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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی وح در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم ر 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ها و کژکاری رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  د هیجان تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تن 

ترین کتت خ ختت    رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتت  

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. می  جسمی روی   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تماس مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  « بتته م ۀتتاک »بی زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ تتل شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر ست  این متترز و بتتوخ  شکیبایی و تندخوئی، نهال ضعف خردورزی و نا 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  مینتته اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا ز آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از ی  سو فیلسو  و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  

زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه درسه اس . زیرا  بینیم از ساختار ویرانگر م ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقدس محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را از  از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خ ق جدا می 

نونی، تبعیض و تعصب را یتت  جتتا در ختتود  نظامی اس  که به صورت قا   -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

کتتار  های ان آموزند، بر پای  این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتت   ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کامً  مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتت   

دار  آورنتتد و از لکتته نمایی به حستتاب می کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! نگران و برآشفته می شدن سیمای نورانی مدرسه  

مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  
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کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   »رویکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتک ت رفتتتاری و  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های ارند بشناسیم و پس از آن با آموزش اخ قی را که فراوانی و شدت بیشتری د 

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخا ب ت هم  دانش 

  هایی را که از متترز ستت م  زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   ر جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان سرانجاخ د 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته سنتی، که در چارچوب »مدل بیماری« شکل گرفته 

 انمندی لازخ را در افراد پرورش دهند. و تو 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب «،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده 

هتتای مثبتت  و پتترورش  بتتا افتتزایش هیجان   کنتتد کتته همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتد  توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

فکری، عا فی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  خ رئیس معصومه ابتکار معاون محتر 

سید محمد بطحائی وزیر محترخ آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12حمای  این بزرگواران موجب شد که  رح تدوین  

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خوش 

و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  و نشتتاط، معنتتا  

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 
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 پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

شناس و ت شگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب  رح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان ه قربانی محتوای اولی  جزو 

تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  

 ها پرداختم. های اس می و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به ع وه برای ع قه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، خ. آزاد،  

پور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  نوشتتته چون قرار اس  ایتتن  

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخا ب نوشته 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 گاه آموزشی آورده شده اس .  برای اجرا در کار 

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر ا هره رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ی معاون  رئیس ریز موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هدای  و حمای  

 خود این کار را به ثمر رساندند، از صمیم قلب س،اسگزاری نمایم. 

 محمود گلزاری 
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آزاده مشۀول انجاخ تکالیفش بود که از  بقتته بتتالا ستتر و صتتدای عجیبتتی  

شتتد.  شنید، اول خواس  که به روی خودش نیاورد، اما صدا هرآن بیشتر می 

زند آتش، آتش... آزاده بتته ستترع   او در بین هیاهو شنید که کسی فریاد می 

را گرفتتته بتتود و از  بقتته  پلتته    ها بالا رف . دود راه از جایش بلند شد و از پله 

های آتتتش  آمتتد. شتتعله شان، می بالا صدای داد و فریاد خانم عفیفی، همسایه 

 آمدند.  از پش  شیشه به چشم می 

آزاده تصمیم گرف  که داخل خانه شود، اما در ی  آن تصتتمیمش عتتو   

نشتتانی را گرفتت . بتته  شتتان برگشتت  و شتتماره آتش دوان بتته خانه شد، دوان 

نشانی گفتتته بودنتتد،   ور که نیروهای آتش را داد و همان زحم  آدرس خانه  

خا ر سروصدا دخ در جمتتع شتتده  ها به از خانه خارش شد. تعدادی از همسایه 

کس برای کم  اقدامی نکرده بود. آزاده که هنتتوز گتتیج بتتود،  بودند، اما هی  

سوزی در اثر جوشکاری ستتاختمان بۀلتتی کتته در حتتال  متوجه شد که آتش 

نشتتانی از راه  اد شده اس .  تتولی نکشتتید کتته ماشتتین آتش ساخ  بود ایج 

رسید، خوشبختانه آتش خیلی گسترش نیافته بود و خانم همستتایه آستتیبی  

ندیده بود. آزاده از افرادی کتته جلتتوی در تجمتتع کتترده بودنتتد، خواستت  تتتا  

ها به او گف  اگتتر دو دقیقتته دیرتتتر بتتا  نشان متفرق شوند. وقتی رئیس آتش 

گرفته بود، الآن هی  اثری از خانه و خودشان نمانده بتتود،  نشانی تماس  آتش 

که هول نشده بود و توانسته بود واکنش درستتتی نشتتان دهتتد خیلتتی  از این 

 خوشحال شد، او تازه متوجه ترس و ت،ش قلبش شده بود...  
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 تعریف هوش هیجانی  

کتتردیم  ها فکتتر می وجود دارد که سال   1دانیم در مۀز ما چیزی به ناخ هوش می 

شتتود. هرکجتتا  فرمانروای بدن اس  و رفتار ما براساس تشتتخیص آن کنتتترل می 

زد، سریع به او برچستتب بتتاهوش  ای از کسی سر می رفتار خردمندانه یا نابخردانه 

 2مفهومی ناشناخته توسط دانیل گلمن   1990زدیم. اما در سال  هوش می یا کم 

زمتتره درآمتتد و  ای گسترده به صتتورت بخشتتی از زبتتان رو کشف شد که به گونه 

 های بسیاری را برانگیخ .  بحث 

 ور کلی دانشمندان تعاریف متفاوتی از هتتوش دارنتتد.  متفکران، مخترعان و به 

شناستتان  های مجتترد، زیس  عنوان مثال فیلسوفان در تعریف هوش بر اندیشتته به 

بر قدرت سازش و بقا، متخصصان تعلیم و تربی  بر توانایی و روانشناسان عمتتدتاً  

 درت سازگاری فرد با محیط یا توانایی درک و استدلال تیکید دارند.  بر ق 

تتتوان آنهتتا را در  انتتد کتته می های مختلفی را شناسایی کرده روانشناسان، هوش 

بندی کرد: هوش عینی، هوش انتزاعی و هوش اجتماعی. هتتوش  سه گروه دسته 

انتزاعتتی،    عینی، توانایی درک اشیاء و کار کردن با آنهاس ، در حالی کتته هتتوش 

های ک متتی و ریاضتتی استت . شناستتایی هتتوش اجتمتتاعی بتته  توانتتایی نشتتانه 

کند تا آنها بتوانند تشخیص دهند چه کستتانی از توانتتایی  شناسان کم  می روان 

درک اشخاص و ایجاد رابطه بتتا دیگتتران برخوردارنتتد. مفهتتوخ هتتوش اجتمتتاعی  

ریشتته در   4انی مطرح شد. هوش هیجتت  1920در سال  3بار توسط ثرندای  اولین 

 تعریف هوش اجتماعی دارد.  

کند. »هوش هیجانی نتتوعی دیگتتر از  گلمن هوش هیجانی را چنین تعریف می 

 
1 . Intelligence  

2 . Goleman 

3 . Thorndike  

4 . Emotional Intelligence (EQ)  
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هوش اس . این هوش مشتمل بر شناخ  احساسات خویشتن و استتتفاده از آن  

های مناسب در زنتتدگی استت . عتتاملی کتته بتته هنگتتاخ  گیری برای اتخاذ تصمیم 

کند«. او معتقد اس  که هوشتتبهر در  مید می شکس  در شخص ایجاد انگیزه و ا 

  80هتتای زنتتدگی استت ،  درصتتد از موفقی    20بهترین حال  خود فقتتط عامتتلِ  

ها به عوامل دیگر وابسته استت  و سرنوشتت  افتتراد در بستتیاری از  درصد موفقی  

 دهند.  هایی اس  که هوش هیجانی را تشکیل می موارد در گرو مهارت 

کاری را  گویتتد کتته چتته دند هوش هیجانی به ما می پردازانِ هیجانی معتق نظریه 

هتتایی تتتا  توانیم انجاخ دهیم. در واقع هتتوش هیجتتانی، یعنتتی داشتتتن مهارت می 

ع وه  بدانیم که هستیم، چه افکار، احساسات، عوا تتف و رفتارهتتایی داریتتم و بتته 

بتوانیم این ا  عات را دربارۀ دیگران نیز کسب کنیم. بتته عبتتارت دیگتتر هتتوش  

های خود و دیگران، تتتا بتتتوانیم بتتا ایتتن  یعنی شناخ  عوا ف و هیجان   هیجانی 

شناخ ، رفتاری بر پای  اخ ق و وجدان اجتماعی داشته باشیم. بتترای موفقیتت   

هستیم ولی برای موفقی  در زندگی فتتردی    در قبولی در دانشگاه نیازمند هوش 

نقتتش  و شۀلی به هوش هیجتتانی نیتتاز داریتتم. در محتتیط کتتار هتتوش هیجتتانی  

هتتا، از قبیتتل هتتوش  بارزتری در داشتن عملکرد مطلوب نسب  بتته ستتایر قابلی  

کند. بنابراین با پرورش و رشد هوش هیجانی  های فنی، ایفا می شناختی یا مهارت 

   شوند. مند می های آن، هم سازمان و هم کارکنان از مزایای آن بهره و قابلی  

دهی و  ور کلتتی کنتتترل، جهتت    ها و به هوش هیجانی امکان آگاهی از هیجان 

که هوشبهر بالایی  کند. عده زیادی از افراد جامعه با آن ها را فراهم می مدیری  آن 

   دهند، چون مدیری  هیجانی ندارند. ای انجاخ می دارند اما کارهای نابخردانه 

در واقع، این هیجان اس  که مهارشان را در دس  خود گرفته استت ! یکتتی از  

شناختی بتتا هتتوش هیجتتانی ایتتن استت  کتته هتتوش  ای هوش ه ترین تفاوت مهم 

نظر  شتتود. بتته نخس  از  ری  ژنتی  اما هوش دوخ از  ری  آمتتوزش ایجتتاد می 

آوری کتته در علتتوخ ریاضتتی و  رسد ساختار مۀز انسان با وجود رشتتد سرستتاخ می 
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های اولیتته تفتتاوت چنتتدانی نکتترده  منط  داشته اس ، از نظر عوا ف بتتا انستتان 

ش بدن انسان در قبال خشم این استت  کتته، جریتتان ختتون بتته  اس . هنوز واکن 

 زند.  رود و ضربان قلب تند می ها می سم  دس  

یابتتد و  پتترد. ختتون بتته ع تت ت پتتا جریتتان می در برابر ترس، رن  صورت می 

کند. در برابر عش ، انگیختگتتی پاراستتم،اتیکی واکنشتتی از  گریختن را آسان می 

اندازیم تا میتتدان دیتتد  تعجب ابروها را بالا می   آورد و در هنگاخ آرامش را پدید می 

تری داشته باشیم. در واقع با وجود رشد بسیار بالای خردورزی در انستتان،  وسیع 

انتتد و آدمتتی در ایتتن  های او تۀییتترات زیتتادی نکرده قلتتب و عوا تتف و احستتاس 

 ها به رشد چشمگیری نرسیده اس . زمینه 

دیتتد آیتتد، مۀتتز هیجتتانی وجتتود  که مۀز متفکتتر و منطقتتی پ خیلی پیش از آن 

عنوان مختتزن  داشته اس  و زیرا هیجانی مربتتوط بتته ادامتته مۀتتز استت  کتته بتته 

کند. آری، مۀز انسان فرزند قرن بیس  و یکتتم استت ،  خا رات هیجانی عمل می 

هاستت  از دوران  در صورتی که بخش لیمبی  مۀز او که تنظتتیم کننتتده هیجان 

 سنگی عمر دارد! پارینه 

جان و انواع اصتتلی آن را  وارد حوزۀ هیجانی شویم، لازخ اس  هی که  پیش از آن 

 بشناسیم. 

 هیجان و انواع آن 

مدت، جسمانی و روانی به ی  رویتتداد غیرمنتظتتره  هیجان واکنش کلی، کوتاه 

شناستتی  همراه با یتت  حالتت  عتتا فی خوشتتایند یتتا ناخوشتتایند استت . در روان 

یرا ریشه بستتیاری از اختتت لات  ها جایگاه بسیار حساس و بنیادی دارند. ز هیجان 

ع وه آنها س متی و حیتتات انستتان را نیتتز ت تتمین  دهند. به روانی را تشکیل می 

شتتود. و خشتتم، آزارگتتران و  کنند: ترس باعث فرار از خطر و حفتتظ جتتان می می 

های مثب  و منفی در زنتتدگی متتا  سازد. هیجان رسانان را از انسان دور می آسیب 
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 اس  که بتوانیم به خوبی آنها مدیری  کنیم.   ضروری هستند، مهم این 

 هر هیجان سه مؤلفه اساسی دارد:  

    مؤلف  شتتناختی ت افکتتار، باورهتتا و انتظارهتتایی کتته نتتوع و شتتدت پاستت

بخش استت ،  چتته بتترای یتت  فتترد بستتیار لتتذت کنند. آن هیجانی را تعیین می 

 کننده یا آزاردهنده باشد.  ممکن اس  برای دیگری کسل 

  ساز و نشانگر تۀییرات جسمی در بتتدن استت .  فیزیولوژیکی ت زمینه مؤلفه

برای مثال، هنگامی که بدن از نظر هیجانی به عل  ترس یا خشتتم برانگیختتته  

شتتوند و میتتزان تتتنفس  هتتا گشتتاد می زنتتد، مردم  شود، قلب تند تند می می 

ها شامل ی  انگیختگتتی کلتتی و غیراختصاصتتی  یابد. بیشتر هیجان افزایش می 

 گاه عصبی هستند.  دست 

   کنتتد.  هتتا را آشتتکار می هتتای مختلتتف ابتتراز هیجان رفتتتاری ت حال    مؤلفه

هتتای بیتتانگر، و آهنتت  صتتدا، بتتا  های انداخ و حرک  ای، حال  های چهره جلوه 

 کنند.  ها تۀییر می خشم، لذت، شادی، غم، ترس و دیگر هیجان 

 

 

 

 

 

 
 

 انواع هیجان 

هتتا را بتتا ختتود دارد نشتتان  رختتی از هیجان این که آدمی از همان آغاز تولد ب 

هتتا  هتتا در زنتتدگی انستتان استت . برختتی از هیجان دهنتتدۀ اهمیتت  نقتتش آن 
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هتتا  آن   کننده هستند، از این رو، فرد برای تجربه بخش، خوشایند و تقوی  لذت 

کند. ولی برخی دیگر چون بیشتر آزارنده هستند، فرد بتترای رهتتایی  ت ش می 

هتتا در  سازد. به این ترتیتتب هیجان ها دور می را از آن   کوشد یا خود ها می از آن 

گیرند: مثب  و منفی. به این نکتتته بایتتد توجتته داشتت ، کتته  دو گروه جای می 

شناستتان پتتس از  ها اهمی  و نقش مهمی در زندگی دارند. روان هری  از هیجان 

   د: ان ها شناسایی کرده ها پژوهش، پنج هیجان اصلی را به قرار زیر در انسان سال 

    ترس 

های مربوط به هیجان، ترس جای مهمی را به ختتود اختصتتاص  در اغلب بحث 

عنوان عل  اصلی اخت لات عصتتبی شتتناخته شتتده استت . البتتته  داده و حتی به 

آفرین نیستت . وجتتود آن در بستتیاری از  زا و مشتتکل تتترس همیشتته نتتاراحتی 

کتته متتورد  کنتتد  های زندگی لازخ اس . در هنگاخ ترس فرد احساس می موقعی  

کند با استفاده از واکتتنش جنتت  یتتا گریتتز از  تهدید واقع شده اس . و سعی می 

محل خطر رهایی یابد. لرزش بدن، سفید شدن پوس ، فعال شدن غتتدد عتترق،  

ها، دفتتع  راس  شدن مو بتتر بتتدن، افتتزایش ترشتتحات دستتتگاه گتتوارش و کلیتته 

در متتوارد خیلتتی  های اسفنکتر ) غیرارادی ف ولات بدن به دلیل انبساط ماهیچه 

شدید(، تندشدن تنفس، بالا رفتن ضربان قلب و مختتتل شتتدن قتتوای ذهنتتی از  

 های ترس هستند. نشانه 

   خشم 

های انسانی اس  که بیشتر به دلیل برخورد با  خشم یکی از فراگیرترین هیجان 

جایی که هد  خشم بر ر  کردن موانع  شود. از آن مانع و ناکامی برانگیخته می 

 زا و ویرانگر شود.  چه مهار نشود ممکن اس  آسیب ، چنان محیطی اس  

    غم 

شتتود. جتتدایی بتته  هیجان غم معمولًا از تجرب  جدایی یتتا شکستت  ناشتتی می 

هتتای  معنای از دس  دادن فردی عزیز به واسطه مر ،  تت ق، دوری و درگیری 
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کننده اس . جدایی از مکان )و ن(، شۀل یا مسئولی  اجتماعی نیتتز متتا  ناراح  

جا که غم هیجان بسیار ناخوشتتایندی استت ، بتته فتترد  ن سازد. از آ را غمگین می 

انگیتتز  دهد تا پیش از وقوع دوباره آن، برای کتتاهش و رفتتع شتترایط غم انگیزه می 

 ور  های مثب  غم ایتتن استت  کتته بتته راهکارهای لازخ را پیدا کند. یکی از جنبه 

 .  شود های اجتماعی می غیرمستقیم موجب همبستگی گروه 

   نفرت 

نفرت به معنای احساس انزجار و بیزاری از چیزی و تمایل بتترای رهتتایی از آن  

اس . موضوع نفرت، تحتت  تتتیثیر رشتتد و فرهنتت  قتترار دارد. در کتتودکی ایتتن  

هیجان معمولاً به امور مادی مربوط اس  )مث ً بیزاری از ی   عم ختتاص(. امتتا  

هرچیزی که معتقتتدیم بتته نتتوعی    در دوران بزرگسالی، نفرت در روبرو شدن ما با 

فردی و  هتتای میتتان آیتتد. مثتتل آلتتودگی بتتدن، آلودگی آلتتوده استت ، پدیتتد می 

جتتا کتته نفتترت از لحتتاظ  ن های اخ قی. وفیف  نفرت رد کردن اس . از آ آلودگی 

کنتتد. بتته  شناختی آزارنده اس ، نقش انگیزشی مثبتتتی در زنتتدگی متتا ایفتتا می 

انگیز، بتته متتا انگیتتزه  شرایط و چیزهای نفرت   عبارت دیگر میل به پرهیز کردن از 

 ها را یاد بگیریم.  دهد تا رفتارهای لازخ برای مقابله با آن می 

   شادی 

آید. رویتتدادهایی ماننتتد  هیجان شادی در اثر رویدادهای خوشایند به وجود می 

موفقی  در کار، پیشرف  شخصی، جلتتب احتتتراخ، متتورد محبتت  قتترار گتترفتن،  

بخش. ایتتن  کننده یتتا تجربتته کتتردن احساستتات لتتذت حال دریاف  خبری خوشتت 

کند که برای شتترک  در  هیجان مثب  دو وفیف  اصلی دارد: اولاً به ما کم  می 

کتته پتتادزهری استت  بتترای  های اجتماعی اشتیاق داشته باشیم و دوخ این فعالی  

 های ناخوشایند.  هیجان 
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 اهمیت هوش هیجانی  

مند به مفهتتوخ هتتوش هیجتتانی،  ع قه   شناسان و پژوهشگران بسیاری از روان 

توان هوش هیجانی را در کودکان و حتتتی بزرگستتالان  اند که می بر این عقیده 

پرورش و افزایش داد. اما چرا پرورش و رشد و هوش هیجتتانی مهتتم استت ؟ و  

ها  گیتترد؟ زیتترا بررستتی ای در این حیطتته انجتتاخ می های گسترده چرا پژوهش 

رستتان انستتان  هتتای گونتتاگونی یاری وقعی  رساند که هتتوش هیجتتانی در م می 

 ها عبارتند از: ترین این موقعی  اس ، مهم 

 های تهدیدکننده و خطرناک . موقعیت 1

تر  هتتای خطرنتتاک را ستتریع افرادی که هوش هیجانی بیشتری دارند، موقعی  

تر استت .  هتتا مناستتب هایشتتان بتته آن دهنتتد و در نتیجتته واکنش تشتتخیص می 

شتتوند و  تر جذب دوستتتان نابتتاب می یجانی بالاتر نیز کم نوجوانان دارای هوش ه 

رستتد در برختتورد بتتا  آورنتتد. بتته نظتتر می های اخ قتتی روی می تر به انحرا  کم 

های تهدیدکننده افراد دارای هوش هیجانی بالا به دلیتتل برختتورداری از  موقعی  

  و  یک،ارچگی هیجانی، رویارویی کارآمدتری دارند. آنها با بررسی دقیتت  موقعیتت 

کننتتد، واکتتنش  هنگاخ، درخواس  کم  و حمایتت  می شان، به احساسات درونی 

 بخشند.  تری دارند و مسائل را به بهترین شکل به سود خود پایان می صحیح 

 . افزایش خشنودی و شادی 2

توانیم ا  عتتات مربتتوط  هرچه هوش هیجانی بالاتری داشته باشیم، بیشتر می 

بندی و پتتردازش کنتتیم  آوری، اولوی  را جمع   به اساس س متی، یعنی شادکامی 

گاه به بهترین صورت از آنها بهره گیریم. افراد دارای هوش هیجتتانی بتتالا بتتا  و آن 

های پنهتتان شتتادی یتتا غتتم  توانند به ریشه برخورداری از مهارت خودشناسی می 

 خود پی ببرند و آنها را مدیری  کنند.  
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 . کمک به دیگران  3

کند تتتا نیازهتتای دیگتتران را بهتتتر درک  ه ما کم  می هوش هیجانی بالاتر ب 

شویم. افتتراد  توانیم به آنها یاری رسانیم همدل و همدرد کنیم و حتی اگر نمی 

هتتا، نیازهتتا و  آموزنتتد کتته احساستتات، هیجان با پیروی از هتتوش هیجتتانی، می 

ها همانند نیس . رسیدن به چنتتین درکتتی شتتفق  و  های همه انسان خواسته 

دهد. با پرورش هوش هیجتتانی پتتی  احساسات دیگران را افزایش می احتراخ به 

شوند و احساسات بهتری خواهند داش  کتته  ها زمانی کامل می بریم انسان می 

 با یکدیگر همدلی و همکاری کنند.  

 پذی  . ایجاد حس مسئولیت 4

پذیری بیشتتتری  کنتتد تتتا از دو راه مستتئولی  هوش هیجانی به متتا کمتت  می 

 داشته باشیم:  

آموزش دیدن و یادگیری این که هرکس باید مسئولی  احساستتات و    -اول  

که بر این باور باشد که دیگران احساستتات او  های خود را ب،ذیرد، نه این هیجان 

را همچون عروسکی تح  کنترل دارند. برای مثال به جای این که بگویتتد »او  

بتته ختتود و    تتتوانیم باعث عصبانی  من شد«، بگوید: »من عصبانی شتتدخ«. می 

دیگران بیاموزیم، وقتتتی احساستتات منفتتی داریتتم، حتت  انتختتاب نیتتز داریتتم،  

هایی مثل: اقداخ کردن، تۀییر دادن، ابراز وجتتود بتته شتتکل ک متتی یتتا  انتخاب 

کتتداخ  های متفاوت. به خا ر بس،اریم هی  نوشتاری، یادگیری و داشتن دیدگاه 

تتتوانیم  لتتی می از متتا بتتر روی محتتیط ختتود صتتد در صتتد کنتتترل نتتداریم، و 

 های خود را مهار کنیم.  هیجان 

تتتوانیم از افکتتار ختتود،  هتتای هتتوش هیجتتانی می با توسل بتته مهارت   -دوم 

تری از ختتود  دس  آوریم و در نتیجتته رفتتتار مناستتب تری به های مثب  هیجان 

شتتود احستتاس  . موجتتب می 1تر دو نتیجتته دارد:  نشان دهتتیم. رفتتتار مناستتب 

باشیم که این نیز به افزایش اعتماد بتته نفتتس متتا  بهتری نسب  به خود داشته  
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کنیم کتته ایتتن امتتر نیتتز  . در دیگران احساس خوبی ایجاد می 2کند.  کم  می 

بخشد و به نوبه خود موجب اعتمتتاد بتته نفتتس  روابط اجتماعی ما را بهبود می 

 شود.  بیشترمان می 

 معایب هوش هیجانی  

 لشان  . وادارکردن دیگران به انجام کاری بر خلاف می 1

های اصلی زندگی انسان هستتتند. متتا تقریبتتاً در هتتر  ها، یکی از مؤلفه هیجان 

کنیم. هنگامی کتته استتتفاده از ایتتن  ها را تجربه می مان هیجان لحظه از زندگی 

هتتا را بتترای  توان ایتتن مهارت عنوان مهارت در نظر گرفته شود، می ها به هیجان 

اخ کاری، بتترخ   میلشتتان بتته  فریب دادن دیگران و مجبور کردن آنها به انج 

کاربرد. افرادی که هتتوش هیجتتانی بتتالایی دارنتتد معمتتولاً بتترای رستتیدن بتته  

کنند. اما اگتتر در تعامتتل بتتا دیگتتران نیتت   شان زورگویی فیزیکی نمی خواسته 

خوبی نداشته باشند نوع دیگری از زورگویی، بتته نتتاخ »زورگتتویی هیجتتانی« را  

ن استت  کتته بیشتتتر اوقتتات فتتردی کتته متتورد  بار ای برند. نکته تیسف کار می به 

زورگویی واقع شده اس ، به ادامتته ایتتن وضتتعی  تمایتتل دارد چراکتته از نظتتر  

 آور اس . هیجانی برایش رضای  

 . بازدارنده تفکر انتقادی  2

های ختتود بهتتره ببتترد،  وقتی شخصی بداند در هر موقعیتی چگونه از هیجان 

شوند. هنگامی که فرد متتورد نظتتر بتته  ی دیگران راغب به برقراری ارتباط با او م 

هتتای  منظور مدیری  هیجان های خود به صورت از پیش تعیین شده از هیجان 

بتترد، افتترادی کتته  دیگران در ی  جلسه، سخنرانی یا موقعی  خاص بهتتره می 

زده  گیرند و خودشان نیتتز هیجتتان شنوند تح  تیثیر قرار می سخنان وی را می 

های کنترل نشده، توانتتایی تفکتتر منطقتتی  ش هیجان زمان با افزای شوند. هم می 

 شود.  یابد و تفکر انتقادی بازداری می کاهش می 
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 خواهی  . منفعت 3

منظور فریتتب دادن دیگتتران، بتترای رستتیدن بتته  توان به از هوش هیجانی می 

منافع فردی استفاده کرد. این کار بیشتر از  ریتت  دروغ گفتتتن )بتترای مثتتال  

چتته فتترد قلبتتاً  هتتایی ت بتترخ   آن نشان دادن هیجان   ابراز ع قه دروغین( یا 

تواننتتد  هتتای هتتوش هیجتتانی بتتالا می شود. مهارت کند ت انجاخ می احساس می 

هتتا فقتتط در  پیامدهای مثب  زیادی را به بار آورند، اما زمتتانی کتته ایتتن مهارت 

ناپتتذیری بتته دیگتتران  های جبران شوند، آستتیب کار گرفته  خدم  منافع فرد به 

 کنند.  ی وارد م 

 پذیری افراطی . ایجاد گشودگی و انعطاف 4

کننتتد. بتته نتتدرت  ها نقتتش مهمتتی ایفتتا می عوامل اجتماعی در حیات انسان 

گونتته  توان فردی را پیدا کرد که مدت زمتتانی  تتولانی بتتدون داشتتتن هی  می 

تعاملی با دیگران زنده بماند. افرادی که هوش هیجانی بالایی دارند نستتب  بتته  

و شتترایطی کتته دربتتارۀ آنهتتا تردیتتد اخ قتتی وجتتود دارد، اغمتتا   ها  موقعی  

دهند و به دلیل این مسائل روابتتط اجتمتتاعی ختتود را قطتتع  بیشتری نشان می 

کنند. برخورد با چنین شرایطی ممکتتن استت  فتترد را درگیتتر پیونتتدهایی  نمی 

 زا باشد.  سازد که برای خودش و دیگران آسیب 

 ین مهارت بر بودن ایجاد و پرورش ا . زمان 5

هتتای متترتبط بتتا هتتوش هیجتتانی  اگرچه همه افراد قادر به یتتادگیری مهارت 

گذاری زمتتانی بتترای فراگیتتری ایتتن  هستند، اما شاید همه تمایلی بتته ستترمایه 

هتتا یتتا  ها نداشته باشتتند و نخواهنتتد بتتا احساستتات منفتتی، ماننتتد ترس مهارت 

ریزی نداشتتته  ون چه فردی تمایلی به در های بدشان، مواجه شوند. چنان عادت 

 کند، نخواهد داش .  ریزی می هایی که برون باشد، فرصتی برای اص ح هیجان 

 نگرفتن هوش هیجانی  . جدی 6

هتتای هتتوش  دهند بتته جتتای یتتاد گتترفتن مهارت این روزها افراد ترجیح می 
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هیجانی، ا  عات جدیدی در زمین  تخصصشان کسب کننتتد. زیتترا احستتاس  

صصی برایشان بهرۀ بیشتری خواهد داش . ایتتن  کنند دانش و ا  عات تخ می 

داننتتد و اعتقتتاد دارنتتد متتا بتتا  دسته از افراد سواد هیجانی را امری غریتتزی می 

شویم. بنابراین بهتر اس  به جتتای  هایمان متولد می دانش کافی دربارۀ هیجان 

تتتری را کتته در  هتتا، مطالتتب مهم هدر دادن وقتمان با یادگیری دربتتارۀ هیجان 

 آیند بیاموزیم.  کارمان می زندگی به  

 تفاوت هوش هیجانی و هوش شناختی  

ای از توانایی هستتتند نتته ختتود  هم هوش هیجانی و هم هوش شناختی، اندازه 

گویتتد  پردازان هوش هیجانی معتقدند که هوش شناختی به ما می توانایی. نظریه 

چتته    گوید انجاخ دهیم در حالی که هوش هیجانی به ما می   توانیم می چه کاری 

های متتا بتترای یتتادآوری،  انجاخ دهیم. هوش شناختی شامل توانایی   باید کاری را  

گویتتد چگونتته  تفکر منطقی و انتزاعی اس ، در حالی که هوش هیجانی به ما می 

از هتتوش شتتناختی در جهتت  موفقیتت  در زنتتدگی استتتفاده کنتتیم. نتتتایج  

ندازۀ هتتوش  تواند به ا س  که هوش هیجانی می های متعدد حاکی از آن پژوهش 

تتتوان گفتت  کتته میتتزان  تر از آن عمل کنتتد، امتتا هنتتوز نمی عمومی و حتی قوی 

اهمی  هوش هیجانی در موفقی  چقدر اس . بهره هتتوش عمتتومی در بهتتترین  

کننده موفقیتت  در زنتتدگی دخیتتل استت  و  درصد از عوامل تعیین   20حال  در  

ن آن را در  تتتوان میتتزا درصد بقیه به عوامل دیگتتری وابستتته استت  کتته نمی   80

 زندگی هر شخص تعیین کرد. 

درصد موفقی  متتدیران و رهبتتران، بتته    85های پژوهشی حدود براساس یافته 

 ور کلی در زمینه موفقیتت  شتتۀلی، هتتوش  شان بستگی دارد. به هوش هیجانی 

 تری نسب  به هوشبهر عمومی و شناختی اس .  کننده قوی بینی هیجانی، پیش 
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بتته تحلیتتل   2000در ستتال  5س،نستتر و اس،نستتر های ا شناس به ناخ دو روان 

ستتازمان دنیتتا پرداختنتتد. نتتتایج    286های شۀلی کارکنتتان بتتیش از  توانمندی 

ای کتته  پژوهش آنها نیز نشان داد که، هیجده توانایی از بیس  و ی  توانمندی 

کتترد، بتتر بنیتتاد  کارکنان موف  را از کارکنان معمولی و/ یا نتتاموف  متمتتایز می 

ار داش . همه ما دارای میزانتتی از هتتوش هیجتتانی و هتتوش  هوش هیجانی قر 

های هتتوش  عمتتومی هستتتیم. در واقتتع بتتین هتتوش عمتتومی و برختتی جنبتته 

هیجانی، همبستگی پتتایینی وجتتود دارد و بایتتد گفتت  ایتتن دو قلمتترو اساستتاً  

در مجمتتوع هتتوش هیجتتانی و هتتوش شتتناختی را   6مستقل هستند. بتتار ت ا ن 

داند که نشتتان  آمتتادگی یتت  فتترد بتترای  می دارای سهمی برابر در هوش کلی  

 موفقی  در زندگی اس .  

های هوشبهر هیجانی و هوشتتبهر شتتناختی را در  توان تفاوت  ور کلی می به 

 شش مورد خ صه کرد:  

هتتای  توانتتد هیجان فردی که از هوش هیجانی خوبی برختتوردار استت  می  . 1

رک و ارزیتتابی  ع وه او بتته د ختتودش را بشناستتد، کنتتترل و ابتتراز کنتتد. بتته 

پتتردازد. در مقابتتل فتتردی کتته هوشتتبهر شتتناختی  های دیگران نیز می هیجان 

تواند دانش و ا  عات جدیدی را بیاموزد، درک کند و به کتتار  بالایی دارد، می 

 برد. و نیز از توانایی استدلال منطقی و تفکر انتزاعی برخوردار اس . 

کنتتد،  قش مهمتتی ایفتتا می هوشبهر عمومی در موفقی  افراد در مدرسه ن   . 2

 شود.  در حالی که سطح بالای هوش هیجانی موجب موفقی  در زندگی می 

های هوش هیجانی کفای  اجتماعی و هیجانی افتتراد و توانتتایی او  آزمون   . 3

ستتنجند. در حتتالی  را برای تشخیص تظاهرات هیجانی خودش یا دیگتتران می 

 
5 . Spencer & Spencer  

6. Bar-on 
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رت استتتدلال او را  های هوش عمومی ص حی  تحصیلی فتترد و قتتد که آزمون 

 کنند.  ارزیابی می 

هوش هیجانی اکتسابی و قابل افزایش اس . اما هتتوش شتتناختی بیشتتتر    . 4

 جنب  ذاتی دارد و خیلی تۀییرپذیر نیس . 

های هنجاریابی شتتده هتتوش هیجتتانی  هوش هیجانی با استفاده از آزمون   . 5

هتتای  زمون شود. در حالی که برای ارزیابی هوشتتبهر شتتناختی از آ سنجیده می 

 شود.  هنجار شده هوش عمومی استفاده می 

سطح بالای هوش هیجتتانی در رهبتتران، متتدیران و افتترادی کتته شۀلشتتان    . 6

شود. در مقابل، افتترادی کتته  های اجتماعی زیادی اس ، دیده می مستلزخ چالش 

تر نیاز به تعامتتل بتتا  هوشبهر عمومی بالایی دارند ممکن اس  در مشاغلی که کم 

    لبند، موف  شود. ای را می های ذهنی گسترده ند و در مقابل، چالش دیگران دار 
 

ع وه ممکتتن  سطح هوش هیجانی و هوشبهر شناختی افراد متفاوت اس . به 

اس  فردی دارای هوشبهر عمومی بالا اما بهرۀ هتتوش هیجتتانی پتتایین باشتتد.  

برعکس این ق یه هم ممکن اس . یعنی شتتاید هتتوش هیجتتانی فتتردی بتتالا  

اما از هوشبهر عمومی زیادی برخوردار نباشد. تعامل این دو نوع هوش بتتا  باشد  

 کنندۀ میزان موفقی  و رضای  در زندگی اس .  همدیگر تعیین 

 بندی افراد براساس هوشبهر عمومی و هوش هیجانی  تقسیم 

شتتناس دانشتتگاه کالیفرنیتتا افتتراد را بتتر حستتب جنستتی ،  روان  7ج  ب ک 

 کند:  هار دسته تقسیم می هوشبهر و هوش هیجانی به چ 

هتتای گستتترده  ایتتن متتردان از روی توانایی مردان با هوشبهر عمومی بالا:  

 
7 . Jack Block  
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 لتتب، معتقتتد، لجتتوش و دارای  شوند. چنین افتترادی جاه شان ارزیابی می ذهنی 

توانایی بالا در حل مسائل ذهنی هستند، اما به دلیتتل هتتوش هیجتتانی پتتایین  

ابط جنسی خود رضای  ندارنتتد و از نظتتر  اند از رو کمرو، فروتن و نازک نارنجی 

 روحند.  عا فی سرد و بی 

چنین مردانی در روابط اجتمتتاعی متعتتادل،  مردانی با هوش هیجانی بالا: 

آور مقاومنتتد. آنتتان  کننده یا تتترس اند و در برخورد با افکار نگران شاد و سرزنده 

ی از  در زمینه خدم  به مردخ یا حل مشک ت، قبتتول مستتئولی  و برختتوردار 

حستتی و  دیدگاهی اخ قی، فرفیتی قابل توجه دارند؛ در ارتباط با دیگتتران هم 

دهند. زندگی عا فی آنان غنی اما همختتوان استت . بتتا ختتود و  توجه نشان می 

 کنند راحتند.  ای که با آنها زندگی می دیگران و گروه اجتماعی 

ی  ایتتن زنتتان، از اعتمتتاد بتته نفتتس ختتوب زنانی با هوشبهر عموومی بوالا:  

های ختتود فصتتاح  کتتافی  های عق نتتی و اندیشتته برخوردارند و در بیان گزاره 

دارند و دارای ع ی  روشنفکرانه زیادی هستند. آنهتتا درونگتترا، مستتتعد دچتتار  

شدن به اضطراب، و آماده فرو رفتن در خیالات و احستتاس گنتتاه هستتتند، در  

 دهند.  روز می کنند و معمولاً آن را غیرمستقیم ب ابراز خشم خود درن  می 

این دستتته از زنتتان بتتاجرنت هستتتند و تمایتتل  زنان با هوش هیجانی بالا:  

دارند احساسات خود را به صورت مستقیم بیان کنند. آنها بتته خودشتتان نگتتاه  

مثبتی دارند و زندگی برایشان سرشار از معنا اس . زنان دارای هوش هیجتتانی  

برختتورد هستتتند و  گتتروه ختتود، اجتمتتاعی و خوش بتتالا ماننتتد متتردان هم 

کنند. اینان، خود را بتته ختتوبی بتتا  شان را به صورت مناسب ابراز می احساسات 

این زنان به آنها این امکتتان    کنند. جایگاه اجتماعی فشارهای عصبی سازگار می 

دهد تا به آسانی با افراد جدید روبرو شوند. بتتا خودشتتان بتته قتتدر کتتافی  را می 

   بع، خودانگیخته و پتتذیرای تجتتارب عتتا فی وخ توانند ش رو، می راحتند از این 

نتتدرت احستتاس  باشند. بتترخ   زنتتان دارای هوشتتبهر عمتتومی بتتالا، آنهتتا به 
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 شوند.  کنند یا در خیالات واهی غرق می اضطراب یا گناه می 

 ور که پیشتر ذکر شد، هوشبهر شناختی و هوش هیجتتانی دو عامتتل  همان 

نتتد. خوشتتبختانه، افتترادی کتته دارای  ضد هم نیستند بلکه این دو باهم متفاوت 

هوشبهر عمومی بالا و هوش هیجانی بسیار ضعیف و برعکس هوش شتتناختی  

  EQپایین و هوش هیجانی بالا باشند، نادرند. یعنی بسیاری از افراد همزمتتان 

 بالایی دارند.   IQو  

 های هوش هیجانی پایین  نشانه 

هتتای هیجتتانی و  گی افرادی که از هتتوش هیجتتانی پتتایینی برخوردارنتتد، ویژ 

ستتازد. آشتتنایی بتتا ایتتن  رفتاری خاصی دارند که آنها را از دیگتتران متمتتایز می 

هتتا، از پتتایین  کند تا در صورت داشتتتن ایتتن ویژگی ها به فرد کم  می ویژگی 

بودن سطح هوش هیجانیش آگاه شتتود و نستتب  بتته تقویتت  آن اقتتداخ کنتتد.  

 ها بدین شرحند: ترین این نشانه مهم 

 نی دچار استرس شدن . به آسا 1

هتتا و  هتتای منفتتی، موجتتب انباشتتته شتتدن آن ریتتزی نامناستتب هیجان برون 

شتتان بتته احساستتات ناخوشتتایندی ماننتتد تتتنش، استتترس و اضتتطراب  تبدیل 

گذارند. مهتتارت  شود. هیجانات ابراز نشده روی بدن و ذهن اثرات منفی می می 

دچتتار آستتیب    که ذهن و بتتدن کند قبل از این هوش هیجانی به فرد کم  می 

 شوند، استرس را مدیری  کند.  

افرادی که از مهارت هوش هیجانی برخوردار نیستتتند، هنگتتاخ رویتتارویی بتتا  

شتتوند، کتته ایتتن کتتار  مشک ت بتته احتمتتال بیشتتتری بتتا دیگتتران درگیتتر می 

ع وه احتمتتال تجربتته اضتتطراب،  اثرترین ابزار جه  مدیری  خ ل  اس . به کم 

حتی افکار خودکشی در این افراد دوبرابتتر افتتراد    افسردگی، سوء مصر  مواد و 

 عادی اس . 
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 . مشکل در ابراز وجود  2

افرادی که از هوش هیجانی بالایی برخوردارنتتد، قادرنتتد بتتین رفتتتار ختتوب،  

همدلی و مهربانی با توانایی ابراز وجتتود و تعیتتین حتتد و مرزهتتا تعتتادل ایجتتاد  

ل استت . افتترادی کتته هتتوش  ا ها ایتتده کنند. این ترکیب قوی برای حل تعار  

شتتوند بتته  هیجانی پایینی دارند وقتی با دیگران دچتتار اختتت   و تعتتار  می 

آورند. اما افرادی با هتتوش هیجتتانی  پذیرانه یا پرخاشگرانه روی می رفتار سلطه 

های هیجانی کنترل نشتتده،  هایی با نشان ندادن واکنش بالا در چنین موقعی  

شود آنها بتواننتتد  کنند. این کار باعث می می ورزی خود را حفظ  تعادل و جرنت 

 دار مقابله کنند.  تراشی، با افراد مشکل بدون دشمن 

 . خزانه لغات هیجانی محدود  3

هتتا  تواننتتد هیجان کنند، اما فقط عده کمی می همه افراد هیجان را تجربه می 

بتتری  دهند، بیان کنند. نتایج پژوهش گریوز و برد  ور که رخ می را دقیقاً همان 

شناس برجسته در زمینه هوش هیجتتانی، نشتتان داده استت   ( دو روان 2017) 

توانند این کار را انجاخ دهنتتد. نتتاتوانی متتا در تشتتریح و  افراد می  % 36که فقط 

هایی شتتود. ایتتن  ها ممکن اس  موجب ایجاد ستتوءتفاهم توصیف دقی  هیجان 

و رفتارهتتای  های غیرمنطقتتی  گیری هتتا و تصتتمیم امر به نوبه ختتود بتته انتخاب 

هتتای  انجامد. افرادی برخوردار از هتتوش هیجتتانی بتتالا، بتتر هیجان ناکارآمد می 

کنند و بتترای بیتتان آنهتتا از دامنتته  خود تسلط دارند، آنها را به خوبی درک می 

جوینتتد. در حتتالی  هتتا بهتتره می وسیعی از کلمات مرتبط با احساسات و هیجان 

ای ماننتتد  های ستتاده لتته کتته بستتیاری از افتتراد بتترای توصتتیف حتتال ختتود جم 

برنتتد، افتترادی کتته از هتتوش هیجتتانی بتتالا  »احساس بدی دارخ« را به کار می 

کننتتد«،  توانند دقیقاً توضیح دهنتتد آیتتا »احستتاس ناکتتامی می مندند، می بهره 

اند« یا »م تتطرب هستتتند«.  کنند تحقیر شده قرار هستند«، »احساس می »بی 

تر و  بتترد ختتاص اتش بتته کتتار می ای که فرد برای توصیف احساستت هرقدر کلمه 
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توانتتد احساستتش را درک کنتتد. ایتتن کتتار او را توانتتا  تر باشتتد، بهتتتر می دقی  

سازد تا متوجه شود چه عاملی موجب به وجود آمدن هیجتتان متتورد نظتتر  می 

  ور باید با آن برخورد کند.  شده اس  و چه 

 گیری سریع . نتیجه 4

گیری  لاً خیلتتی زود نتیجتته افرادی که هوش هیجتتانی پتتایینی دارنتتد معمتتو 

شوند. این ستتوگیری باعتتث  کنند و دچار سوگیری در جه  تییید خود می می 

شتتان استت  و از  شود آنها فقط شواهدی را درنظر بگیرند کتته مؤیتتد دیدگاه می 

پوشی کنند. آنها اغلب اوقتتات بتترای اثبتتات  شواهد ردکننده نظرات خود چشم 

کنند. ایتتن کتتار بتته ویتتژه بتترای  بحث می ای با دیگران  عقایدشان به  رز زننده 

های  آفرین اس  زیرا اع ای تیم و گروه نیز باید دیتتدگاه ها مشکل رهبران گروه 

کتته هتتوش هیجتتانی بتتالایی  عنوان راهبرد گروه به کار بندند. افرادی رهبر را به 

هتتای  دانند واکنش دهند افکارشان کمی خیس بخورد، زیرا می دارند، اجازه می 

کننتتد تتتا افکارشتتان عمتت  و  ها هستند، نه منط . صبر می ایه هیجان اولیه بر پ 

گسترش بیشتری پیدا کند و پیامدهای احتمالی رفتارشان را در نظتتر آورنتتد و  

شان را به بهترین وجه ممکن و با در نظر گتترفتن نیازهتتا و  آنگاه ایده رشدیافته 

 سازند.  شان، عملی می نظرات مخا بان 

 . نشخوار فکری 5

های منفی در واقع نوعی پاستت  بتته فشتتار روانتتی استت .  دن به هیجان فکرکر 

اندیشیدن به رویدادهای ناخوشتتایند بتتدن را در حالتت  جنتت  یتتا گریتتز قتترار  

دهد. واکنش جن  یا گریز یکی از سازوکارهای مربوط به بقا اس  که فتترد  می 

گتتاه  ن کند هنگاخ روبرو شدن با تهدید، موفقی  را ارزیابی کنتتد، آ را مجبور می 

که بدود و فرار کند. زمانی کتته تهدیتتد واقعتتی باشتتد،  یا بایستد و بجنگد یا این 

این واکنش برای زنده ماندن فرد ضروری اس . اما هنگامی که تهدید خیتتالی  

گتتذارد و در  باشد نه واقعی، ادامه فشار روانی ناشی از آن بر روی بدن تیثیر می 
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انجامتتد. در واقتتع  و شتتدیدی می  ولانی مدت به پیامدهای جسمانی خطرنتتاک  

اند کتته استتترس متتداوخ موجتتب فشتتار  پژوهشگران دانشگاه »اموری« نشان داده 

شود. نشخوار فکری بتته معنتتای تتتداوخ  های قلبی ت عروقی می خون بالا و بیماری 

داننتتد کتته بایتتد  فشار روانی اس  و افرادی که هوش هیجتتانی بتتالایی دارنتتد می 

کننتتد. پرهیتتز از نشتتخوار فکتتری نتته تنهتتا باعتتث  هر ور شده از این کار دوری 

   دهد. شود فرد احساس بهتری داشته باشد، بلکه س م  او را نیز افزایش می می 

 . نبخشیدن خطاهای خود 6

تواننتتد بتتدون فرامتتوش کتتردن  افرادی که هوش هیجتتانی بتتالایی دارنتتد می 

بتتا درس    دهتتد خطاهایشان از آنها فاصله بگیرند. ایتتن کتتار بتته آنهتتا اجتتازه می 

شان را بهبود بخشتتند. در مقابتتل  های خود عملکردهای بعدی گرفتن از لۀزش 

افرادی که هوش هیجانی پایین دارند مداخ به خا ر خطاهایشتتان بتتا ختتود در  

جدال هستند، چون این درگیری زیاد موجتتب اضتتطراب و شرمستتاری فتترد از  

و  کنتتد بتترای راحتت  شتتدن از احستتاس اضتتطراب  شود، ت ش می خودش می 

 شرمندگی، اشتباهاتش را به  ور کامل به دس  فراموشی بس،ارد.  

 . احساس درک نشدن 7

کتته دیگتتران  برای افرادی که هوش هیجتتانی پتتایینی دارنتتد، درک کتتردن این 

تواننتتد  جتتایی کتته ایتتن افتتراد نمی دربارۀ آنها چه نظری دارند سخ  اس . از آن 

کننتتد  تقتتل کننتتد، احستتاس می  ور که باید و شاید به دیگران من پیامشان را آن 

کنند، افتترادی کتته هتتوش هیجتتانی بتتالایی دارنتتد نیتتز  که دیگران درکشان نمی 

ممکن اس  گاهی اوقات نتوانند منظورشان را دقیقاً به دیگران بفهماننتتد، امتتا بتتا  

 کنند مراد خود را به شیوۀ دیگری بیان کنند.  آگاهی از این موضوع سعی می 

 ها  . نشناختن محرک 8

انگیزانند. منظور از ،محرک افتتراد و  هایی دارد که او را برمی ردی محرک هر ف 

شوند. افتترادی  هایی هستند که باعث عصبی شدن و رفتار تکانشی می موقعی  
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شناستتند تتتا در صتتورت  هتتا را نمی که هوش هیجانی پایینی دارند این محرک 

هتتای  ه محرک لزوخ از آنها اجتناب کنند. اما افراد دارای هوش هیجتتانی بتتالا بتت 

هتتایی کتته موجتتب  تواننتتد از موقعی  رفتار خود آگاهی دارنتتد و از ایتتن رو می 

 شود، کناره بگیرند. عصبی شدنشان می 

 . خشمگین نشدن 9

هوش هیجانی به معنای ناراح  نشدن نیستت ، بلکتته بتته معنتتای متتدیری   

ها برای دستیابی به بهترین نتیجه ممکن اس . گاهی اوقتتات متتدیری   هیجان 

ها به این معنا اس  که به دیگران نشان دهید از آنها ناراح ، ناامید یتتا  ان هیج 

ع وه زدن ماس  شادمانی و خوشحالی بر چهتتره ختتود )در  اید. به دلسرد شده 

حالی که در واقع چنین هیجانی وجتتود نتتدارد( نیتتز روش کارآمتتد و مناستتبی  

دی از  شتتود. افتتراد دارای هتتوش هیجتتانی بتتالا بتته صتتورت ارا محستتوب نمی 

 جویند. های مناسب بهره می شان در موقعی  های مثب  و منفی هیجان 

 . سرزنش دیگران 10

هایشتتان  ها و هیجان افرادی که هوش هیجانی پایینی دارنتتد بتترای احستتاس 

که فرد احساستتاتش را بتته رفتتتار دیگتتران  دانند. شاید این دیگران را مقصر می 

فراد باید یاد بگیرند کتته مستتئولی   انگیز به نظر برسد، اما ا نسب  دهد، وسوسه 

تواند بتتدون خواستت  فتترد، موجتتب  کس نمی های خود را ب،ذیرند. هی  هیجان 

 برانگیختن هیجانی در او شود. 

 نقش وراثت و محیط در هوش هیجانی  

برخ   هوشبهر عمومی ت که بیشتر تح  تتتیثیر عوامتتل وراثتتتی استت  و در  

انی بیشتر از شرایط محیطتتی تتتیثیر  ماند ت هوش هیج  ول زندگی فرد ثاب  می 

دهنده هوش هیجتتانی در مجمتتوع  های تشکیل گوید قابلی  پذیرد. گلمن می می 

های اکتسابی هستند. اما از  رفی سنجش هوش هیجانی عم ً برختتی از  توانایی 
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 گیرد.  بینی و استقام  را دربرمی های شخصی  مانند خوش جنبه 

ی ، هتتر دو عامتتل وراثتت  و محتتیط  گیری شخصتت با توجه به این که در شکل 

توان نظر گلمن را دربارۀ اکتسابی بودن هتتوش هیجتتانی تیییتتد  نقش دارند، نمی 

 ور کلی در حال حاضر در مورد این که هتتوش هیجتتانی یتت  استتتعداد  کرد. به 

هتتای اکتستتابی، اتفتتاق  هتتا و مهارت ها، قابلی  ای از توانایی ارثی اس  یا مجموعه 

آیتتد امتتا  رسد نوزاد باهوش هیجانی زیادی به دنیا می ظر می نظر وجود ندارد. به ن 

اش  بینتتد و هتتوش هیجتتانی ای آستتیب می در آغاز کودکی این توانمندی به گونه 

شود. از  رفی ممکن اس  کودکی با هوش هیجانی کم چشتتم بتته دنیتتا  کم می 

 بگشاید اما با تربی  و پرورش صحیح هوش هیجانی وی افزایش یابد.  

پذیری هوش هیجانی بتتالا بیشتتتر از امکتتان پتترورش و رشتتد  احتمال آسیب 

هوش هیجانی کم اس . به عبارتی دیگر هوش هیجانی تابع ایتتن اصتتل کلتتی  

 تر از پرورش دادن اس .  اس  که نابود کردن همیشه آسان 

 های هوش هیجانی  الگوها و مؤلفه 

فتتی  انتتد هرکتتداخ بتته معر شناسانی که در حوزۀ هوش هیجانی کار کرده روان 

های هتتوش هیجتتانی را در چتتارچوب آن الگتتو  انتتد و مؤلفتته الگتتویی پرداخته 

 ترین این الگوها عبارتند از:  اند. مهم اند و توضیح داده برشمرده 

 8سالووی  و  . الگوی توانایی مایر 1

توسط مایر و سالووی ارائه شد. ایتتن الگتتو بتتر   1997سال  الگوی توانایی، در 

ر متقابل آنها تمرکز دارد. براساس الگتتویی متتایر و  ها و افکار و تیثی نقش هیجان 

 سالووی افرادی که از نظر هوش هیجانی بالاترند:  

 اند.  ای از نظر اجتماعی متعادل رشد کرده الف ت به احتمال زیاد، در خانواده 

 
8 . Mayer and Salovy   
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 ب ت غیرتدافعی هستند.  

 دهی کنند.  های خود را به شیوۀ مؤثری بازسازمان توانند هیجان ش ت می 

 گزینند.  ت نقش هیجانی مطلوبی را برمی د  

 هت ت قادر به برقراری ارتباط و بیان احساسات خود هستند.  

های خاص مانند زیباشناسی، اخ ق، حل مسائل  و ت دانش خود را در عرصه 

 دهند.  اجتماعی و رهبری توسعه می 

 

 های هوش هیجانی براساس این الگو به قرار زیرند: مولفه 

 و ابراز هیجان    توانایی ادراک  ▪

هتتای  تستتهیل هیجتتانی )استتتفاده از هیجتتان بتترای تقویتت  پردازش  ▪

 هیجانی( 

 شناخ  و تحلیل ا  عات هیجانی   ▪

 مدیری  هیجانی  ▪

 9. الگوی ترکیبی بار و اٌن 2

های شخصیتی تعریف کرده استت .  بار ت ا ن هوش هیجانی را براساس ویژگی 

هتتا، استتتعدادها و  ایی ای از توان بتتر  بتت  ایتتن الگتتو هتتوش هیجتتانی مجموعتته 

لازخ را برای برخورد مؤثر در زنتتدگی در اختیتتار فتترد    ها اس  که دانش مهارت 

 گیرند:  های هوش هیجانی در پنج حوزه قرار می دهد. مؤلفه قرار می 

 فردی شامل: الف و بهره هیجانی درون 

 خودآگاهی هیجانی   -

 قا عی    -

 عزت نفس  -

 
9 . Bar- on  
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 خودشکوفایی   -

 استق ل   -

 فردی شامل ی بین ب و بهره هیجان 

 فردی  روابط بین  -

 پذیری  تعهد اجتماعی یا مسئولی   -

 همدلی   -

 ج و بهره هیجانی سازگاری شامل:  

 حل مسئله   -

 سنجی  واقعی   -

 پذیری  انعطا   -

 دو بهره هیجانی مدیریت فشار روانی شامل: 

 توانایی تحمل فشار روانی  -

 مهار تکانه   -

 هو و بهره هیجانی خلق عمومی شامل:  

 شادی   -

 بینی  خوش  -

 . الگوی ترکیبی هوش هیجانی گلمن  3

گوید: ایتتن الگتتو  در توضیح الگوی پیشنهادی خود، می   1995گلمن در سال  

ترکیبی از استعدادهای اجتماعی و هیجانی استت . الگتتوی گلمتتن پتتنج حتتوزه  

ها، انگیزه دادن به خود، شناستتایی  ها، مدیری  هیجان وسیع: آگاهی از هیجان 

گیتترد. بتته نظتتر گلمتتن  دیگران و مدیری  روابط را دربرمی های خود و  هیجان 

بنیاد هستند )مثتتل تحریتت  کتتردن فتتردی  های رفتاری انگیزش برخی ویژگی 

های دیگران(. بع تتی از  بنیاد )مثل شناسایی هیجان دیگر(، برخی دیگر آگاهی 
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کننتتد.  ها، نیز برقتتراری ارتبتتاط مناستتب بتتا دیگتتران را کنتتترل می این ویژگی 

آگتتاهی، متتدیری  ختتود، آگتتاهی  ین الگو، گلمن به پتتنج مؤلفتته خود براساس ا 

کنتتد. او معتقتتد استت  کتته  اجتماعی، مدیری  روابط و ختتودانگیزی اشتتاره می 

فردی گاردنر، و آگتتاهی اجتمتتاعی و  خودآگاهی و مدیری  خود با هوش درون 

فردی گتتاردنر مطابقتت  دارد. چتتون الگتتوی هتتوش  مدیری  روابط باهوش بین 

ربی  دارد، پتتنج مؤلفتته اساستتی  هیجانی کلمن کاربردهای زیادی در تعلیم و ت 

 دهیم:  آن را بیشتر توضیح می 

 . خودآگاهی  1

هتتایی استت  کتته آن را احستتاس  خودآگتتاهی بتته معنتتای شتتناختن هیجان 

دانیم. خودآگتتاهی، آگتتاه بتتودن از حالتت   اش را متتی کنیم و عل  پدیتتدآیی می 

،  روانی خود و تفکر ما دربارۀ آن حال  اس . این مؤلفه شامل آگاهی هیجتتانی 

 خودارزیابی صحیح و خودباوری اس . 

 . خویشتنداری یا خودگردانی  2

نامند. گاهی از خودگردانی به معنتتای مهتتار  تعادل هیجانی را خودگردانی می 

کنند. خودگرانی یتت  قابلیتت  زیربنتتایی  ها یاد می احساسات، عوا ف و تکانش 

رلی،  اس  که درکنترل رفتارهای هیجانی نقش مهمی دارد و شتتامل ختتودکنت 

 پذیری و نوآوری اس . شناسی، قابل اعتماد بودن، انطباق وفیفه 

 . انگیزه دادن به خود )خودانگیزی( 3

این مؤلفه به معنای مولد، اثربخش و خ ق بودن در زمینه کتتاری استت . بتتا  

توان بتته دیگتتران و انتترژی داد رفتتتار آنتتان را بتتر ختت   داشتتتن  انگیزش، می 

عنوان ابتتزاری بتترای  ها بتته ر انگیزش از هیجان ای ضعیف هدای  کرد. د روحیه 

شود. این عامل شامل تعهد، رشدگرایی، ابتکتتار  ها استفاده می رسیدن به هد  

 بینی اس . و خوش 



 33 هوش هیجانی  

 

 . همدلی  4

توانایی همدردی کردن با احساسات دیگران، شناخ  دیدگاه آنها، گذاشتتتن  

گوینتتد.  ی خود به جای آنهتتا و ستتعی در کتتاهش درد و رنجشتتان را همتتدلی م 

همدلی توانایی شناخ  و نفوذ به حال  هیجانی دیگران یا آگتتاهی نستتب  بتته  

احساسات، نیازها و ع ی  دیگران اس . به بیان دیگر همتتدلی بتته نتتوعی وارد  

شدن به حریم احساس اس  و شتتناخ  و درک دیگتتران، بالنتتدگی دیگتتران،  

 گیرد.  مداری و هدای  را دربرمی خدم  

 اطی یا اجتماعی  های ارتب . مهارت 5

توانایی شناخ  و همدلی بتتا دیگتتران، برقتتراری ارتبتتاط متتؤثر، گتتوش دادن  

گتتری و متتذاکره  های مهتتم، تشتتری  مستتاعی، مربی عمی  و پرسیدن پرسش 

شتتود. بتته عبتتارت دیگتتر آگتتاهی و  کردن از اجزای ایتتن مهتتارت محستتوب می 

  هتتا و احساستتات دیگتتران، مهتتارت گتتوش دادن بتته شناخ  نسب  به هیجان 

احساسات دیگران در زمانی که نیاز به گوشی شنوا دارند، مهارت ارتبتتا ی یتتا  

 اجتماعی ناخ دارد.  
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 هایی را در بردارد؟ خودآگاهی چه مهارت 

   های خود. شناخ  هیجان 

   .درک علل احساسات و اعمالمان و تیثیر آنها بر خودمان و دیگران 

   .شناخ  نقاط قوت خود 

    پذیر بودن. مسئولی 

   .ارتقای خودانگاره 

 های خود شناخت هیجان 

گویند کتته واقعتتاً چتته چیتتزی بتترای متتا اهمیتت  دارد.  احساساتمان به ما می 

بنابراین احساس درس  یا غلط وجود ندارد. ما باید بتوانیم احساسات ختتود را  

های ختتود  چنتتین بتترای درک تجربتته گتتذاری کنتتیم. هم شناسایی و آنها را ناخ 

کنندۀ حالات احساسی هستتتیم. انکتتار  غنی از واژگان توصیف ای نیازمند خزانه 

احساسات، سردرگمی و رنجتتش و بتتروز فشتتارهای جستتمانی را در پتتی دارد؛  

حتی احساسات شدید و ناخوشایند نیز اگر بتتدون ستترزنش و انتقتتاد پذیرفتتته  

 یابند.  شوند، تخفیف می 

 گران مان و تأثیر آنها بر خودمان و دی درک علل احساسات و اعمال 

توانیم بتته تتتیثیر احساستتات و اعمالمتتان بتتر دیگتتران پتتی  با مشاهدۀ دقی ، می 

کند تا تعتتام ت متتؤثرتری بتتا دیگتتران  ببریم. این دانش و آگاهی به ما کم  می 

شویم باید چه کاری انجاخ دهتتیم تتتا احستتاس  برقرار کنیم. وقتی دچار ترس می 

مان را کتتاهش  نگرانی و دلواپستتی   ریزی قبلی، توانیم با برنامه امنی  کنیم؟ آیا می 

 توانیم استرس خود را کاهش دهیم؟ های مثب  می دهیم؟ آیا با خودگویی 

 شناخت نقاط قوت خود 

دانیم کتته اساستتاً بهبتتود عملکتترد دو مرحلتته دارد: در  تردید هم  متتا متتی بی 

مرحل  اول باید نقاط ضعف و قتتوت ختتود را بشناستتیم و در مرحلتت  دوخ بایتتد  
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 مان را کاهش دهیم.  زمان نقاط ضعف را تقوی  کنیم و هم  نقاط قوت خود 

 پذیر بودن مسئولیت 

های درس  و پذیرفتن مسئولی  آنها متتا را در مستتیر درستت   گیری تصمیم 

شود کتته ایتتن ختتود بتته شتتناخ  و درک تعهتتدات و  رفتار کردن رهنمون می 

 مان وابسته اس . وفایف 

 ارتقای خودانگاره 

ستتزایی هتتم دارد؛ زیتترا  ا از خودمتتان، اهمیتت  به خودانگاره یعنتتی برداشتت  متت 

گذارند. اگتتر برختتی  احساسات و افکار ما دربارۀ خودمان، بر  رز رفتار ما تیثیر می 

   ابعاد و خصوصیات وجودی خود را دوس  نداریم، باید فکری به حال آنها بکنیم. 

 هایی است؟ خویشتنداری شامل چه مهارت 

   رب های مخ مدیری  هیجانات و تکانه 

   به تیخیر انداختن ارضای امیال 

    هتتا یتتا شتترایطی کتته در آن  های مناسب بر پایه درک موقعی  انتخاب پاس

 قرار داریم. 

   های مناسب ها به شیوه بازداری یا بروز دادن هیجان 

   مدیری  خشم یعنی ابراز خشم بدون دعوا و درگیری 

 های ویرانگر ها و تکانه مدیریت هیجان 

هایمتتان را  توانیم با استتتفاده از آنهتتا هیجان وجود دارد که می فنون مختلفی  

 کنترل یا مدیری  کنیم.  

ها، در هنگاخ وقوع آنهتتا  این روش فرونشاندن هیجان   لازم  سرکوب کردن:  

و کنترل یا حذ  هرگونه ع م  و تظاهر بیرونی اس . استفاده از این فتتن در  

ن را بتتروز دهتتیم؛ بتترای مثتتال  هایما هایی مفید اس  که نباید هیجان موقعی  

نباید در جلسات رسمی مدرسه یا مراستتم متتذهبی بخنتتدیم؛ چتتون ایتتن کتتار  
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خواهیم کستتی بتته عمتت   شود، یا وقتی نمی ادبی و گستاخی ما می حمل بر بی 

 احساس ناکامی ما پی ببرد نباید گریه کنیم. 

د  این فن مستلزخ تۀییر دادن ذهنی موقعی ، با هد  ایجتتا ارزیابی مجدد:  

توانتتد بتته  تر استت ؛ بتترای مثتتال، یتت  معلتتم می ی  حال  هیجتتانی مطلتتوب 

آموزان ا مینان دهد که هد  از برگتتزاری امتحانتتات، آگتتاهی یتتافتن از  دانش 

اس  و آنها نباید از امتحان دادن نگران باشتتند.    آموزان وضعی  تحصیلی دانش 

ب  بتته آن  ارزیابی مجدد با کنترل معنای ی  موقعی ، میزان اضطراب را نستت 

دهد. این فتتن، معنتتای آن موقعیتت  را در نظتتر متتا تۀییتتر  موقعی  کاهش می 

دهد و در نتیجه پیامدهای هیجانی موفقی  یا شکس  نیز در آن موقعیتت   می 

انتتد کتته  های صتتورت گرفتتته همتتواره نشتتان داده یابد. نتایج پژوهش تۀییر می 

 د.  ای دار ارزیابی مجدد، به خصوص در مدارس، کاربرد گسترده 

هتتای  مان از محرک در این روش، با منحر  کتتردن توجتته توجه برگردانی: 

کننتتده نیستتتند،  کننتتده و توجتته بتته چیزهتتایی کتته برایمتتان ناراح  ناراح  

کنیم؛ برای مثال، سرگرخ کتتردن کودکتتان بتته  های منفی را کنترل می هیجان 

اقعتت   ی  بازی که همه به آن ع قه دارند، بتته  تتور موقتت  ذهتتن آنهتتا را از و 

 کند.  ناگواری که به وقوع پیوسته اس ، منحر  می 

  در این روش، ما نیاز خود به کنترل هیجانی را با کم  گرفتن کمک گرفتن:  

کنیم. کودکی که از باب  اتفاقی کتته هنگتتاخ بتتازی بتترایش  از دیگران بر ر  می 

 آورد.  افتاده ناراح  اس  برای دریاف  کم  و حمای  به ی  بزرگتر روی می 

 تأخیر در کامروایی 

به تیخیر انداختن کامروایی یا ارضای امیال، به مفهوخ صبر کردن فتترد بتترای  

خواهد. معمولاً این توانایی را ی  صتتف   دستیابی به چیزی اس  که آن را می 

گویند افرادی کتته آن را ندارنتتد در پتتی ارضتتای  کنند و می شخصیتی تلقی می 

 برند. هایشان رنج می انی در کنترل تکانه فوری امیال خود هستند و گاه از ناتو 
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شتتناس دانشتتگاه استتتنفورد، و همکتتارانش، در جریتتان  ، روان 10والتر میشتتل 

ابتتداع کردنتتد    11، آزمونی موسوخ به آزمون شیرینی 1960مطالعاتشان در سال  

و با استفاده از آن توانایی کودکان را در به تتتیخیر انتتداختن ارضتتای امیالشتتان  

هایی، این توانایی را به این شیوه ستتنجیدند  سلسله آزمایش سنجیدند. آنها در  

تواننتتد  گفتند می دادند و به کودکان می که ی  شیرینی درون بشقاب قرار می 

از خودشان پذیرایی کنند یا منتظر بماننتتد تتتا پژوهشتتگر پتتانزده دقیقتته بعتتد  

 دادند.  بازگردد، که در حال  دوخ ی  شیرینی دیگر هم به آنها می 

رف ، نزدی  به ی  سوخ کودکتتان فتتوراً شتتیرینی را   ور که انتظار می همان 

خوردند، در حالی که باقی صبر کردند تا پاداش بیشتر را دریاف  کننتتد. بتترای  

این پژوهشگران، تدابیر مورد استفادۀ کودکان برای اجتناب از وسوستته جالتتب  

دنتتد، بع تتی  خوان کردنتتد یتتا آواز می بود؛ بع ی از آنها با خودشان صحب  می 

های ساده روی آوردند، حتی یکی از آنها تصمیم گرفتت  در  دیگر به انجاخ بازی 

 این مدت چ رت کوتاهی بزند.  

ترین یافت  این مطالعه، ی  دهه بعد به دس  آمد؛ یعنی زمانی کتته  اما جالب 

پروفسور میشل و همکارانش تصمیم گرفتند آن کودکتتان را پیگیتتری کننتتد و  

اند. نتتتایج نشتتان داد کودکتتانی کتته ده  سرنوشتی پیدا کرده ببینند هر ی  چه  

سال پیش بهتر توانسته بودند ارضای امیال خود را به تیخیر اندازنتتد، امتتروز از  

هتتای آنهتتا در  مهارت تحصیلی و اجتماعی برتری برخوردار بودند، معمولاً نمره 

شتتدند،  پرتی دچتتار می تر بتته حتتواس بالاتر بود، کم  12آزمون استعداد تحصیلی 

یابی و حفتتظ روابتتط  انگیتتزۀ بیشتتتری بتترای موفقیتت  داشتتتند و در دوستت  

های موفتت «،  هتتای انستتان تر بودند؛ آنها از بستتیاری »عادت شان موف  دوستانه 

 
10. Walter Mischel 
11. Marshmallow  
12. scholastic aptitude test 
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 مثل اعتماد به نفس، پشتکار و فرفی  مقابله با ناکامی، برخوردار بودند. 

رخ بستتیار  نتتیم شتتان را ختتورده بودنتتد  اما کودکانی که بدون درن ، شیرینی 

های آنی خود چشم ب،وشند تتتا بتته  توانستند از تکانه متفاوتی داشتند: آنها نمی 

اهدا  درازمدت دس  یابند؛ مثً ، زمانی که امتحان مهمی در پتتیش داشتتتند  

ها، ستترگرخ گتتوش  شدند به جای مطالعه و مرور درس و باید برای آن آماده می 

 شدند. های تلویزیونی می شای برنامه شان یا تما دادن به موسیقی مورد ع قه 

شتتوند، تتتا  های شخصیتی کتته در آزمتتون شتتیرینی مشتتخص می آن ویژگی 

های  یابنتتد و بتتر عملکتترد متتا در تمتتاخ حیطتته دوران بزرگسالی نیتتز تتتداوخ می 

ای و شخصی ختتود بتته دنبتتال  گذارند. اگر در زندگی حرفه مان تیثیر می زندگی 

کنیم. آنهتتا همتتان  آنهتتا را پیتتدا متتی   ها« بگتتردیم، بتته راحتتتی ایتتن »شتتیرینی 

هایی هستند که ارضای آنی به همراه دارند، اما ما را از مزایتتایی کتته در  فعالی  

 کنند.  درازمدت در انتظارمان هستند محروخ می 

ها یا شرایطی کوه  های مناسب بر مبنای درک موقعیت انتخاب پاسخ 

 در آن قرار داریم 

 گف :  می ، فیلسو  شهیر یونانی،  13اپیکتتوس 

گذارند، دیدگاه ختتود  ها نیستند که تیثیری منفی بر افراد می این فقط پدیده 

 ها در این تیثیر منفی سهیم اس . افراد نیز نسب  به این پدیده 

دهد خویشتنداری، ما را به انتختتاب نگرشتتمان نستتب   ها نشان می این گفته 

آمتتوزی، بتتدزبانی  نش کند؛ مث ً زمتتانی کتته بتته دا به ی  موقعی ، نیز توانا می 

هتتای کودکتتان رواش دارد، آیتتا بایتتد  ایی که اغلب در بازی شود، یعنی پدیده می 

تصور کند فردی که به او بدزبانی کرده قصد آزار و اذیتش را داشتتته استت  یتتا  

 که این رفتار را ناشی از نادانی و آگاهی نداشتن او تلقی کند.  این 

 
13. Epictetues  
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 های مناسب شیوه ها به  خویشتنداری و بروز دادن هیجان 

ای  فایتتده خویشتنداری، در حقیق  به معنای توانتتایی کنتتترل رفتارهتتای بی 

رسانند. ممکن اس  بعد از فریاد کشتتیدن بتتر  اس  که ما را به هی  جایی نمی 

سر همکار بدقلقمان احساس خوبی داشته باشیم، اما ایتتن احستتاس، موقتت  و  

توانسته اس  دوستت   ایم که می زودگذر اس . با این کار فردی را از خود رانده 

ایم. بتته  ما باشد و هی  اقداخ مفیدی برای تحکیم رابط  خود با او انجتتاخ نتتداده 

آموز و دعوا در زمین بازی ممکن استت   همین گونه نیز، پرخاشگری ی  دانش 

تشوی  و تمجید او از ستتوی دوستتتانش را بتته همتتراه داشتتته باشتتد، امتتا ایتتن  

ی ندارند و فقط مشک ت بزرگتتتر بتتا معلتتم یتتا  ها و تمجیدها هی  سود تشوی  

 آورند.  را در پی می   والدین و احساس پشیمانی و پوچی در آینده 

 ابراز خشم بدون دعوا و درگیری: مدیریت خشم 

توانتتد  های  بیعی انستتان استت . بتتروز ایتتن هیجتتان می خشم یکی از هیجان 

تا نگرانتتی فتترد از    ی  دوس  گرفته   های مختلفی داشته باشد؛ از بدرفتاری عل  

اش، تا یادآوری یکی از رویدادهای ناگوار زنتتدگی؛ امتتا معمتتولاً  مشک ت شخصی 

هاستت . در  عل  بروز آن احساس درماندگی یا ناتوانی در کنترل برختتی موقعی  

ایم و هتتی  راه  کنیم در شتترایط موجتتود گیتتر افتتتاده چنین مواقعی احساس متتی 

شتتویم )»تنتتدخو هستتتیم«( و  خشمگین می فراری نداریم. بع ی از ما به راحتی  

قادر به کنترل خشم خود نیستیم. خشم عواقب و پیامدهایی دارد کتته اغلتتب بتتا  

دار  دیدگی معمتتولاً در حتتد جریحتته اند؛ ایتتن آستتیب آسیب دیدن دیگران همراه 

شدن احساسات اس ، اما گاهی نیز جنب  فیزیکی و جستتمانی دارد، و بتتاز غالبتتاً  

 گناه و شرمندگی در پی ندارد.  ای جز احساس  نتیجه 

شود خشم سه مؤلفه دارد: خود هیجتتان )خشتتم(، تظتتاهر آن، و در  تصور می 

 آخر درک و برداشتی که فرد از آن دارد.  

بنا بر تعریف، عبارتس  از احساسی که فرد به هنگاخ بازماندن از    خشم، 
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ه موارد  توان ب عنوان مثال می کند؛ به هدفش یا ناکاخ شدن نیازش تجربه می 

 زیر اشاره کرد: 

  ها دعواس ، مانند وقتی که کتتودکی  وقتی که بر سرِ مالکی  پول و داشته

 دارد؛  مداد کودکی دیگر را برمی 

  دهتتد  برخورد فیزیکی، مثل وقتی که کودکی ی  کودک دیگر را هتتل می

 زند؛ یا او را می 

    نزاع و کشمکش لفظی، مانند مسخره یا سرزنش کردن؛ 

   گیتترد یتتا  تتتوجهی قتترار می دن، مثل وقتی کتته کتتودکی متتورد بی  رد کر

 دهند با آنها بازی کند؛  همسالانش به او اجازه نمی 

   ،اجبار به ا اع ، مانند وقتی که کودکان برخ   میلشان به انجاخ کتتاری

 شوند.  هایشان، وادار می برای مثال شستن دس  
 

دن، یتتا اختتم و ترشتترویی  تواند با حالات چهره، فریتتاد کشتتی تظاهر خشم می 

صورت گیرد، اما تتتیثیر چنتتدانی در حتتل و فصتتل مشتتکل یتتا مقابلتته بتتا فتترد  

نیتتز   توان به شیوۀ فیزیکی یا ک می اما بدون پرخاشتتگری پرخاشگر ندارد. می 

های خود دفاع کرد؛ تازه، امکان ابتتراز خشتتم بتتا  از موضع، عزت نفس، یا دارایی 

 می در برابر فتترد درگیتتر نیتتز وجتتود  روی آوردن به پرخاشگری فیزیکی یا ک 

توانیم برای نشان دادن خشم و تنفر ختتود بتته فتترد درگیتتر بتتا ختتود،  دارد. می 

توانیم بتترای  چنین می تواند با ما بازی کند یا از او متنفریم؛ هم بگوییم که نمی 

 حل یا دریاف  حمای  به بزرگترها نیز مراجعه کنیم.  یافتن راه 

کم  کنند احساسات خشتتم و عصتتبانی    آموزان انش توانند به د معلمان می 

های ابتتراز  های سازندۀ اجتماعی بتتروز دهنتتد. کودکتتان شتتیوه خود را به شیوه 

هیجانات خود را در وهل  نخس ، از  ری  تعامل با اع ای ختتانواده، و بعتتدها  

گیرنتتد.  های ویدئویی، یا مطالع  کتاب فتترا می از  ری  تماشای تلویزیون، بازی 
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  گیرند خشم ختتود را از  ریتت  رفتتتاری پرخاشتتگرانه ز کودکان یاد می بع ی ا 

هایشان با تعار  روبتترو  بروز دهند و از این رو هر وق  در ارتباط با همک سی 

 آورند. شوند، به درگیری و پرخاشگری روی می می 

سومین مؤلفه تجرب  خشم درک و برداش  فرد از آن اس ، یعنتتی تفستتیر و  

جتتا کتته توانتتایی فتترد در  ن این حال  هیجانی خود دارد. از آ ارزیابی که فرد از 

کنترل خشم خود یا درک و برداش  او از این حال  هیجانی ارتباط مستتتقیم  

 ها کم  کنند. دارد، معلمان باید در درک و کنترل احساس خشم به آن 

 

 اند:  علی )ع(: مردخ سه گروه 

 هوسباز  -3خویشتندار    -2پارسا   -1

های دنیا از دلش بیرون رفته اس . نه بتته آن چتته  ها و شادمانی ه پارسا: اندو 

شتتود و نتته بتته ختتا ر چیتتزی کتته از دستت   رسد مسرور می از دنیا به او می 

 رود. از این رو دلی آراخ و خا ری آسوده دارد.  دهد در اندوه فرو می می 

آلود اس  ولی چون بتته آن برستتد،  خویشتندار و شکیبا: آرزومند لذتی گناه 

جویی  کنتتد و از کتتاخ با یادآوری فرجاخ بد و رسواکنندۀ گناه، خود را مهتتار می 

اش  ماند و اگر به ژرفای دل او پی ببری از پاکی، فروتنی و دوراندیشتتی باز می 

 شوی. زده می شگف  

های نفتتس  سوخ هوسران اس  که برایش مهم نیس  از چه راه به خواهش 

ز راه حتتراخ و ناپستتند. او بتتاکی نتتدارد  رسد، از راه ح ل و درس  یا ا خود می 

اش از بتتین بتترود! و چنتتین  منشتتی آبرو و آلوده دامن و نابود شتتود و بزر  بی 

گر، و خوار کننتتده گتتیج و ستترگردان دستت  و پتتا  اس  که در گردابی ویران 

 زند!  می 

 باب حساب رسی عمل(   -)اصول کافی 
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 گیرد؟ هایی را در بر می همدلی چه مهارت 

   دن احساسات خود و دیگران تشخیص دا 

   درک کردن دیدگاه دیگران 

   گوش دادن دقی  به دیگران 

   ها  پذیرفتن تفاوت 

 تشخیص دادن احساسات خود و دیگران 

را بتته شناستتایی و پتتذیرفتن احساستتات   آموزان توان به  ور مرتب دانش می 

خودشان ترغیب کرد و از این  ریتت  حتتس همتتدلی را بتته آنهتتا آمتتوزش داد.  

توانند بتته احساستتات دیگتتران نیتتز،  ی آنها از احساسات خود آگاه شوند می وقت 

گاهی فقط با لحن ک خ یا زبان بدن آنها، پی ببرند. هر چتته دامنتت  هیجانتتاتی  

تر و ستتواد هیجتتانی، یعنتتی توانتتایی تشتتخیص و  کنیم وستتیع که ما تجربه می 

هتتای  پیاخ  تتتوانیم نامگذاری درس  حالات هیجانی متتا بتتالاتر باشتتد، بهتتتر می 

 هیجانی دیگران را درک کنیم. 

 درک کردن دیدگاه دیگران 

درک کردن دیدگاه به توانایی پی بردن به افکتتار، احساستتات، یتتا رفتارهتتای  

ترین مهتتارت  ترین و ضتتروری رسد اساسی شود که به نظر می دیگران گفته می 

 در روابط انسانی اس . 

 گوش دادن دقیق به دیگران 

های زیرکانه، پتتر کتتردن خ هتتا، و  ، پرسیدن سؤال خوب گوش دادن )شامل 

های  های هوشمندانه هیجتتانی(، بتته انتتدازۀ توانتتایی تفستتیر نشتتانه زدن حدس 

 ضرورت دارد.    غیرک می 

 ها پذیرفتن تفاوت 

هتتا؛ و درک  ها به معنای قبول کردن دیگران و تحمتتل تفاوت پذیرفتن تفاوت 
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متتل یکدیگرنتتد و غنتتا و  هتتای فتتردی و گروهتتی مک این نکته اس  کتته تفاوت 

دهنتتد. ایتتن توانتتایی ستتبب  پذیری محیط پیرامتتون متتا را افتتزایش می انعطا  

شود ما نسب  به احساسات دیگران حساس باشتتیم و بتته ایتتن احساستتات  می 

 احتراخ بگذاریم.  

 هایی را در بردارد؟ خودانگیزی یا انگیزش شخصی چه مهارت 

   هدفمداری 

    انگیزۀ موفقی 

   ابتکار عمل 

   بینی خوش 

 مداری هدف 

ای داشته باشیم و بعد انتظار برآورده شتتدنش را بکشتتیم.  ما اول باید خواسته 

ها وابسته اس . باید توجتته متتا  دستیابی به اهدا ، به نظم بخشیدن به هیجان 

 بر تکلیفی متمرکز باشد که در حال انجامش هستیم. 

 انگیزه موفقیت 

ا محق  کردن اهدا  شخصتتی،  انگیزۀ موفقی  شامل ت ش برای پیشرف  ی 

تعیین اهدا  دشوار و خطرپتتذیری حستتاب شتتده و یتتادگیری شتتیوۀ تقویتت   

بخشتتی، بتته  ای نیازمنتتد خویشتتتنداری و خودنظم عملکرد اس . چنین انگیتتزه 

چنین ممکتتن استت   ها اس ؛ هم معنای توانایی به تیخیر انداختن ارضای تکانه 

 آوری نیز باشد.  مستلزخ تعهد و تاب 

 عمل ابتکار 

ها، پیگیتتری اهتتدا   ابتکار عمل به مفهوخ آمادگی بتترای استتتفاده از فرصتت  

وجوی فعال بتترای  رود، و جس  چه مورد نیاز اس  یا از ما انتظار می فراتر از آن 

 هایی برای تحق  بخشیدن به اهدا  گروهی اس . یافتن فرص  
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 بینی خوش 

دیتتدی مثبتت   بینی نوعی نگرش نسب  به زندگی و به معنای داشتن خوش 

بینند، در حالی کتته  بین نیم  پ ر لیوان را می به جهان هستی اس . افراد خوش 

شتتود فتترد بتتا  بینی ستتبب می نگرند. خوش افراد بدبین به نیم  خالی لیوان می 

وجود موانع و مشک ت موجود، در راه رسیدن به اهدافش پشتتتکار و پیگیتتری  

 نشان دهد. 

 های ارتباطی کدامند؟ مهارت 

   تباط مؤثر  ار 

    یاد گرفتن شیوۀ همکاری 

   ورزی جرنت 

    حل و فصل تعار 

 ارتباط مؤثر 

رونتتد.  آمیز بتته شتتمار می های ارتبا ی کلید برقراری روابتتط موفقیتت  مهارت 

های ک متتی و غیرک متتی بتترای ابتتراز  ارتباط مؤثر به توانایی استفاده از مهارت 

ان اشتتاره دارد و مستتتلزخ  وجود و داشتن تبتتادل و تعامتتل اثتتربخش بتتا دیگتتر 

کننده با هد  برقراری تفاهم اس ، به عبتتارت  های روشن و قانع فرستادن پیاخ 

دیگر، قبل از ت ش برای تۀییر دادن رفتتتار یتت  گتتروه، اول بایتتد بتتدانیم کتته  

 چگونه به آن گروه ب،یوندیم.  

رار  ای ارتباط برقرار کردن اس . ارتباط بین افراد پیونتتد برقتت اساس هر رابطه 

دهد. معلمتتان بایتتد در همتت   کند و پیوند افراد رابط  میان آنها را شکل می می 

هایی که تا اینجا مورد بحث قرار گرف  و به ویتتژه در ارتبتتاط اثتتربخش،  ویژگی 

تتتر از همتته داشتتتن ارتبتتاط  آموزان باشند؛ اما مهم الگوهای مؤثری برای دانش 

غلتتب بتته آنهتتا امتتر و نهتتی  آموزان صتتحب  و ا اثربخش اس . معلمان با دانش 

انتتد کتته  از ایتتن فرصتت  محروخ   آمتتوزان کنند، و در نتیجه بسیاری از دانش می 
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مند باشد. خوب گتتوش دادن بتته  گویند ع قه چه می کسی پیوسته به آنها و آن 

اش را در پتتی دارد  های ی  نفر تقوی  خودپنداره و احستتاس دلبستتتگی حر  

 ند.  رو که از ضروریات یادگیری به شمار می 

آموزان ابزاری تشخیصتتی  های دانش ع وه بر این، گوش دادن دقی  به حر  

آموزانشان بدانند، متتث ً  چه معلمان باید دربارۀ دانش رود که آن نیز به شمار می 

گیرنتتد، چتته مشتتک تی  گیرند، چتته چیتتزی یتتاد می که آنها چگونه یاد می این 

جود دارد، را برای ایشان بتترم   شان و دارند، و موانعی را که بر سر راه یادگیری 

 کند.  می 

 یادگیری شیوة همکاری 

بتته    آمتتوزان یادگرفتن شیوۀ همکاری و تشری  مستتاعی بتته دستتتیابی دانش 

شتتان کتتام ً ضتتروری استت .  انجامد که بتترای زندگی هایی می مجموعه مهارت 

کنتتد ستتبب یتتادگیری رفتارهتتای هوشتتمندانه  فشاری که گروه به فرد وارد می 

 شود:  یر می هیجانی ز 

    مدیری  خود و کنار آمدن با دیگران 

   ماند( پاس  نمی کنترل خشم و عصبانی  )پرخاشگری فرد در گروه بی 

   ایجاد انگیزه در خود 

   پشتکار نشان دادن در انجاخ تکالیف دشوار 

   تر از آن:  ها و پیگیری کردن اهدا ، و مهم مقاوم  در برابر وسوسه 

    بی به هدفی مشترک یا ت ش برای دس 

  که چه موقع باید رهبتتری و چتته موقتتع بایتتد پیتتروی کتترد؛  تشخیص این

 مهارتی اس  که برای مشارک  مؤثر ضرورت دارد.  

 ورزی جرأت 

ورزی، نگرش و روشی برای برقتتراری ارتبتتاط بتتا محتتیط ا تترا ، بتته  جرنت 

آن    ورزی مستتتلزخ های ارتباط مؤثر اس . جتترنت ای از مهارت پشتوان  مجموعه 
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اس  که ما برای خود ارزش و ح  زنتتدگی کتتردن قائتتل باشتتیم، و بتته همتتان  

اندازه دیگران را هم ارزشمند تلقی کنیم و بتته حتت  رنی آنهتتا و حتت  زنتتدگی  

شود با دیگران روابطتتی تتتونخ  کردنشان احتراخ بگذاریم. این  رز نگاه سبب می 

به متتا آستتیب   شود کسی ورزی سبب می با احتراخ متقابل داشته باشیم. جرنت 

ورزانتته  نزند، از ما سوءاستفاده نکند، یا ما را مورد تعر  قرار ندهد. رفتار جرنت 

  ای صریح، مستتتقیم و غیرپرخاشتتگرانه به توانایی بیان افکار و تمای ت به شیوه 

شود! برای این منظور ما باید جایگاه خودمان را بشناسیم و بتتر ایتتن  ا  ق می 

ورزانه از سه بختتش اصتتلی  قرار کنیم. جم ت جرنت اساس با دیگران ارتباط بر 

کتته در    احساسوات اند،  که توصیف کننده موقعی   حقایق شوند: تشکیل می 

شتتوند )یتتا همتتان تتتیثیر موقعیتت  بتتر متتا(، و ستترانجاخ  درون ما برانگیخته می 

یعنی تقاضای عمل یا رفتاری که مورد قبول ما باشد؛ برای مثتتال،   ها خواسته 

 موزی در ک س به دوستش بگوید: آ ممکن اس  دانش 

اخ برداشتی، ترسیدخ مبتتادا گتتم شتتده  »وقتی خودکار جدید منو از جامدادی 

 باشد. اگر دفع  بعد خواستی اونو برداری حتماً قبلش به من بگو.« 

کند؛ چون به آنهتتا نشتتان  را تقوی  می  آموزان ورزی، عزت نفس دانش جرنت 

در مقابتتل رفتارهتتای ق لدرانتته و    دهد چگونه بدون توستتل بتته پرخاشتتگری، می 

هتتای  کننتتد! افتترادی کتته از مهارت  تهدیدهای هیجانی ایستتتادگی و مقاومتت  

آینتتد. رفتتتار  هتتای دشتتوار برمی ارتبا ی ختتوبی برخوردارنتتد از عهتتدۀ موقعی  

 های مثب  را در پی دارد! ورزانه در دیگران نیز واکنش جرنت 

 حل و فصل تعارض 

ع یا کشمکش، رویارویی اصول مت اد، یا نگرانتتی  توان نوعی نزا تعار  را می 

های مۀتتایر تلقتتی کتترد. تعتتار ، ختتواه  و ناراحتی ناشی از ت اد میان خواسته 

دهد؛ بنابراین، مدیری  سازنده تعتتار  و  ناخواه در هم  مراحل زندگی ر خ می 

تتتوان لازمتت  ستت م   هتتای حتتل و فصتتل تعتتار  را می دستتتیابی بتته مهارت 
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 ختی دانس .  شنا جسمانی و روان 

آموزان ضتترورت  های جدید به دانش برای حل و فصل تعار ، آموزش روش 

نظرهایشتتان را بتتدون  ها و اخت   دارد، تا با استفاده از آنها بتواننتتد کشتتمکش 

هتتا  توسل به خشون  و پرخاشگری حتتل و فصتتل کننتتد. تقریبتتاً همتت  تعار  

تر باشند، حتتل  یی قوی زیربنایی هیجانی دارند و هر چقدر این احساسات زیربنا 

هتتا بایتتد  و فصل تعار  نیز دشوارتر خواهد بود. پس برای حل و فصل تعار  

به تمامی احساسات دو  تتر  توجتته کتترد و آنهتتا را متتورد بررستتی قتترار داد.  

، امتتا روش  15یا گریتتز  14اند از جن  های سنتی واکنش به تعار  عبارت روش 

ل و فصل مشکل یتتا تعتتار  از  سومی نیز برای این کار وجود دارد که همانا ح 

 وگو اس !   ری  گف  

ها، باید سازوکارهای دخیتتل در آنهتتا را درک کتترد.  برای حل و فصل تعار  

بخش  افراد، به گاه تعتتار ، معمتتولاً درگیتتر یتت  چرختت  هیجتتانی خودتتتداوخ 

ها در آن، موضوع فاهری تعتتار ، اهمیتت  چنتتدانی  شوند که بیشتر وق  می 

هتتای هیجتتانی  ها بیشتر بستگی به استفاده از مهارت ندارد. حل و فصل تعار  

 کنیم.  دیگری دارد که در اینجا به آنها اشاره می 

بنشتتیند و    آمتتوزان تواند کنار دانش معلم یا هر شخص آموزش دیدۀ دیگر می 

با ایجاد ف ایی مناسب برای حل مسئله، آنها را یتتاری دهتتد تتتا تعارضشتتان را  

پتتذیر  با پایبندی بتته قواعتتدی مشتتخص امکان   حل و فصل کنند. این کار صرفاً

اند از: صادق بودن، رعای  نوب  بتته هنگتتاخ صتتحب  کتتردن و  اس  که عبارت 

پرهیز از قطع کردن حر  دیگران، و پرهیز از مسخره کردن و تحقیر دیگتتران.  

کنتتد مشکلشتتان را تعریتتف کننتتد،  معلم میانجی به دو ر  درگیر کمتت  می 

حلی عملی و کارآمتتد از میتتان آنهتتا  د، و در نهای  راه هایی برای آن بیابن حل راه 

 
14. fight  
15. flight  
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انتخاب کنند. با این روش، چون دو ر  درگیری، خودشان، مشکل را حتتل و  

حل به دس  آمده پایبند خواهند بود. هد  دستیابی بتته  کنند، به راه فصل می 

ب رد اس . هتتد  ایتتن پرستتش قدرتمنتتد و مفیتتد را فرامتتوش    -ی  نتیجه ب رد 

کنتتد احستتاس بهتتتری داشتتته باشتتید؟« ایتتن  ه چیز کمتت  می نکنید که »چ 

فرایند، در پی بردن به ریشتت  برختتی مشتتک ت قتتدیمی و دیرپتتا نیتتز کمتت   

بر اس  و گاهی ممکن اس  یتتادگیری حاصتتل  کند. اما فرایند مذکور زمان می 

از حل و فصل ی  تعار  ارزش زمان و ت شی را نداشته باشد که صتتر  آن  

آمتتوزان، آمتتوزش  آمتتوزان، آمتتوزش دانش متتدارس، دانش شود. در بسیاری  می 

 بینند تا در موقع بروز تعارضات، خودشان این فرایند را اجرا کنند.  می 

 سخن پایانی 

عنوان موجتتوداتی کتته یتتاد  به   -ها هوش هیجانی موضوعی اس  که به ما انسان 

وط  تر درک و مدیری  کنتتیم ت مربتت ای اثربخش گیریم هیجاناتمان را به شیوه می 

شود. ی  ک س برخوردار از هوش هیجانی، محیطی اس  که در آن از بتتروز  می 

های افتتراد در  شود و تماخ ت ش بر این اس  که هیجان ها جلوگیری نمی هیجان 

آمتتوزان  توان کتت س را کتته دانش مسیر یادگیری به کار گرفته شوند. بنابراین می 

 مدیری  کرد.  آن از هوش هیجانی بالایی برخوردارند به راحتی  

دهتتد و اگتتر  تری رخ می در چنین ف ایی میزان یادگیری بالاس  و تعار  کم 

 تری با آن برخورد کرد. توان به شکل سازنده هم تعارضی پیش آید، می 

تتترین متۀیتتر بتته شتتمار  در چنین ک سی، میزان هتتوش هیجتتانی معلتتم، مهم 

برختتورد او بتتا  ترین متۀیتتر در هتتوش هیجتتانی معلتتم نیتتز، شتتیوۀ  رود و مهم می 

های منفی استت . یتت  معلتتم موفتت  و کارآمتتد  های خود، به ویژه هیجان هیجان 

ای مثبتت  و درستت   معلمی اس  که بتواند احساسات منفتتی ختتود را بتته شتتیوه 

 مدیری  کند. 
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عنوان یتت   توان براساس ی  برنامتت  مشتتخص یتتا بتته هوش هیجانی را نمی 

ز راهبردهای مخصوص بتته آن  درس مجزا تدریس کرد، اما معلم باید استفاده ا 

را بیاموزد تا قادر شود، به تدریج خود را از مسائل مربتتوط بتته متتدیری  رفتتتار  

هتتا و پتترداختن بتته مستتائل  آمتتوزان رهتتا و بتترای بتتودن در کنتتار آن دانش 

 شان وق  بیشتر پیدا کند. یادگیری 

 معلمی که هوش هیجانی بالایی دارد: 

   بین اس . بسیار خوش 

   اس . شنوندۀ خوبی 

   . متعهد اس 

   کند. احساسات دیگران را تییید می 

    پذیری هیجانی برخوردار اس . از انعطا 
 

 آموزانش هوش هیجانی بالایی دارند این اس  که: نقش معلم در ک سی که دانش 

   مشک ت را تشخیص دهد، نظارت دقی  داشته باشتتد و در صتتورت لتتزوخ

 مداخله کند. 

   سازی کند.   آموزان فرص برای دانش 

   آموزان در میان گذارد. ها را با دانش اهدا  و مقاصدی روشن داشته باشد و آن 

   آموزان را به رشد شخصی و خ قی  تشوی  کند. دانش 

   آموزان اختصاص دهد. فرصتی را به شوخی و خنده با دانش 

ستترانجاخ آن کتته، دانتتش آمتتوزانی کتته هتتوش هیجتتانی بتتالایی دارنتتد، از  

 زیر برخوردارند:   های ویژگی 

   .انگیزۀ تحصیلی و نمرات پیشرف  تحصیلی بالاتری دارند 

   ریزی و حل مسئله برخوردارند. های بهتری در زمین  برنامه از مهارت 

   کنند. ترند؛ روابط دوستان  پایداری برقرار می معاشرت  لب 
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   تواننتتد راه حلتتی منصتتفانه و به خوبی قادر به درک پیامتتدها هستتتند، می  

 ها ارائه دهند. منطقی برای تعار  

   .نگرش مثبتی به مدرسه و یادگیری دارند 
 

برخورداری از هوش هیجانی فرایندی به واقع پویا و مشتتتمل بتتر بتتده بستتتان،  

یادگیری و درک کردن، و گوش دادن و ارتباط برقرار کتتردن استت  کتته بتته متتا  

گتتران را بتترآورده  دهد هم زمان هم نیازهتتای ختتود و هتتم نیازهتتای دی امکان می 

 کنیم. 
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 ها پیوست

 پرسشنامة خودسنجی هوش هیجانی 

آموزان کمتت  کتترد  توان به دانش ها و آزمون کوتاه زیر می با استفاده از سؤال 

 دربارۀ هوش هیجانی خودشان بیندیشند. 

   انی های هوش هیج سؤال 

 شناسید؟ . احساسات خودتان را چقدر می 1

. به مشکلی کتته اخیتتراً در مدرستته برایتتتان پتتیش آمتتده بیندیشتتید؛ چتته  2

 احساسی داشتید؟ 

 کنید؟ کنید و این همدلی را چگونه ابراز می . چقدر با دیگران همدلی می 3

 . آخرین باری که با کسی ابراز همدلی کردید، کیِ بود؟ 4

 یگران از نگرانی شما نسب  به خود مطلع هستند؟ . آیا مطمئنید که د 5

توانید نقطه نظرات دیگران را، حتی به هنگاخ بحث و مناقشه بتتا آن  . آیا می 6

 ها، درک کنید؟ 

 آیید؟ زا کنار می . چگونه با خشم، اضطراب و دیگر عوامل تنش 7

 توانید در مواقع استرس، خویشتنداری خود را حفظ کنید؟ . آیا می 8

 کشید؟ ق  ی  بار بر سر دیگران فریاد می . چند و 9

 . برای خودتان چه اهدافی را در نظر گرفته اید؟ 10

 هایی دارید؟ . برای دستیابی به اهدا  خود چه برنامه 11

گوینتتد  چتته می کنید و دربارۀ آن های دیگران گوش می . آیا واقعاً به حر  12

 دهید؟ به ایشان بازخورد می 

 ماعی برخوردی اندیشمندانه دارید؟ های اجت . آیا با تعار  13

های مختلتتف  . آیا قبل از تصمیم گیری دربارۀ انجاخ رفتاری خاص گزینتته 14

 گیرید؟ را در نظر می 
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   آزمون هوش هیجانی 

 دهید؟ های زیر قرار بگیرید چه واکنشی نشان می اگر در موقعی  

ز دستت   کند و شما کمی ا احترامی می تان از پش  تلفن به شما بی دوس    . 1

 شوید. شما ... او ناراح  می 

   گیرید دفع  بعد به تلفن او جواب ندهید. تصمیم می 

   آورید که او در بازی مدرسه باختتته استت  و فشتتار زیتتادی را  به خا ر می

 کند. تحمل می 

   دهید تا او را خوشحال کنید. برنام  خاصی ترتیب می 

   کنید. ره به او گله می به یکی دیگر از دوستانتان تلفن کرده، در آن با 

خواهد تتتا  شما از صحب  کردن در جمع نفرت دارید. معلمتان از شما می   . 2

 در جلس  بعدی انجمن مدرسه سخنرانی کنید. شما ... 

  رسید که بیشتر ترستان ناشی از آماده نبودن اس  و بتته  به این نتیجه می

 پردازید. ی می همین دلیل فوراً به تحقی  و مطالعه دربارۀ موضوع سخنران 

   گویید وق  دندان،زشکی دارید. آورید و می بهانه می 

   پذیرید که دربارۀ موضتتوع ستتخنرانی مطالعتته و تحقیتت  کنیتتد، امتتا از  می

آمتتوز  خواهید تا ارائ  مطالب در جلسه را بتته یکتتی دیگتتر از دانش معلمتان می 

 محول کند. 

 ما ... کنید، ش وقتی هفته پردردسری را در مدرسه س،ری می   . 3

   کنید. خودتان را با تماشای تلویزیون سرگرخ می 

   کنید. در این باره با فرد دیگری صحب  می 

   دهد. گذارید تا ببینید واقعاً چه چیزی آزارتان می کمی وق  می 

روید و کیکی که مادرتان پختتته استت   به م قات همسای  سالمندتان می   . 4

کنتتد کتته دفعتت   عریف همان داستتتانی می برید. او دوباره شروع به ت برای او می 
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 قبل برایتان تعریف کرده اس . شما ... 

  گویید که این داستان را قب ً برایتان تعریتتف کتترده استت  و از او  به او می

های ختتوبی  دانید که او واقعاً داستان خواهید داستانی دیگر تعریف کند؛ می می 

 بلد اس . 

   اید و کتتاری جتتز ایتتن از دستتتتان  زنید؛ چون از ورزش بازگشتتته چ رت می

 آید. برنمی 

   کنید. جا را ترک می ن کند، آ در حالی که او صحب  می 

ایتتد، بتتالاخره اتوبتتوس  دقیقه در ایستگاه اتوبوس منتظتتر بوده   20حدوداً    . 5

کنتتد، پ تتر از مستتافر  دهد و شتتما را ستتوار نمی رسد، اما مسیرش را ادامه می می 

 اس  و جا ندارد. شما ... 

  هتتا بگوییتتد دیتتر خواهیتتد رستتید و  زنید تتتا بتته آن تان زن  می به خانواده

 شوید. منتظر اتوبوس بعدی می 

  ها هم منتظر اتوبوس هستند گِل  ختتود را در میتتان  با افراد دیگری که آن

 گذارید. می 

   دهید. به رانندۀ اتوبوس دشناخ می 
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 سنجش هوش هیجانی 

 16آزمون هوش هیجانی شات 

توسط شات و همکاران براساس مدل نظتتری    1998در سال  این پرسشنامه  

هوش هیجانی مایر و سالوی و برای سنجش هوش هیجانی نوجوانتتان ستتاخته  

شده اس . با تکمیل این پرسشنامه امتیاز آزمودنی در چهتتار ختترده مقیتتاس:  

هتتا بتته  های اجتماعی و کاربرد هیجان ها، مهارت تنظیم هیجان، ارزیابی هیجان 

 آید. کلی هوش هیجانی به دس  می اضافه نمره 

ای کتته بتته  لطفاً عبارات زیر را به دق  خوانده و با زدن ع م  )×( زیر گزینه 

 کند، پاس  خود را مشخص سازید. بهترین وجه شما را توصیف می 
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1 

دانم چتته موقتتع بتتا دیگتتران  من متتی 

اخ صتتحب   ره مشتتک ت شخصتتی دربتتا 

 کنم. 

     

2 

شوخ، زمتتانی  وقتی با مانعی روبرو می 

آورخ که با موانع مشتتابهی  را به یاد می 

 روبرو بودخ و بر آنها غلبه کردخ. 

     

     کنم،  وقتی کار جدیدی را شروع متتی  3

 
16. Schutte 
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 عموماً انتظار شکس  دارخ. 

4 
دیگران بتته راحتتتی بتته متتن اعتمتتاد  

 کنند. می 

     

5 
هتتتای  بتتترای متتتن فهمیتتتدن پیاخ 

 غیرک می دیگران سخ  اس . 

     

6 

برخی از رویدادهای مهم در زنتتدگی  

من باعث شده اس  که چیزهای مهم  

 کنم. و غیرمهم را ارزیابی مجدد  

     

7 
تتتوانم  کند، می وقتی خ لقم تۀییر می 

 های جدیدی را در نظر بگیرخ. حل راه 

     

8 
زیادی بتتر    عوا ف و احساسات تیثیر 

 گذارند.  زندگی من نمی 

     

9 
متتن بتته احساستتات و عتتوا فی کتته  

 کنم، آگاهم. تجربه می 

     

1

0 

      معمولاً انتظار اتفاقات خوب را ندارخ. 

1

1 

دهم احساساتم را مخفتتی  ترجیح می 

 کنم. 

     

     دانم  وقتی احساس ختتوبی دارخ، متتی 1
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 آن را چطور حفظ کنم.  2

1

3 

دهم  ای ترتیتتب متتی گونه   کارها را به 

 برند. که دیگران از آن لذت می 

     

1

4 

هایی هستم که متترا  به دنبال فعالی  

 کنند. خوشحال می 

     

1

5 

هتتای غیرک متتی کتته بتته  من به پیاخ 

 فرستم، آگاهم. دیگران می 

     

1

6 

برایم چندان مهم نیس  چه تیثیری  

 گذارخ. بر دیگران می 

     

1

7 

وبی دارخ، حتتل  وقتی که احساس ختت 

 مشک ت برایم آسان اس .  

     

1

8 

ای دیگران را سوء  غالباً حالات چهره 

 کنم. تعبیر می 

     

1

9 

دانم چرا احساساتم تۀییتتر  اغلب نمی 

 کند.  می 

     

2

0 

معتقدخ که خل  مثب  در دستتتیابی  

 کند. های جدید کمکی نمی به ایده 

     

2

1 

      کنترل احساسات برایم سخ  اس . 
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2

2 

متتن بتته راحتتتی احساستتاتی را کتته  

 کنم. کنم، درک می تجربه می 

     

2

3 

با تصتتور نتتتایج ختتوبی کتته از انجتتاخ  

آیتتد، بتته  دادن تکتتالیف بتته دستت  می 

 دهم. خودخ انگیزه می 

     

2

4 

وقتتتی دیگتتران کتتاری را بتته ختتوبی  

 کنم. دهند، از آنها تمجید می انجاخ می 

     

2

5 

کتته    هتتای غیرک متتی متتن بتته پیاخ 

 فرستند، آگاهم. دیگران می 

     

2

6 

وقتتتی کستتی بتتا متتن در متتورد  

اش صتتحب   رویدادهای مهتتم زنتتدگی 

کنم ختتودخ آن را  کند، احساس می می 

 اخ. تجربه کرده 

     

2

7 

وقتی تۀییری در عتتوا فم احستتاس  

کنم، بتته افکتتار جدیتتدی دستت   متتی 

 یابم. می 

     

2

8 

شتتوخ، از  وقتی با مشتتکلی روبتترو می 

کنم  کنم. چون فکر می اب می آن اجتن 

 شکس  خواهم خورد.  

     

     کافیس  بتته دیگتتران نگتتاه کتتنم تتتا  2
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 بفهمم چه احساسی دارند.  9

3

0 

وقتی که دیگران غمگین هستند، به  

کنم تتتا حتتال بهتتتری  آنها کمتت  متتی 

 داشته باشم. 

     

3

1 

هنگتتاخ روبتترو شتتدن بتتا موانتتع و  

مشک ت برای ادامه ت ش، از خلتت  و  

 گیرخ. وی خوش کم  می خ 

     

3

2 

برایم سخ  اس  که از لحن صدای  

 دیگران احساساتشان را بفهمم. 

     

3

3 

برایم سخ  استت  کتته بفهمتتم چتترا  

 دیگران احساسات خاصی دارند. 

     

 های آزمون گذاری و تفسیر نمره نمره 

 عبارات مربوط به هر زیر مقیاس:  

 3، 2،  10، 12،  14، 16،  17، 20،  21،  22، 23،  28، 31تنظیم هیجان:  

 5، 9،  18، 19،  22،  25، 29،  32های:  ارزیابی هیجان 

 1، 4،  6، 8،  11، 13،  16، 24،  26، 30،  33های اجتماعی:  مهارت 

 6،  7، 17،  20،  27، 31های:  کاربرد هیجان 

 ها در این آزمون بدین شرح اس : گذاری گزینه نمره   ✓

 3درس =  تاحدی   2نادرس =   1کام ً نادرس =   

 5کام ً درس =               4درس =  
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شتتود.  گذاری به صورت معکتتوس انجتتاخ می نمره  33و  28، 5در عبارات   ✓

 یعنی به این صورت:  

 3تاحدی درس =           4نادرس =           5کام ً نادرس =  

 1کام ً درس =                 2درس =  

 

استت  نمتتره همتته عبتتارات    برای به دس  آوردن امتیاز هر زیرمقیاس کتتافی 

  33مربوط به زیرمقیاس مورد نظر را با هم جمتتع کنیتتد. جمتتع امتیتتاز همتته 

 دهد.  عبارت نیز نمره کل هوش هیجانی آزمودنی را به دس  می 

در این آزمتتون حتتاکی از ستتطح بتتالای هتتوش هیجتتانی    135امتیاز بالاتر از  

هیجتتانی و  حتتاکی از ستتطح متوستتط هتتوش   134تا  80آزمودنی، امتیاز بین 

نشانگر رشد کم توانمنتتدی هتتوش هیجتتانی در آزمتتودنی    79تر از  امتیاز پایین 

 اس . 
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   ها کاربرگ پانتومیم هیجان 

 ، ماژی  ی  عدد  10× 10کارت مقوایی    20وسایل لازخ: حداقل    ✓

هتتا استتم یتت  هیجتتان را بنویستتید.  قبل از شروع بازی روی هر ی  از کارت 

کنندگان را به دو گروه تقستتیم  رار دهید. شرک  ها را به پش  روی میز ق کارت 

هتتای روی میتتز را  کنید. از یکی از اع تتای گتتروه اول بخواهیتتد یکتتی از کارت 

که کسی نوشتتته روی آن را ببینتتد، هیجتتان متتورد نظتتر را  برداشته و بدون آن 

برای اع ای گروهش نمایش دهد )بدون هی  ک می(. بتترای ایتتن کتتار زمتتان  

چتته اع تتای گتتروه بتواننتتد  د )ی  یا دو دقیقه(. چنان مشخصی در نظر بگیری 

گیتترد  امتیاز بتته گتتروه تعلتت  می   10هیجان مورد نظر را درس  حدس بزنند،  

کنندگان بخواهیتتد  توانیتتد از یکتتی از شتترک  تر شدن بازی می منظور مهیج )به 

امتیاز هر دو گروه را پای تخته یادداش  کند(. ستت،س یکتتی از اع تتای گتتروه  

ارت انتخاب کتترده و هیجتتان درش شتتده بتتر روی کتتارت را بتترای  مقابل ی  ک 

کنتتد تتتا  دهد. بازی به همین نحو ادامتته پیتتدا می هایش نمایش می گروهی هم 

شتتود. امتیتتاز دو تتتیم محاستتبه شتتده و  دقیقه زمان تماخ می  15که بعد از این 

 شود.  گروه برنده مشخص می 

شتتادی، نفتترت،   های پیشنهادی: خشم، غرور، حستتادت، فهرس  هیجان   ❖

 عش ، ترس، خجال ، تعجب، اندوه و... . 
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   کاربرگ من چه احساسی دارم...؟ 

هتتا و رویتتدادهایی کتته ممکتتن استت   های زیر نگاه کنید. موقعی  به هیجان 

 باعث شوند افراد چنین هیجاناتی را احساس کنند، مشخص کنید.  

 

 

 بام حظه 

 

 

 متنفر 

 

 

 مصمم 

 

 

 زده خجال  

 

 

 عصبانی 

 

 

 ب  با مح 

 

 

 امیدوار 

 

 

 مراقب 

 

 

 گریان 

 

 

بنتتدی  شتتان درجه ها را فهرس  کرده و بر مبنای میتتزان راحتی این موقعی  

بندی شده را در خانه مربوط به هتتر هیجتتان بنویستتید. از  کنید. فهرس  درجه 

ترین موقعی  شروع کرده و با دشوارترین موقعیتت  فهرستتتتان را تمتتاخ  راح  

 کنید.  

راهبردهایی که هر فتتردی بایتتد وقتتتی احستتاس ضتتعف و  ها و درباره مهارت 

کند، از آنها استفاده کند با هم بحث وگفتگو کنید. چه پیشتتنهادی  تنهایی می 

 دهید؟ می 
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   گری کاربرگ خود مشاهده 

 سؤالات زیر را ب،رسید:    آموزان از ی  به ی  دانش 

 کردید؟ در پنج دقیقه اخیر چه کار می   ✓

 تید؟ چه احساس/ احساساتی داش   ✓

 آیا در  ول این مدت احساساتتان تۀییر کرده بود؟   ✓

 کردید؟ به چه موضوع/ موضوعاتی فکر می   ✓

 گفتید؟ با خودتان چه می   ✓

ها چتته چیزهتتای جدیتتدی دربتتاره خودتتتان  با پاس  دادن به این پرسش  ✓

 آموختید؟ 

 تمرین خانه 

کتته    آوریتتد )کارهتتایی ها بعد از بیتتدار شتتدن بتته جتتا می مراسمی را که صبح 

دهیتتد( مشتتاهده کنیتتد. در یتت   معمولاً بعد از بیدار شدن از خواب انجتتاخ می 

برگه به دق  همه کارهایی را که تتتا نتتیم ستتاع  بعتتد از بیتتدار شتتدن انجتتاخ  

دهیتتد مشتتخص  دهید، یادداش  کنید. کارهتتایی را کتته هتتر روز انجتتاخ می می 

 کنید.  
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   کاربرگ داستان علی و امتحانش 

 آموزان بگذارید.  ستان را در اختیار دانش کاربر  مربوط به دا 

ها و استراح   شنبه عصر اس  و علی دیگر فاصله چندانی با خوشی الآن سه 

فردا صبح امتحان زیستت  برگتتزار    10آخر هفته ندارد، چون قرار اس  ساع   

دهد. علتتی تتتازه  شود. نمره این امتحان ی  سوخ نمره پایان ترخ را تشکیل می 

زنتتد. دوستتتش مهتترداد  ه اس  که تلفن همتتراهش زنتت  می کتابش را باز کرد 

گوید قرار اس  با چند نفر از دوستان قدیمی به ستتینما  اس . مهرداد به او می 

گویتتد کتته فتتردا  خواهد که او هم همراهشان برود. علتتی می بروند و از علی می 

کنتتد  شود. با خودش فکر می امتحان دارد. اما در مقابل اصرار مهرداد دودل می 

توانتتد درستتش را بخوانتتد. خوشتتبختانه پتتدر و  به خانه برسد، می   9اگر ساع   

نیستتتند. علتتی بتته ستتینما    انتتد و خانتته مادرش هم به دیدن مادربزرگش رفته 

شتتوند بتترای ستتانس  رود و چون از قبل بلی  رزرو نکرده بودند، مجبور می می 

ته استت .  گذشتت   10گردد ستتاع  از  دوخ بلی  بگیرند. وقتی علی به خانه برمی 

اند. آنها که نگران علتتی شتتده بودنتتد چنتتد بتتار بتتا  والدین علی به خانه برگشته 

تلفن همراهش تماس گرفته بودند، اما علی که یادش رفته بود گوشتتیش را از  

دانستت  اگتتر  ها نشده بود. علی کتته می صدا خارش کند، متوجه تماس حال  بی 

شود، بتته  یلی عصبانی می به پدرش بگوید با دوستانش به سینما رفته اس ، خ 

کتته  گوید به خانه مهرداد رفته بتتوده تتتا بتتا او درس بخوانتتد. غافتتل از این او می 

پدرش با منزل مهرداد تماس گرفته بود و پدر مهرداد به او گفته بود کتته آنهتتا  

گیتترد و  اند. با لو رفتن دروغ علی، بحث بین او و پدرش بتتالا می به سینما رفته 

رود. وقتی بتته ستتاع  نگتتاه  کند، به اتاقش می و فریاد می   علی در حالی که داد 

شود. ساع  از دوازده گذشته اس  و او هنوز ی  فصل هتتم  کند، شوکه می می 

کنتتد  نخوانده اس . با عصبانی  وسایلش را به این  ر  و آن  ر  پرتاب می 
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توانتتد روی درستتش  بینتتد نمی گوید. او کتته می و به دوستش مهرداد ناسزا می 

بخوابتتد و بعتتد بیتتدار شتتود و درس   4گیرد تا ستتاع  کند، تصمیم می   تمرکز 

کند درس بخوانتتد.  شود و سعی می با خستگی تماخ بیدار می   4بخواند. ساع   

تنظیم کرده اس  پشتت  ستتر   5اما تلفن همراه برادرش که آن را برای ساع  

صبح تلفتتن همتتراه علتتی    8کند. ساع   زند و حواسش را پرت می هم زن  می 

گویتتد حتتال متتادربزرگش  خورد. مادرش پش  خط استت  و بتته او می   می زن 

انتتد و او را  اص ً خوب نیس . مادر و پدرش نیمه شب به خانه متتادربزر  رفته 

خواهتتد بعتتد از مدرستته ستتری بتته  انتتد. متتادر از علتتی می بتته بیمارستتتان برده 

شتتود و ضتتربان قلتتبش بتتالا  بیمارستان بزند. علی ی  دفعه دچار استتترس می 

 شود که میگرنش دوباره عود کرده اس ... رود، او متوجه می می 

 *** 

های چهار یا پنج نفره تقسیم کنید. از آنهتتا بخواهیتتد  آموزان را به گروه دانش 

وگو کننتتد. بتترای ایتتن  های زیر بحث و گف  با اع ای گروهشان درباره پرسش 

ر از نماینده هتتر  دقیقه زمان در نظر بگیرید. پس از پایان زمان مورد نظ   15کار  

هایشان را برای همه کتت س بخوانتتد و دربتتاره آنهتتا بحتتث  گروه بخواهید پاس  

 کنید.  

 سؤالات:  

   کردید؟ اگر جای علی بودید، چه می 

   به نظر شما هوش هیجانی علی در چه سطحی قرار دارد؟ 

   های دیگری برای مدیری  شرایط داش ؟ او چه گزینه/ گزینه 

   های علی نیاز به افزایش دارد؟ کداخ ی  از مهارت 
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 آفتاب 

 اخ،  نگاه کن که غم درون دیده 
 شود.  چگونه قطره قطره آب می 
 چگونه سای  سیاه سرکشم،  

 شود.  اسیر دس  آفتاب می 
 نگاه کن 

 شود؛  تماخ هستیم خراب می 
 کشد،  ای مرا به کاخ می شراره 

 برد،  مرا به اوش می 
 کشد.  مرا به داخ می 

 نگاه کن، 
 شود.  ماخ آسمان من پر از شهاب می ت 
 

 تو آمدی ز دورها و دورها  
 ز سرزمین عطرها و نورها. 

 ای مرا کنون به زورقی،  نشانده 
 ها، ز ابرها، بلورها. ز عاش 

 نواز من  مرا ببر امید دل 
 ببر به شهر شعرها و شورها 

 کشانیم،  به راه پر ستاره می 
 نشانیم  فراتر از ستاره می 

 نگاه کن 
 من از ستاره سوختم،  

 لبالب از ستارگان تب شدخ 
 چو ماهیان سرخ رن  ساده دل 

 های شب شدخ  چین برکه ستاره 
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 چه دور بود پیش از این زمین ما  
 های آسمان  به این کبود غرقه 

 رسد  کنون به گوش من دوباره می 
 صدای تو  

 صدای بال برفی فرشتگان  
 اخ  نگاه کن که من کجا رسیده 

 کران، به جاودان.  ن، به بی به کهکشا 
 

 ها کنون که آمدیم تا به اوش 
 ها مرا بشوی با شراب موش 
 ات مرا ب،ی  در حریر بوسه 
 مرا بخواه در شبان دیرپا 

 مرا دگر رها مکن 
 ها جدا مکن مرا از این ستاره 

 

 ما  نگاه کن که موخ شب، به راه 
 شود.  قطره آب می چگونه قطره 
 من    دیدگان  ِصراحی سیاه 

 لای گرخ تو  به لای 
 شود  لبالب از شراب خواب می 

 های شعر من به روی گاهواره 
 نگاه کن، 
 دمی و  تو می 

 شود. آفتاب می 
( 1345-1312فروغ فرخزاد ) 
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