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هوش هیجانی
راهی
به‌سوي موفقیت

ه��وش هیجانی واژه‌ای اس��ت که در س��ال‌های 
اخی��ر آن را زیاد ش��نیده‌ایم؛ مفهومی که برخلاف 
هوش شناختی )همان IQ( اکتسابی است و به‌نظر 
می‌رس��د می‌تواند بسیار راهگش��ا باشد. اگر هوش 
شناختی یا IQ را توانایی یاد گرفتن، درک کردن و 
 EQ استدلال کردن تعریف کنیم، هوش هیجانی یا
توانایی درک خود و نحوة تعامل صحیح با دیگران 
اس��ت. امروزه گفته می‌ش��ود، اگر هوش شناختی 
‌20درصد ب��ه موفقی��ت فرد کمک کن��د، هوش 
هیجانی تا ‌80درصد در موفقیت او تأثیرگذار است.
افراد متعددی دربارة این مفهوم کار کرده‌اند، ولی 
یکی از مؤثرترین آن‌ها دانیل گلمن1، روان‌شناس 
امریکایی،‌ اس��ت. او می‌گوید: »هوش هیجانی راه 
متفاوتی برای باهوش ش��دن است. هوش هیجانی 
به شما کمک می‌کند از احساساتتان آگاه شوید و 
از آن‌ها برای گرفتن تصمیمات درس��ت در زندگی 
اس��تفاده کنید. افراد با هوش هیجانی بالا توانایی 
مدیریت حالت‌های ناراحت‌کننده را در خود دارند 
و وقتی در راستای اهدافشان با شکست یا مشکل 
مواجه می‌شوند، امیدوار و خوش‌بین باقی می‌مانند. 
آن‌ها انس��ان‌هایی با همدلی بالا هستند و به‌خوبی 

می‌توانند دیگران را در تجربه کردن احساساتشان 
همراهی کنند.«

درواقع، افراد با هوش هیجانی بالا می‌توانند حالات 
هیجانی خود را کنت��رل کنند. محققان معتقدند، 
این‌گونه افراد سال�مت جس��مانی و روانی بالاتری 
دارند، چراک��ه به‌طور دقیق وضعیت هیجانی خود 
را درک و ارزیابی می‌کنند. آن‌ها می‌دانند چطور و 
چه زمانی احساساتشان را بروز دهند و به‌طور مؤثر 

حالات خلق و خویی خود را تنظیم‌کنند.
گلمن پنج مؤلفة اصل��ی را برای هوش هیجانی 
معرفی کرده است که هر‌کدام چند قابلیت را شامل 
می‌شوند. اگر به‌دنبال آن هستید که هوش هیجانی 
خود را بسنجید، این مؤلفه‌ها را مرور کنید و ببینید 
هر‌ک��دام از آن‌ها ب��ا چه درصدی در ش��ما وجود 
دارد. با آگاهی بیش��تر از مفه��وم هوش هیجانی، 
می‌توانیم آن را در خود و فرزندان و دانش‌آموزانمان 

افزایش‌دهیم.
به‌طور دس��ته‌بندی ش��ده می‌توان ابعاد پنج‌گانة 
هوش هیجانی و 25 قابلیت آن را این‌گونه نش��ان 

داد )نمودارهاي 1 و 2(.

افراد با 
هوش‌هیجانی 
بالا می‌توانند 
حالات هیجانی 
خود را 
کنترل کنند
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یکی از بخش‌هایی که با 
هوش هیجانی رابطة قوی دارد، 

بخش تحصیلی زندگی افراد 
است. مدرسه یکی از مهم‌ترین 
بافت‌های یادگیری مهارت‌های 
اجتماعی و عاطفی است. حتی 

اگر فرایند اجتماعی شدن و 
رشد مهارت‌های هیجانی در 

خانواده به‌نحو مطلوبی صورت 
نگرفته باشد، بسیاری از 

روان‌شناسان تربیتی معتقدند 
امکان جبران این کاستی در 

فضای مدرسه وجود دارد. 
در گذشته، اعتقاد بر این بود 
که توانایی ذهنی و شناختی 

می‌تواند نشان‌دهندة پیشرفت 
تحصیلی دانش‌آموزان باشد، 

در حالی‌که امروزه اعتقاد بر آن 
است که موفقیت به چندین 

نوع هوش بستگی دارد. درواقع 
توانمندی‌ها و شایستگی‌های 
اجتماعی و هیجانی از عوامل 

تعیین‌کننده و تأثیرگذار بر 
موفقیت تحصیلی محسوب 

می‌شوند که متأسفانه در 
نظام آموزشی ما بر آن تأکید 

چندانی‌نمی‌شود.

قابلیت‌های اجتماعی

همدلی

درک دیگران
خدمت‌مداری

بالندگی دیگران
هدایت تنوع

آگاهی سیاسی

مهارت‌های اجتماعی

تأثیرگذاری
ارتباطات

مدیریت تعارض
رهبری

تسریع تغییر
ساختن گروه‌ها

همکاری و همیاری
ظرفیت‌های گروهی

نمودار 2

قابلیت‌های فردی

خودآگاهی
آگاهی هیجانی

خودباوری
خودارزیابی صحیح

نمودار 1

خودگردانی

خودکنترلی
قابل اعتماد بودن

وظیفه‌شناسی
انطباق‌پذیری

نوآوری

انگیزش

رشدگرایی
تعهد

ابتکار عمل
خوش‌بینی
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دانش‌آموزان با هوش هیجانی بالا از 
چه مزایایی برخوردارند؟

- بیشتر مورد توجه دوستانشان هستند؛
- توانایی مقاومت در برابر فشار هم‌سالان برای 

انجام امور نامعقول را دارند؛
- خودباوری بالاتری دارند؛

- وظایف محوله در زمینه‌های گوناگون را بهتر 
به انجام می‌رسانند؛

- بر رفتار خود مس��لط‌ترند و دیرتر برآش��فته، 
مضطرب یا گوشه‌گیر می‌ش��وند و اگر دچار این 
نوس��انات هم ش��وند، راحت‌تر ب��ه حالت عادی 

بازمی‌گردند؛
- اطرافی��ان خ��ود را بهت��ر درک و بیش��تر 

همراهی‌می‌کنند؛
- در فعالیت‌های گروهی ش��رکت می‌کنند 
و انعطاف لازم را برای حضور در گروه دارند 
)روحیة همکاری و مشارکت بالایی دارند(؛
- اجتماعی‌تر هس��تند و در برقراری 
ارتب��اط با دیگ��ران موفق‌تر 

عمل می‌کنند.

در فضای 
آموزشی نقش 
معلمان بسیار 
پررنگ است، 
چون بیشترین 
ارتباط و 
بالاترین میزان 
تأثیرگذاری را 
دارند

پی‌نوشت
1. Golman

چگونه مؤثر واقع شویم
در فضای آموزشی نقش معلمان بسیار پررنگ 
اس��ت، چون بیش��ترین ارتباط و بالاترین میزان 
تأثیرگذاری را دارند. به‌طور حتم، هوش هیجانی 
اگر از سنین پایین‌تر در دانش‌آموزان پرورش یابد، 
نهادینه می‌شود. بنابراین، این راهکارها به‌ویژه در 

دورة ابتدایی، بسیار مؤثر واقع خواهند شد.
- اجازه دهید دانش‌آموزان هیجان‌های خود را 
اب��راز کنند و از آن به‌عن��وان فرصتی برای ایجاد 
صمیمیت اس��تفاده کنید )مثلًا از آن‌ها بخواهید 

عواطف و احساسات خود را نقاشی کنند(؛
- با همدلی به احساس��ات آن‌ها گوش دهید تا 

همدلی و همراهی کردن را بیاموزند؛
- به‌موقع از آن‌ها تعریف کنید؛

- تا ح��د امکان کمتر انتقاد کنید )رفتار را نقد 
کنید نه شخصیت را(؛

- اجازة خیال‌پردازی به آن‌ها بدهید؛
- آرام و صبور باشید، آن‌ها از شما خواهند‌آموخت؛
- به ماهیت رشد آن‌ها توجه کنید )بدانید در چه 

مرحله‌ای از رشد روانی اجتماعی خود هستند(؛
- به آن‌ها مسئولیت بدهید؛

- محیط کلاس را بانشاط کنید؛
- کارهای‌گروه��ی انجام دهید و مش��ارکت را 

تقویت کنید؛
- از ه��ر فرصت��ی ب��رای آم��وزش مهارت‌های 

اجتماعی، هرچند کوچک، استفاده کنید؛
- الگوهای موفق را معرفی کنید؛

- توانایی حل مسئله را به آن‌ها بیاموزید، آن‌ها 
باید نحوة برخورد با مسائل را بیاموزند تا به افرادی 

خودگردان تبدیل شوند.
یادمان باشد هوش هیجانی نتیجة خودآگاهی 
است. وقتی عواطف و تمایلات خود را شناختیم، 
بستر شناخت عواطف دیگران نیز فراهم می‌شود. 
بنابراین، شایسته است برای ارتقای هوش هیجانی 
خود بکوش��یم تا الگوی مناس��بی برای کمک به 

دانش‌آموزانمان در این زمینه باشیم.
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