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نگاهی جامع به هوش هیجانی 
و تأثیرات آن در زندگی

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از پایان مطالعه این مقاله:

مفهوم هوش و انواع آن را شرح دهند.

هوش هیجانی و اهمیت آن را بیان کنند.

حیطه های کاربرد هوش هیجانی را توضیح دهند.

ابعاد هوش هیجانی را بشناسند.

سمیه نزهتی
رییس گروه سلامت روانی اجتماعی واعتیاد،معاونت بهداشت 

دانشگاه علوم پزشکی تربت حیدریه

این نوع
هوش،
اکتسابی
است!
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مقدمه

هوش  و  عاطفی  هــوش  آن  بــه  کــه  هیجانی  هــوش 

احساسی هم می گویند به معنای توانایی انسان در 

تمایز  قدرت  دیگران،  و  خودش  احساسات  کنترل 

صحیح  نــام گــذاری  یکدیگر،  از  مختلف  احساسات 

احساسات و نهایتاً استفاده از این آگاهی ها در تفکر 

و هدایت رفتار است. به عبارت دیگر، هوش هیجانی 

و  نظارت  پـــردازش،  درک،  در  فــردی  تفاوت های  به 

دارد.  اشاره  اشِراف عاطفی  و  اطلاعات  از  استفاده 

دو  چرا  که  می دهد  توضیح  هیجانی  هوش  مفهوم 

به سطوح  یکسان می توانند  با ضریب هوشی  فرد 

برسند.  موفقیت  و  پیشرفت  از  متفاوتی  ــاملًا  کـ

هوش هیجانی در روابط خانوادگی، روابط اجتماعی، 

اثرگذار است  بسیار  و...  سلامت، موفقیت شغلی 

به کارگیری  شخصی،  عواطف  شناخت  طریق  از  و 

شناخت  خـــود،  برانگیختن  هــیــجــان هــا،  درســـت 

عواطف دیگران و حفظ ارتباط ها مدیریت می شود. 

هوش هیجانی را با آموزش، تمرین و تجربه می توان 

بستر  می تواند  هیجانی  هــوش  آمــوزش  داد.  ارتقا 

مناسبی برای اعتلای فردی و اجتماعی در حوزه های 

مختلف و متنوع فرهنگ فراهم آورد.

مؤلفه های اصلی هوش هیجانی عبارتند از: 

خود آگاهی• 

خود تدبیری• 

خود انگیزشی• 

همدردی )همدلی(• 

مهارت های اجتماعی • 

هوش و انواع آن

هـــوش یــکــی از جـــذاب تـــریـــن و جــالــب تــوجــه تــریــن 

ــت کـــه جـــلـــوه هـــای آن در  ــی اسـ ــ فــرآیــنــد هــای روانـ

مشاهده  مــتــفــاوت  مــیــزان  بــه  مختلف  مــوجــودات 

می شود. واژه هوش، کیفیت پدیده ای را بیان می کند 

که دارای حالت انتزاعی بوده و قابل رؤیت نیست. 

بیشتر افراد تصور می کنند که هوش زیاد به معنی 

داشتن مهارت ها و اطلاعات بسیار زیاد و استفاده 

تا  این تصور  البته  اســت.  اطلاعــات  این  از  صحیح 

حدی صحیح اســت. به طور سنتی تصور عــوام بر 

آن است که افرادی که مهارت ریاضی بالایی دارند 

افراد باهوش تری هستند. اما این موضوع اکنون به 

صورت جدی به چالش کشیده شده است. نظریه 

در  نظریه  مشهورترین  »گــاردنــر«  چندگانه  هــوش 

گاردنر«  »هــاوارد  ماست.  هوش  انــواع  دسته بندی 

یک روان شناس آمریکایی است که در سال 1983 

نظریه خود به نام هوش های چندگانه را ارایه داد. 

بر طبق نظریه گاردنر هوشمند بودن چیزی فراتر از 

داشتن مهارت زبانی یا مهارت حل مسأله ریاضی 

است.

گاردنر معتقد است ما انسان ها همگی از نظر هوش 

داریم.  تفاوت  کاربرد هوش های چندگانه  توانایی  و 

چون از توانایی و ظرفیت ذهنی و هوشی متفاوتی 

گاردنر  هــاوارد  چندگانه    هوش  نظریه  برخورداریم. 

شامل موارد زیر است:

از 	  هوش کلامی: توانایی تفکر کلامی و استفاده 

زبان برای بیان منظورها

هوش منطقی-ریاضی: توانایی انجام عملیات ریاضی	 

هوش فضایی: توانایی تفکر سه بعدی	 

هوش بدنی- جنبشی: توانایی دستکاری اشیا و 	 

تبحر جسمی

هوش موسیقیایی: حساس بودن نسبت به زیر و 	 

بم آهنگ، ریتم و تن صدا

هوش بین فردی: توانایی درک دیگران و تعامل مؤثر 	 

با آن ها

هوش درون فردی: توانایی فهم خود	 

هوش طبیعی: مشاهده الگوهای طبیعت و فهم 	 

نظام های طبیعی و مصنوعی ساخت انسان

هوش وجودی: ظرفیت مطرح کردن سؤالات وجودی	 

انتقاداتی از سوی روان شناسان  با  البته این نظریه 

و مربیان نیز روبرو شده است. منتقدان می گویند 

تعریف گاردنر از هوش بسیار وسیع و گسترده است

وکسلر«  »دیوید  را  هوش  تحلیلی  تعریف  بهترین 

)1896-1981( روان شناس آمریکایی بیان کرده است:

»هوش عبارت است از تفکر عاقلانه، عمل منطقی 

و رفتار مؤثر در محیط« 
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از نظر »وکسلر« هوش به انواع مختلفی چون هوش 

عمومی، هوش هیجانی، هوش معنوی، هوش موفق، 

ــی، هــوش ســازمــانــی، هــوش مالی و...  هــوش اخلاقـ

تقسیم می شود.

تجربه،  نه  تحصیلات،  نه  موفقیت  و  هوش  رابطه 

نه هوش، هیچ یک نمی تواند تعیین  و  نه معلومات 

کند کــه چــرا یــک نفر مــوفــق مــی شــود و یــک نفر 

موضوع  ایــن  نمونه های  ما  نمی شود.  موفق  دیگر 

را هــرروز در محیط کار، خانه، مدرسه و در محله  

تحصیل کرده ای  و  باهوش  مردم  ما  می بینیم.  خود 

کمی  عده   درحالی که  نیستند،  موفق  که  می بینیم 

بسیار  بــارزی  یا خصوصیات  مهارت   داشتن  بدون 

موفق هستند. ما از خودمان می پرسیم. چرا؟ پاسخ 

این سؤال تقریباً همیشه به مفهومی به نام هوش 

هیجانی برمی گردد. ما بیشترین انرژی و زمان خود 

و  شناختی  هــوش  تجربه،  معلومات،  کسب  به  را 

زمانی  حالی که  در  می دهیم  اختصاص  تحصیلات 

بتوانیم هیجان های  که  را می گیریم  نتیجه  بهترین 

بر  که  را  عمیقی  تأثیر  و  دیگران  هیجان های  خود، 

زندگی روزمره  ما دارند به طور کامل درک کنیم.

تعریف هوش هیجانی و اهمیت آن

هوش  و  عاطفی  هــوش  آن  بــه  کــه  هیجانی  هــوش 

احساسی هم می گویند به معنای توانایی انسان در 

تمایز  قدرت  دیگران،  و  خودش  احساسات  کنترل 

صحیح  نــام گــذاری  یکدیگر،  از  مختلف  احساسات 

در  آگاهی ها  ایــن  از  استفاده  نهایتاً  و  احساسات 

تفکر و هدایت رفتار است. 

فردی  تفاوت های  به  هیجانی  به عبارت دیگر، هوش 

در درک، پردازش، نظارت و استفاده از اطلاعات و 

اشِراف عاطفی اشاره دارد.

مختلفی  ــکــال  اشَ در  را  خـــود  افــــراد،  احــســاســات 

یعنی  اصلی  دسته  دو  به  کل  در  و  می دهند  بــروز 

شادی،  خشنودی،  علاقــه،  مثل  مثبت  احساسات 

ابهت،  عشق،  خوشبختی،  عــزت نــفــس،  اشتیاق، 

مثل  منفی  احساسات  و  و...  شکرگزاری  آرامــش، 

اضـــطـــراب، خــشــم، گـــنـــاه، غـــم، حـــســـادت، شـــرم، 

مطالعات  مــی شــونــد.  تقسیم  و...  تــرس  تشویش، 

عصب شناسی  و  روان شناسی  حــوزه هــای  در  اخیر 

به وضوح نشان داده اند که هوش هیجانی انسان ها 

به شدت بر رفتار و عملکرد آن ها تأثیر می گذارد.

حیطه های کاربرد هوش هیجانی

الف( هوش هیجانی و ارتباطات
هوش هیجانی به طور معمول در ارتباطات، تجلی 

درون  حــوزه  سویی،  از  ارتباطات  این  می کند.  پیدا 
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فـــردی را در  از ســوی دیــگــر، قلمرو مــیــان  فـــردی و 

هیجانی  هــوش  شخصی،  قلمرو  در  برمی گیرند. 

ــه قــابــلــیــت هــا، شــایــســتــگــی هــا و تــوانــمــنــدی هــایــی  ب

می پردازد که ارتباط فرد را با خود تنظیم می کند. 

در ایــن حــوزه هــا بــا مــؤلــفــه هــایــی، چــون آگــاهــی به 

ابتکار  و  هیجان ها  مدیریت  اعتمادبه نفس،  خــود، 

در  این بخش  داریــم. شایستگی های  عمل سروکار 

ارتباط با یکدیگر معنا پیدا می کنند و تقویت کننده 

ــرای مــثــال، آگــاهــی  بـ یکدیگر بــه شــمــار مــی آیــنــد. 

ــرای  ب مناسبی  بستر  زمــیــنــه ســاز  ــود،  خـ از  دقــیــق 

هیجان ها  مدیریت  و  است  اعتمادبه نفس  افزایش 

ایفا  اعتمادبه نفس  افزایش  در  برجسته ای  نقش 

بهتر  عمل  در  هیجان ها  که  میزان  هر  به  می کند. 

شکل  زمینه  ــن  ای در  موفقیت  و  شــونــد  مــدیــریــت 

عملی پیدا کند، باور فرد به خود افزایش می یابد. 

قابلیت ها،  به  هیجانی  هوش  اجتماعی،  قلمرو  در 

شایستگی ها و توانمندی هایی می پردازد که ارتباط 

فرد را با دیگران تنظیم می کنند. مؤلفه هایی چون 

همدلی، آگاهی سازمانی، مدیریت تضاد و تعارض، 

کار گروهی، نفوذ، پرورش دیگران و ارتباط با دیگران 

در این حوزه قرار می گیرند. 

ب( هوش هیجانی و خانواده
خانواده جایی است که اولین و قوی ترین خاطرات 

است  دلیل  همین  به  و  می گیرد  شکل  ما  عاطفی 

ارتباطی در  برای حل مشکلات  که هوش هیجانی 

رابطه   اســت. شکل گیری  راه حــل  بهترین  خــانــواده 

جدید و رمانتیک در ابتدا احساس خوشی زیادی را 

ایجاد می کند اما پس از مدتی این احساس کاهش 

می یابد و اگر زوج ها خستگی، احساس یکنواختی 

شد.  خواهد  ناموفق  رابطه  نکنند،  مدیریت  را  و... 

پژوهش ها نشان می دهند تعداد اختلافات یک زوج 

آن ها  هــردوی  بلکه تلاشــی که  خیلی مهم نیست، 

برای حل مشکل به صورت دوستانه به کار می برند 

لحاظ  از  رابطه،  می شود  گفته  زمانی  اســت.  مهم 

هوش هیجانی، در سطح بالایی قرار دارد که زن و 

شوهر انرژی خود را برای حل اختلاف ها و اصلاح و 

تقویت شباهت ها صرف کنند.

ج( هوش هیجانی و سلامت
سلامــت  بــا  نزدیکی  بسیار  رابــطــه  هیجانی  هــوش 

روانی و سلامت جسمانی دارد. هیجان ها وسیله ای 

اقدام  مشکل  حل  بــرای  می توانید  آن  با  که  است 

ماهرانه  می توانید  خود  هیجان های  درک  با  کنید. 

بعدی  مــشــکلات  از  و  بگذرید  مــشــکلات  مــیــان  از 

دهید  انجام  را  کــار  ایــن  اگــر عکس  کنید.  اجتناب 

خیلی  آن هــا  کنید،  سرکوب  را  خــود  احساسات  و 

سریع به احساس تنش، استرس و اضطراب تبدیل 

را  شما  هیجانی،  هوش  مهارت های  شد.  خواهند 

قادر می سازند تا جلوی وضعیت های دشوار را پیش 

از اینکه غیرقابل کنترل شوند بگیرید و با این کار، 

کسانی  شود.  آسان تر  برای شما  استرس  مدیریت 

که قادر نیستند از مهارت های هوش هیجانی خود 

استفاده کنند، به احتمال زیاد، برای مدیریت روحیه 

و خُلق خود از روش های دیگری که کمتر اثربخشی 

دارند مثل داروها بهره می گیرند. احتمال دارد که 

آن ها دو برابر، بیشتر از دیگران مضطرب، افسرده 

یا معتاد شوند و حتی افکار خودکشی به سرشان 

بزند. هوش هیجانی تأثیر بسیار زیادی بر شادی و 
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رضایت مردم دارد. کسانی که هوش هیجانی خود 

خودسازگاری  اطــراف  محیط  با  می گیرند  کار  به  را 

بیشتری دارند، اعتمادبه نفس بالایی نشان می دهند 

و از توانایی های خود آگاه  هستند.

و  مدیریت  شــغــلی،  موفقیت  هیجانی،  د(هـــوش 
پیشرفت سازمانی

بهره  هیجانی  هــوش  از  هــم  نهادها  و  ســازمــان هــا 

می برند. مهارت های هوش هیجانی باعث پیشرفت 

رهبری، کار گروهی و خدمات به مشتریان می شود. 

توانایی مدیریت و کنترل هیجانات خود و نیز درک 

بــه کاهش  ــگــران، منجر  عــواطــف و احــســاســات دی

با  مؤثر  و  قوی  ارتباطی  ایجاد  استرس های شغلی، 

همکاران، انعطاف پذیری بالا، سازگاری با تغییرات و 

رفع چالش های احتمالی می شود.

ابعاد هوش هیجانی

1. خودآگاهی )شناخت عواطف شخصی(: 
از احــســاســات،  مــعــنــای داشــتــن درکـــی عمیق  ــه  ب

عــواطــف، نقاط ضعف و قــدرت خــود اســت. افــراد 

خودآگاه، واقع بین هستند. نه خیلی انتقادگرند  و نه 

احساساتشان  می دانند  دارند.آن ها  زیاد  امیدواری 

تأثیر  تحت  را  شغلی شان  عملکرد  و  خــود  چگونه 

قرار می دهد. برای مثال یک فرد خودآگاه می  داند 

مهلت زمان ناکافی برای ارایه یک پروژه، وی را در 

برنامه ریزی  با  بنابراین  می دهد.  قرار  بدی  شرایط 

انجام  به  بموقع  را  خود  کار  مناسب،  زمان بندی  و 

می رساند.

اهـــداف و  از  فــرد خــودآگــاه درک عمیق و روشــنــی 

ارزش های خود دارد. او می داند چه می خواهد و به 

کجا می رود. درواقع خط قرمز های روشنی در زندگی 

آن ها  از  عبور  به  حاضر  به هیچ وجه  که  دارد  کار  و 

نیست.

2. خود نظم دهی )به کارگیری درست هیجان ها(: 
توانایی کنترل یا تغییر جهت دادن حالات مخرب، 

میل به تعویق انداختن اعلام نظر و تفکر پیش از 

مناسب،  به شیوه ای  هیجانات  کنترل  است.  عمل 

ــاهــی ایــجــاد  ــال خــودآگ ــب ــه دن ــه ب مــهــارتــی اســـت ک

می شود. افراد کارآمد در این حیطه، بهتر می توانند 

و  ناامیدی، اضطراب  از هیجان های منفی همچون 

تحریک پذیری رهایی یابند و در فراز و نشیب های 

زندگی، کمتر با مشکل مواجه می شوند یا در صورت 

بروز مشکل، بسرعت می توانند از موقعیت مشکل زا 

و نــاراحــت کــنــنــده بــه شــرایــط مــطــلــوب بــازگــردنــد. 

توانایی کمتری  این حیطه  افــرادی که در  به عکس، 

هستند. منفی  احساسات  درگیر  هــمــواره  دارنـــد، 

3. انگیزه )برانگیختن خود(:
 انگیزه، همان علاقه زیاد به کار کردن و دنبال کردن 

این  افراد دارای  انرژی و پشتکار است.  با  اهــداف، 

بسیار  به عهده می گیرند،  که  کاری  هر  در  مهارت 

مربوط  مؤلفه  ایــن  بــود.  خواهند  اثربخش  و  مولد 

با  اهـــداف،  به  دستیابی  بــرای  هیجان ها  تمرکز  به 

افراد  اســت.  و خلاقیت  توجه  و  اطمینان  و  قــدرت 

خودانگیخته، همواره در تکاپو و حرکت اند و دوست 

دارنــد همیشه مؤثر و مولد باشند. افــرادی که این 

کارهایشان،  در  همیشه  دارنـــد،  زیــاد  را  خصیصه 

نتیجه محورند و انگیزه زیادی در آن ها برای رسیدن 

به اهداف و استانداردها وجود دارد. 

4. همدلی )شناخت عواطف دیگران(: 
با  رفتار  در  مهارت  و  توانایی درک هیجان  همدلی 

آن هــاســت.  هیجانی  واکــنــش هــای  مطابق  دیــگــران، 

هرقدر  مــی شــود؛  بنا  خــودآگــاهــی  پــایــه  بــر  همدلی 

باشیم،  گشاده تر  خــودمــان  احساسات  به  نسبت 

خواهیم  ماهرتر  دیــگــران  احساسات  دریافتن  در 

باشند  برخوردار  بالایی  همدلی  از  که  کسانی  بود. 

نیازها  نشان دهنده  که  ظریفی  اجتماعی  علایم  به 

یا خواسته های دیگران است، توجه بیشتری نشان 

می دهند. این مؤلفه با احساس مسؤولیت در قبال 

این  به  »همدلی«  دارد.  بیشتری  ارتباط  دیــگــران، 

را  مقابل  طــرف  احساسات  تمام  که  نیست  معنا 

تأیید و تحسین کنیم، »همدلی« بیشتر به معنای 

فهمیدن و توجه به احساسات دیگران است.

5. مهارت اجتماعی )هنر حفظ ارتباط ها(: 
اداره کردن و مدیریت رفتار خود و دیگران  مهارت 

است تا به توانایی رهبری در گروه و ترغیب دیگران 
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نیز دست یابیم. بخش عمده ای از هنر برقراری ارتباط، 

مهارت کنترل عواطف در دیگران است. مهارت در 

این حیطه، با توانایی مشترک در کنترل هیجان خود 

افرادی  است.  همراه  دیگران  با  سازگارانه  تعامل  و 

که می خواهند در ایجاد رابطه با دیگران مؤثر واقع 

کنترل  و  تفکیک  تشخیص،  توانایی  باید  شــونــد، 

طریق  از  سپس  باشند،  داشته  را  خود  احساسات 

همدلی، رابطه ای مناسب برقرار کنند.

آیا می توان هوش هیجانی را افزایش داد؟

هـــوش هــیــجــانــی یـــک نـــوع ظــرفــیــت روانـــــی بـــرای 

اســت.  هیجانی  اطلاعــــات  ــرد  ــارب ک و  معنابخشی 

در حالی که  است؛  غریزی  این ظرفیت،  از  قسمتی 
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قسمت دیگر آن، چیزی است که ما از تجارب زندگی 

می آموزیم. قسمت اخیر می تواند به وسیله کوشش، 

تمرین و تجربه افزایش یابد. بیشتر پژوهشگران با 

این مطلب موافق اند که افراد باهوش هیجانی بالا، 

توانایی تنظیم، ادراک دقیق و تولید حالت هیجانی 

رادارند و این توانایی، در گستره زندگی رشد می کند

نتیجه گیری

هیجان ها بخش اعظمی از زندگی را در برمی گیرند. 

حضور مستقیم و غیرمستقیم هیجان ها را می توان 

در استدلال و عقلانیت مشاهده کرد. بی اعتنایی به 

هیجان ها، عدم مدیریت آن ها و مسامحه در بیان 

آن ها می تواند هزینه های گزافی را برای انسان درپی 

داشته باشد. پژوهش ها نشان می دهند که فقدان 

هوش هیجانی می تواند آثار مخربی را در زمینه های 

تحصیل  برعکس،  و  کند  ایجاد  اجتماعی  و  فــردی 

و تقویت آن، زمینه ساز موفقیت های بزرگ خواهد 

بود. آموزش هوش هیجانی می تواند بستر مناسبی 

برای اعتلای فردی و اجتماعی در حوزه های مختلف 

و متنوع فرهنگ فراهم آورد.

پیشنهادها

هیجانی •  رشد هوش  آموزشی جهت  برنامه های 

بــرای کــودکــان، دانــش آمــوزان و سایرین تهیه و 

اجرا شود.

آشنایی •  منظور  به  مرتبط  آمــوزشــی  کارگاه های 

و  هیجانی  هــوش  مفاهیم  با  کارکنان  و  مدیران 

راه کارهای پرورش و تقویت آن برگزار شود. 

 در مصاحبه های شغلی و تفویض مسؤولیت به• 

توانمندی ها وسطح هوش هیجانی کارکنان توجه شود.


