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هوشهیجانی
راهی
بهسويموفقیت

ــال های  ــت که در س ــوش هیجانی واژه ای اس ه
ــنیده ايم؛ مفهومی که برخلاف  ــر آن را زياد ش اخی
هوش شناختی )همان IQ( اکتسابی است و به نظر 
ــا باشد. اگر هوش  ــد می تواند بسیار راهگش می رس
شناختی يا IQ را توانايی ياد گرفتن، درک کردن و 
 EQ استدلال کردن تعريف کنیم، هوش هیجانی يا
توانايی درک خود و نحوة تعامل صحیح با ديگران 
ــود، اگر هوش شناختی  ــت. امروزه گفته می ش اس
ــد، هوش  ــت فرد کمک کن ــه موفقی 20 درصد ب
هیجانی تا 80 درصد در موفقیت او تأثیرگذار است.
افراد متعددی دربارة اين مفهوم کار کرده اند، ولی 
يکی از مؤثرترين آن ها دانیل گلمن1، روان شناس 
ــت. او می گويد: »هوش هیجانی راه  امريکايی،  اس
ــدن است. هوش هیجانی  متفاوتی برای باهوش ش
به شما کمک می کند از احساساتتان آگاه شويد و 
ــت در زندگی  از آن ها برای گرفتن تصمیمات درس
ــتفاده کنید. افراد با هوش هیجانی بالا توانايی  اس
مديريت حالت های ناراحت کننده را در خود دارند 
و وقتی در راستای اهدافشان با شکست يا مشکل 
مواجه می شوند، امیدوار و خوش بین باقی می مانند. 
ــان هايی با همدلی بالا هستند و به خوبی  آن ها انس

می توانند ديگران را در تجربه کردن احساساتشان 
همراهی کنند.«

درواقع، افراد با هوش هیجانی بالا می توانند حالات 
ــرل کنند. محققان معتقدند،  هیجانی خود را کنت
ــمانی و روانی بالاتری  ــلامت جس اين گونه افراد س
ــه به طور دقیق وضعیت هیجانی خود  دارند، چراک
را درک و ارزيابی می کنند. آن ها می دانند چطور و 
چه زمانی احساساتشان را بروز دهند و به طور مؤثر 

حالات خلق و خويی خود را تنظیم کنند.
ــی را برای هوش هیجانی  گلمن پنج مؤلفة اصل
معرفی کرده است که هر کدام چند قابلیت را شامل 
می شوند. اگر به دنبال آن هستید که هوش هیجانی 
خود را بسنجید، اين مؤلفه ها را مرور کنید و ببینید 
ــما وجود  ــا چه درصدی در ش ــدام از آن ها ب هر ک
ــوم هوش هیجانی،  ــتر از مفه دارد. با آگاهی بیش
می توانیم آن را در خود و فرزندان و دانش آموزانمان 

افزايش دهیم.
ــده می توان ابعاد پنج گانة  ــته بندی ش به طور دس
ــان  هوش هیجانی و 25 قابلیت آن را اين گونه نش

داد )نمودارهاي 1 و 2(.

افراد با 
هوش هیجانی 
بالا می توانند 
حالات هیجانی 
خود را 
کنترل کنند
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يکی از بخش هايی که با 
هوش هیجانی رابطة قوی دارد، 

بخش تحصیلی زندگی افراد 
است. مدرسه يکی از مهم ترين 
بافت های يادگیری مهارت های 
اجتماعی و عاطفی است. حتی 

اگر فرايند اجتماعی شدن و 
رشد مهارت های هیجانی در 

خانواده به نحو مطلوبی صورت 
نگرفته باشد، بسیاری از 

روان شناسان تربیتی معتقدند 
امکان جبران اين کاستی در 

فضای مدرسه وجود دارد. 
در گذشته، اعتقاد بر اين بود 
که توانايی ذهنی و شناختی 

می تواند نشان دهندة پیشرفت 
تحصیلی دانش آموزان باشد، 

در حالی که امروزه اعتقاد بر آن 
است که موفقیت به چندين 

نوع هوش بستگی دارد. درواقع 
توانمندی ها و شايستگی های 
اجتماعی و هیجانی از عوامل 

تعیین کننده و تأثیرگذار بر 
موفقیت تحصیلی محسوب 

می شوند که متأسفانه در 
نظام آموزشی ما بر آن تأکید 

چندانی نمی شود.

قابلیت های اجتماعی

همدلی

درک ديگران
خدمت مداری

بالندگی ديگران
هدايت تنوع

آگاهی سیاسی

مهارت های اجتماعی

تأثیرگذاری
ارتباطات

مديريت تعارض
رهبری

تسريع تغییر
ساختن گروه ها

همکاری و همیاری
ظرفیت های گروهی

نمودار 2

قابلیت های فردی

خودآگاهی
آگاهی هیجانی

خودباوری
خودارزيابی صحیح

نمودار 1

خودگردانی

خودکنترلی
قابل اعتماد بودن

وظیفه شناسی
انطباق پذيری

نوآوری

انگیزش

رشدگرايی
تعهد

ابتکار عمل
خوش بینی
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دانش آموزان با هوش هیجانی بالا از 
چه مزایایی برخوردارند؟

- بیشتر مورد توجه دوستانشان هستند؛
- توانايی مقاومت در برابر فشار هم سالان برای 

انجام امور نامعقول را دارند؛
- خودباوری بالاتری دارند؛

- وظايف محوله در زمینه های گوناگون را بهتر 
به انجام می رسانند؛

ــفته،  ــلط ترند و ديرتر برآش - بر رفتار خود مس
ــوند و اگر دچار اين  مضطرب يا گوشه گیر می ش
ــه حالت عادی  ــوند، راحت تر ب ــانات هم ش نوس

بازمی گردند؛
ــتر  ــر درک و بیش ــود را بهت ــان خ - اطرافی

همراهی می کنند؛
ــرکت می کنند  - در فعالیت های گروهی ش
و انعطاف لازم را برای حضور در گروه دارند 
)روحیة همکاری و مشارکت بالايی دارند(؛
ــتند و در برقراری  - اجتماعی تر هس
ــران موفق تر  ــاط با ديگ ارتب

عمل می کنند.

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

پی نوشت
1. Golman

چگونه مؤثر واقع شویم
در فضای آموزشی نقش معلمان بسیار پررنگ 
ــترين ارتباط و بالاترين میزان  ــت، چون بیش اس
تأثیرگذاری را دارند. به طور حتم، هوش هیجانی 
اگر از سنین پايین تر در دانش آموزان پرورش يابد، 
نهادينه می شود. بنابراين، اين راهکارها به ويژه در 

دورة ابتدايی، بسیار مؤثر واقع خواهند شد.
- اجازه دهید دانش آموزان هیجان های خود را 
ــوان فرصتی برای ايجاد  ــراز کنند و از آن به عن اب
ــتفاده کنید )مثلًا از آن ها بخواهید  صمیمیت اس

عواطف و احساسات خود را نقاشی کنند(؛
ــات آن ها گوش دهید تا  - با همدلی به احساس

همدلی و همراهی کردن را بیاموزند؛
- به موقع از آن ها تعريف کنید؛

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

- اجازة خیال پردازی به آن ها بدهید؛
- آرام و صبور باشید، آن ها از شما خواهند آموخت؛
- به ماهیت رشد آن ها توجه کنید )بدانید در چه 

مرحله ای از رشد روانی اجتماعی خود هستند(؛
- به آن ها مسئولیت بدهید؛

- محیط کلاس را بانشاط کنید؛
ــارکت را  ــی انجام دهید و مش - کارهای گروه

تقويت کنید؛
ــوزش مهارت های  ــرای آم ــی ب ــر فرصت - از ه

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

- توانايی حل مسئله را به آن ها بیاموزيد، آن ها 
بايد نحوة برخورد با مسائل را بیاموزند تا به افرادی 

خودگردان تبديل شوند.
يادمان باشد هوش هیجانی نتیجة خودآگاهی 
است. وقتی عواطف و تمايلات خود را شناختیم، 
بستر شناخت عواطف ديگران نیز فراهم می شود. 
بنابراين، شايسته است برای ارتقای هوش هیجانی 
ــبی برای کمک به  ــیم تا الگوی مناس خود بکوش

دانش آموزانمان در اين زمینه باشیم.

|  رشد معلم | دورۀ 33 |  شمارۀ 4 |  دي 1393 32


