
مقالـــــه

▼چکیـده 
داشتن سلامت روان از مهم‌ترین دغدغه‌ها و سرمایه‌های جامعه بشری 
به شمار می‌رود. شیوة زندگی سالم منبعی اساسی برای کاهش اختلالات 
و ارتقای س�المت خانواده و جامعه است. علاوه بر این، یکی از نشانه‌های 
س�المت روان��ی و اجتماعی افراد، داش��تن مهارت‌های اجتماعی اس��ت. 
مؤلفه‌ه��ای هوش هیجانی هم در تعیین موفقیت ف��رد در زندگی فردی 
و اجتماعی بس��یار مهم و تعیین‌کننده‌اند؛ زیرا این مؤلفه بهداشت روانی 

انسان را به طور مستقیم تحت تأثیر قرار می‌دهد. 
هوش هیجانی شامل مجموعه‌ای از توانایی‌ها مانند خودآگاهی، همدلی، 
خودنظم‌بخش��ی، انگی��زش و مهارت‌های اجتماعی اس��ت که بر کیفیت 
زندگی، موقعیت ش��غلی و س�المت روان��ی، کیفیت رواب��ط اجتماعی و 
زناشویی تأثیر می‌گذارد. با بررسی مطالعات و پژوهش‌های صورت گرفته 
در زمینة تأثیر هوش هیجانی بر بهداشت روانی مشخص می‌شود که این 
مؤلفه قابلیت تقویت و ارتقا نیز دارد. بنابراین، باید در جهت رشد و پرورش 
آن در مدارس و مراکز آموزشی برای کودکان، نوجوانان و جوانان اقداماتی 

اساسی و مؤثر صورت گیرد. 

  کلیدواژه‌ها: هوش هیجانی، سلامت روانی، ادراک هیجانی، تنظیم 
هیجانی، بهره‌وری هیجانی، قابلیت فردی، قابلیت اجتماعی

مقدمه 
امروزه داشتن سلامت از مهم‌ترین سرمایه‌های جامعة بشری به حساب 
می‌آید. سلامت جسمی، روانی و اجتماعی افراد از منابع اساس و بنیادین 
یک ملت اس��ت که اگر از آن غفلت ش��ود و به ه��در رود، موتور حرکت، 
پویای��ی و تکامل جامعه کند می‌ش��ود؛ نارضایت��ی در خانواده‌ها افزایش 

می‌یابد و دیگر صدای خنده و شادی کودکان شنیده نخواهد شد. 
ش��یوة زندگی سالم و ایمن، منبعی ارزشمند برای کاهش اختلالات و 
ارتقای سلامت و ایمنی است. عبارت »شیوة زندگی« در تحلیل سلامت 
روانی ارزش قابل ملاحظه‌ای دارد. درواقع، یک شیوة زندگی سالم باید با 
محیط اجتماعی خود سازگار باشد. به طور معمول در یک شیوة زندگی 
س��الم و ایمن نوجوان به طور آگاهانه دست به انتخاب می‌زند. بنابراین، 
نح��وة زندگی افراد متأثر از تصمیم‌گیری‌های آنهاس��ت که بر س�المت 
روانی‌ش��ان تأثیر می‌گذارد. طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت، تلاش 
ب��رای ارتقای س�المت و ایمنی افراد از طریق توانمندس��ازی آنها برای 
تغییر ش��یوة زندگی‌شان می‌بایس��ت در جهت تغییر فردی و اجتماعی 

در  رفتار آنها تنظیم ش��ود. بنابراین، آم��وزش مهارت‌های زندگی برای 
نوجوانان که س��رمایه‌های امیدبخش آینده‌اند از ضرورت‌های اساس��ی 
یک جامعة س��الم به ش��مار می‌رود. هدف اصلی بهداشت روان، تأمین، 
حفظ و ارتقای س�المت روان افراد جامعه اس��ت؛ به گونه‌ای که آنها نه 
تنها بیماری روانی نداش��ته باش��ند بلکه از عناصر ش��ناختی، عاطفی و 
توانایی‌های خود در رابطه با دیگران آگاه باشند و با داشتن تعادل روانی 
بهتر بر اس��ترس‌های زندگی فایق آین��د؛ از زندگی خود لذت ببرند و با 
اعضای خانواده و محیط اطرافشان ارتباط مناسب برقرار کنند )رفیعی‌فر 

و همکاران، 1389(. 
از نش��انه‌های س�المت روانی و اجتماعی افراد، داشتن ارتباط اجتماعی 
اس��ت. وجود روابط گ��رم و صمیمی با افراد دیگر منب��ع ایمنی، اعتماد، 
راحتی و آس��ایش هر انسان، سازمان و جامعه است )هارجی و همکاران، 

 .)1382
پژوهش‌های مختلف به نقش و اهمیت هوش هیجانی در سلامت روان 
افراد اش��اره کرده‌اند. از نظر بار – ان1 یکی از عوامل مهم در موفقیت فرد 
در زندگی، داشتن هوش هیجانی بالاست که به صورت مستقیم بهداشت 
روانی او را تحت تأثیر قرار می‌دهد. او معتقد اس��ت که هوش هیجانی و 
مهارت‌ه��ای اجتماعی در طی زمان و در جریان زندگی رش��د می‌کنند و 
تغییر می‌یابند. پس، با آموزش و برنامه‌های اصلاحی می‌توان میزان هوش 
هیجانی را در افراد بهبود بخش��ید. در این مقاله سعی شده است به تأثیر 
مؤلفه‌های هوش هیجانی در سلامت روان و شیوه‌های تقویت آن در افراد، 

به ویژه دانش‌آموزان، پرداخته شود. 

مدینه آدیگوزلی 
کارشناس علوم تربیتی 

فضایل شاهماری سوها 
کارشناس ارشد روان‌شناسی تربیتی 

دورة هشتم |  شمارة 2 |  زمستان 41391



معیارهای سلامت روان 
س�المت روان مانند س�المت ب��دن، صرفاً به معنای نبود مش��کلات یا 
بیماری‌ها نیس��ت و حالات عاطفی و ش��رایط ذهنی را ش��امل می‌شود. 
شرایط ذهنی احساسات و افکار فرد را نیز در بر می‌گیرد و سلامت عاطفی 

به احساسات و مسائل روانی افراد اشاره دارد. 
برای تشخیص سلامت روان در افراد ملاک‌هایی وجود دارد که به برخی 

از آنها اشاره می‌شود: 
- داشتن تفکر مثبت و منطقی 

- ابراز محبت نسبت به دیگران و توانایی برقراری ارتباط با آنها 
- برداشت واقع‌بینانه از انگیزه‌های دیگران 

- شناخت صحیح و منطقی از عواطف و احساسات خود 
- توانایی به انجام رساندن مسئولیت‌های شخصی خود 

هوش هیجانی چیست؟ 
ریش��ة هوش هیجانی را می‌توان در مفهوم هوش اجتماعی ثرندایک2 – 
که در س��ال 1920 آن را به عنوان مهارت ایجاد تعلق با دیگران توصیف 
کرد – و انواع هوش‌هاي گاردنر3- که ش��امل هش��ت بعد زبانی، ریاضی- 
منطقی، فضایی، بدنی، درون فردی، بین فردی و طبیعت‌گرایانه اس��ت – 
جست‌وجو کرد. در سال‌های 1900 تا 1920 جنبشی جدید در پیدایش 
هوش هیجانی به وجود آمد. متخصصان متوجه شدند که بعضی افراد بهرة 
هوشی بالایی دارند ولی توانایی آنها در اداره کردن رفتار خود و کنار آمدن 

با دیگران رضایت‌بخش نیس��ت. برعکس افرادی را می‌دیدند که با وجود 
داشتن هوش متوسط، در زندگی بسیار موفق بوده‌اند. 

هوش هیجانی در طول زمان توس��ط محققان به ش��کل‌های مختلفی 
تعریف شده است. تعریفی که سالووی و مایر4 )1990( از آن ارائه  داده‌اند، 
عبارت است از ظرفیت ادراک، ابراز، شناخت، کاربرد و ادارة هیجان‌ها در 
خ��ود و دیگران )مایر و س��الووی، 1997(. این مفه��وم تفاوت‌های فرد را 
در چگونگی استدلال دربارة احساسات خویش روشن می‌سازد. همچنین 
ه��وش هیجانی را می‌توان مجموع��ه‌ای از توانایی‌ها مانن��د خودآگاهی، 
همدلی، خودنظم‌بخشی، خودانگيزشي و مهارت‌های اجتماعی تعریف کرد 

)گلمن5، 1999(. 
مطالعات نشان می‌دهد که هوش هیجانی با مفاهیم و کنش‌های مهمی 
در ارتباط اس��ت. مثلًا بار – ان )1997( معتقد اس��ت که هوش هیجانی 
ب��ا حرمت خود، جرئت‌ورزی، همدردی، روابط بین فردی و حل مس��ئله 
ارتباط مثبت معن��اداری دارد. علاوه بر این، پژوهش‌های متعددی هوش 
هیجانی را بر کیفیت زندگی، موقعیت شغلی و تحصیلی، مقاومت در برابر 
فش��ار روانی و حل مسئله، س�المت و کیفیت روابط اجتماعی و زناشویی 

مؤثر دانسته‌اند )نلیز6، کودیباخ7، میکلازاک8 و هنسن9، 2009(. 
این سازه همچنین با س�المت روانی )لین و شوارتز10، 1987(، سازش 
اجتماعی و هیجانی )س��الووی و مایر، 2002(، رضایت از زندگی )پالمر11، 
دونالدس��ون 12 و اس��تاگ 13، 2002( هم‌بس��تگی مثبت دارد )به نقل از 

بشارت، 1384(. 
ب��ار- ان )1997( هوش هیجان��ی را مجموعه‌ای از ظرفیت‌ها، قابلیت‌ها 
و مهارت‌های غیرش��ناختی می‌داند ولی س��الووی و همکاران آن را فقط 
یک سری توانایی‌های غیرشناختی و تیپ‌های شخصیتی تلقی نمی‌کنند، 
آنها معتقدند که توانایی افراد در مقابله با رویدادهای زندگی و س��ازگاری 
با آنها به تعامل درهم تنیدة ظرفیت‌های عقلانی و هیجانی افراد وابس��ته 
اس��ت و موفقیت آنها در زندگی بس��تگی به این دارد ک��ه آنها بتوانند به 
تجارب هیجانی خود و دیگران بیندیش��ند و به آنها پاس��خ‌های هیجانی 

سازش‌یافته‌ای بدهند )سالووی، مایر و کارسو14، 2000(. 
ب��ا توجه ب��ه این مطالب مدل‌ه��ای مختلفی از هوش هیجانی توس��ط 

محققان ارائه شده است که به برخی از آنها اشاره می‌شود: 
مدل اولیه‌ای که مایر و سالووی )1990( مطرح کردند، سه مؤلفة اصلی 

را برای هوش هیجانی در نظر می‌گرفت: 
الف( »ادراک هیجانی« که به معنای توانایی تشخیص درست هیجانات 

در خود و دیگران است. 
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ب( »تنظی��م هیجان��ی«، که به توانایی نظارت و تغییر ش��دت و جهت 
هیجانات در خود و دیگران اشاره دارد. 

پ( »بهره‌وری هیجانی«، که به فهم و اس��تفاده از هیجانات و اطلاعات 
هیجانی مربوط می‌شود. 

1. مدل هوش هیجانی مایر و سالووی: آنها مدل‌های هوش هیجانی 
را به دو دستة کلی تقسیم کرده‌اند: 

- مدل توانایی هوش هیجانی: مایر و س��الووی )1993- 1990( هوش 
هیجانی را نوعی هوش هیجانی اجتماعی می‌دانند. 

- مدل‌ه��ای ترکیبی هوش هیجانی: در ای��ن مدل‌ها تعدادی از صفات 
ش��خصیت با قابلیت‌های ذهنی ترکیب می‌شوند )مایر، سالووی و کارسو، 

به نقل از خسرو جاوید، 1381(. 
2. مدل هوش هیجانی بار – ان: این مدل هوش هیجانی چند عاملی 
فرایند مدار اس��ت، بر گروهی از مؤلفه‌های عاملی مهارت هیجانی مبتنی 
اس��ت و س��ایر مدل‌های موجود هوش هیجانی را در بر می‌گیرد. کاربرد 
اصطلاح هوش بار – ان مش��ابه تعریف و کس��لر از هوش است )بار – ان، 

1997، به نقل از تیرگی، 1383(. 
3. م�دل هوش هیجانی گلمن: گلمن )1995( پنج حوزة اصلی برای 
ه��وش هیجانی مش��خص کرد. مدل ه��وش هیجانی او مش��تمل بر 25 
توانمندی اصلی اس��ت که در 5 خوش��ه پایه‌ریزی شده‌اند. به نظر گلمن 
)1999( هوش هیجانی ش��امل عناصر درونی و بیرونی اس��ت. مؤلفه‌های 
عناصر درونی شامل خودآگاهی، خودانگاره، احساس استقلال و توانمندی، 
خودشکوفایی و ابراز وجودند. عناصر بیرونی هم روابط بین فردی، سهولت 
در همدلی و احس��اس مسئولیت را شامل می‌شوند )به نقل از دهشیری، 

 .)1382
این مدل‌های هوش هیجانی به رشد ابزارهای مختلف جهت اندازه‌گیری 
این س��ازه منجر شده‌اند که از جملة آنها مقیاس صفت فراخلق، فهرست 
بهرة هیجانی، فهرس��ت استعداد هیجانی، و مقیاس هوش هیجانی وونگ 

لاو است. 
بنابرای��ن، ه��وش هیجانی احساس��ات، هیجانات و عواط��ف افراد برای 

استفادة مؤثر و با کیفیت از فکر و رفتار را شامل می‌شود. 
اف��راد دارای هوش هیجانی بالا می‌توانند با توجه دقیق، احساس��ات و 
هیجان��ات خ��ود را به طور مؤثر به کار بگیرند و ب��ا مدیریت بهتر آنها در 

فرایند زندگی فردی و اجتماعی موفق باشند. 

هوش شناختی، هوش هیجانی، شخصیت 
ه��وش ش��ناختی از همان لحظ��ة تولد ثب��ات نس��بی دارد و چندان 
انعطاف‌پذیر نیس��ت؛ به همین دلیل، یادگیری ه��م در آن تأثیر چندانی 
ندارد. هوش هیجانی عنصری بنیادین از رفتار انس��ان اس��ت که متفاوت 
با هوش ش��ناختی عمل می‌کند. این هوش مهارتی انعطاف‌پذیر اس��ت و 
به آس��انی آموخته می‌ش��ود. حتی اگر فردی بدون هوش هیجانی به دنیا 
بیاید، می‌ت��وان در او هوش هیجانی بالایی به وجود آورد. همچنین، بین 
هوش هیجانی و هوش ش��ناختی هیچ رابطة شناخته‌شده‌ای وجود ندارد 
و از روی هوش ش��ناختی نمی‌توان هوش هیجانی افراد را تشخیص داد. 

نتایج پژوهش‌های مختلف هم نشان داده است که هوش هیجانی با هوش 
ش��ناختی تفاوت دارد؛ همان‌طور که ب��ار- ان )1997( هوش هیجانی را 

قابلیت‌ها و مهارت‌های غیرشناختی دانسته است. 
ش��خصیت هم مانند هوش ش��ناختی چن��دان انعطاف‌پذیر نیس��ت و 
نمی‌توان��د ه��وش هیجان��ی را در اف��راد پیش‌بینی کند؛ یعن��ی، از روی 
ش��خصیت افراد نمی‌توان به میزان هوش هیجانی آنها پی برد. شخصیت 
و ویژگی‌های ش��خصیتی در طول زندگی ثابت می‌مانند و با اس��تفاده از 
ش��خصیت می‌توان به رشد هوش هیجانی کمک کرد ولی هوش هیجانی 
وابسته به ش��خصیت نیست. بنابراین، با بررس��ی هوش شناختی، هوش 
هیجانی و شخصیت شاید بتوان نتیجه گرفت که این سه مؤلفه همپوشی 

زیادی با یکدیگر ندارند. 

مهارت‌های هوش هیجانی 
هوش هیجانی مشتمل بر چهار مهارت است و این مهارت‌ها به دو گروه 
تقس��یم می‌ش��وند و بنابراین، در هر گروه دو مهارت هوش هیجانی قرار 

دارند. این دو گروه و مهارت‌ها عبارت‌اند از: 
1. قابلیت فردی: این قابلیت حاصل نتایج دو مهارت مهم »خودآگاهی« 
و »خودمدیریتی« است. این مهارت‌ها بیشتر روی خود فرد تمرکز دارند. 
ال�ف- مه�ارت خود-آگاهی: این مه��ارت عب��ارت از توانایی درک 
صحیح تمایلات در وضعیت‌های مختلف، همچنین درک صحیح و دقیق 
هیجان‌ها در همان لحظه‌ای اس��ت که روی می‌دهند. گفتنی اس��ت فرد 
برای داش��تن س��طح بالای این مهارت باید به طور مستقیم و با انگیزه بر 
احساسات منفی خود تمرکز داشته باشد و احساسات مثبت خویش را به 

طور صحیح درک کند. 
ب- مه�ارت خود- مدیریتی: این مه��ارت عبارت از مدیریت کردن 
واکنش‌های هیجانی خود نس��بت به وضعیت‌های مختلف و مردم اس��ت 
و به مهارت خودآگاهی وابس��تگی دارد. در ش��رایط اس��ترس‌آور، مهارت 
خودمدیریتی باعث افزایش توانایی افراد در تحمل انواع هیجان‌ها می‌شود. 

2. قابلیت اجتماعی: این قابلی��ت بر توانایی درک دیگران و مدیریت 
کردن روابط تمرکز می‌کند. قابلیت اجتماعی محصول مهارت‌هایی است 
ک��ه در حضور تعامل با افراد به دس��ت می‌آین��د و »آگاهی اجتماعی« و 

»مدیریت رابطه« را شامل می‌شوند. 
الف- آگاهی اجتماعی: این مهارت عبارت از توانایی پیش‌بینی دقیق 

هیجان‌های دیگران است. 
ب- مدیریت رابط�ه: مهارت مدیریت رابطه عبارت اس��ت از توانایی 
به کارگیری آگاهی از هیجان‌ه��ای خود و دیگران جهت مدیریت کردن 
تعاملات. این مهارت محصول مهارت‌های خود- آگاهی، خود – مدیریتی 

و آگاهی اجتماعی است. 

هوش هیجانی و سبک‌های مقابله‌ای 
امروزه انس��ان‌ها در دریایی از فش��ارهای روانی قرار دارند و برای مصون 
ماندن از این فش��ارها به ناچار باید از راهبردهای مقابله‌ای استفاده کنند. 

یکی از عوامل مهم موفقیت فرد در زندگی، داشتن هوش 
هیجانی بالاست که به صورت مستقیم بهداشت روانی او را 

تحت تأثیر قرار می‌دهد  

از نشانه‌های سلامت روانی و اجتماعی افراد، داشتن ارتباط 
اجتماعی است. وجود روابط گرم و صمیمی با افراد دیگر 
منبع ایمنی، اعتماد، راحتی و آسایش هر انسان، سازمان و 

جامعه است 
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انتخ��اب راهبرده��ای مقابله‌ای فرد، بخش��ی از نیم‌رخ آس��یب‌پذیری او 
را نش��ان می‌دهد؛ زی��را به کارگیری راهبردهای نامناس��ب در مواجهه با 
عوامل فشارزا می‌تواند باعث افزایش مشکلات شود. در حالی که استفاده 
از س��بک‌های صحیح مقابله‌ای می‌تواند پیامدهای س��ودمندی برای فرد 
داشته باش��د )داعی‌پور، 1378(. برخی از پژوهشگران، همچون جفورد15 
و کوموروس��کی16 )1991(، افزایش ش��مار نوجوانانی را که به اختلالاتی 
چون خودکش��ی، افسردگی و اعتیاد دچارند، شواهدی از فشارهای روانی 
و ناکارآمدی راهبردهای مقابله‌ای آنان در برخورد با این فشارها می‌دانند. 
همچنین، بررس��ی‌های اندرسون17 و جانسون18 )2002( نشان می‌دهد 
که اگر نوجوان به راهبردهای مقابله‌ای کارآمد مجهز نباش��د، در برخورد 
با فش��ارها و بحران‌ه��ای دوران نوجوانی توان کمتری خواهد داش��ت و 
مشکلات رفتاری بیشتری را به صورت پرخاشگری، افسردگی و اضطراب 

نشان خواهد داد. 
ب��ار – ان و پارلیر19 )2000( دو عنص��ر اصلی هوش هیجانی را کنترل 
استرس و توانایی انطباق می‌دانند. به بیان دیگر، مواجهة انطباقی ممکن 
اس��ت همانند هوش هیجانی در عمل به چیره ش��دن بر هیجان‌ها، رشد 
هیجانی و تمایز ش��ناختی و هیجانی منجر شود که به فرد اجازه می‌دهد 
در یک دنیای پر از چالش رش��د کند. به طور کل��ی، توانایی هیجانی در 
تش��خیص پاس��خ‌های هیجانی مناس��ب به هنگام مواجهه با رویدادهای 
روزم��ره، نگرش مثبت دربارة رخدادهای زندگی را در پی دارد )به نقل از 

محمدی و همکاران، 1387(. 
باس��تین 20 و همکاران )2005( نش��ان داده‌اند که هوش هیجانی بالا با 
راهبرد مسئله‌مدار کارآمدتر، رضایت زندگی بالاتر و اضطراب کمتر ارتباط 

دارد. 
بررسی‌ها و پژوهش‌های مختلف نشان می‌دهند که سبک‌های مقابله‌ای 
کارآمد و هوش هیجانی بالا در تأمین س�المت روان نقش مهم و اساسی 
دارند. بنابراین، با استفاده از راهبردهای مقابله‌ای و هوش هیجانی می‌توان 
الگوی کارآمدتری برای پیش��گیری و درمان اخت�اللات رفتاری و روانی 

کودکان و نوجوانان در نظر گرفت. 

ضرورت تقویت هوش هیجانی در مدارس 
از نظ��ر تاریخی، مدارس همواره بر آم��وزش تحصیلی کودکان، تقویت 
مهارت‌ه��ای آنها در حوزه‌های خواندن، نوش��تن، حس��اب کردن و نظایر 
آن تمرکز داش��ته‌اند. اگرچه همیش��ه این تصور وجود داش��ته که کسب 
موفقیت‌آمی��ز ای��ن مهارت‌ها، تأمین‌کنن��دة آیندة ش��خصی و حرفه‌ای 
دانش‌آموزان اس��ت، امروزه متخصصان دریافته‌ان��د که چالش‌های عصر 
جدید و خواس��ته‌های جوامع امروزی نیازمند کس��ب مه��ارت هایی در 
حیطه‌های آگاهی هیجانی، تصمیم‌گیری، تعامل اجتماعی و حل تعارض 

است )ریچن21 و تیانا22، 2003(. 
این پرس��ش که چگونه می‌توان هوش هیجانی را بهبود بخشید، امروزه 
توجه بسیاری از پژوهشگران را به خود جلب کرده است. بنابراین، طراحی 
و ارزیاب��ی مهارت‌هایی برای پرورش دادن هوش هیجانی می‌تواند یکی از 

مهم‌ترین برنامه‌های مدارس باشد. 

پژوهش‌ها نشان می‌دهند مدارسی موفق‌ترند که به ایجاد رابطة مناسب 
میان دانش‌آموزان، معلمان و سایر مسئولان مدرسه اهمیت می‌دهند. این 
م��دارس برنامه‌های آموزش مهارت‌های هیجانی را برای آگاهی از حالات 
هیجان��ی و تقویت عزت نف��س دانش‌آموزان مورد توجه ق��رار می‌دهند. 
داش��تن مهارت‌های اجتماع��ی و تقویت هوش هیجان��ی از ضرورت‌های 
اساس��ی زندگی امروزی به ویژه در س��نین نوجوانی و جوانی است. نقش 
مدرسه و معلمان در این زمینه اهمیت بسزایی دارد. گلمن )2001( هوش 
هیجانی را عنصری س��ازنده در تعلیم و تربیت می‌داند و دوران کودکی را 
فرصتی برای ش��کل‌دهی حالات هیجانی تلقی می‌کند. او پیشنهادهایی 
ب��رای ارتق��ای هوش هیجانی ارائ��ه می‌دهد؛ از جمله اینک��ه در مدارس 
کلاس‌های آموزش هیجانی، با عناوین مختلفی چون شناخت خود، رشد 
اجتماعی، مهارت‌های زندگ��ی و دانش اجتماعی – عاطفی برای افزایش 

صلاحیت‌های اجتماعی و عاطفی دانش‌آموزان در نظر گرفته شود. 
فردی که به تحصیل می‌پردازد، نه تنها باید بتواند از آموخته‌های علمی 
خود بهره بگیرد بلکه می‌بایس��ت به عنوان یک شهروند به نحو احسن به 
وظایف اجتماعی خویش عمل کند. افرادی که احساسات خود را به خوبی 
می‌شناس��ند و هدایت می‌کنند، همچنین احساسات دیگران را درک و به 
طرز مؤثری با آنان برخورد می‌کنند، در هر حیطه‌ای از زندگی موفق‌ترند 

)پارسا، 1383(. 
هامبورگ23 )1992( معتقد اس��ت کس��انی ک��ه در دوره‌های آموزش 
مهارت‌ه��ای هیجانی ش��رکت دارن��د، در زمینه‌ه��ای مختلفی همچون 
فش��ار همسالان، اعتیاد و مصرف موادمخدر کمتر دچار مشکل می‌شوند. 
همچنین پژوهش باق��ری )1381( درمورد آموزش مهارت‌های زندگی و 
تأثیر آن بر دانش و نگرش دانش‌آموزان نسبت به مواد مخدر و عزت نفس 
آنها نش��ان می‌دهد که بین آموزش مهارت‌های زندگی و دانش، نگرش و 

عزت نفس دانش‌آموزان رابطه معنی‌داری وجود دارد. 
دانیل گلمن )1997( معتقد اس��ت ک��ه برنامه‌های آموزش مهارت‌های 
هیجانی می‌بایس��ت در مدارس اجرا شوند. این برنامه‌ها علاوه بر اینکه بر 
آگاهی دانش‌آموزان از حالات هیجانی‌ش��ان می‌افزایند، عزت نفس آنها را 
تقویت می‌کنند و موجب می‌ش��وند که آنان در آزمون‌های شناختی هم 
نمره‌های بهتری به دس��ت آورند. به اعتقاد گلمن، مدارس باید چگونگی 
اداره و کنترل هیجان‌ها را به کودکان بیاموزند. معلمان هم باید با تعامل 
محترمانه و محبت‌آمیز با کودکان و مراقبت از آنان، الگوهای مناسبی برای 
تقویت این نوع رفتار در آنها باش��ند. در صورت عدم توجه به این مس��ئله 
در نظام تعلیم و تربیت، دانش‌آموزان امروز، فردا به عنوان بزرگ‌س��الان و 
جوان��ان در محیط‌های کار، تحصیل و زندگی قادر نخواهند بود به نحوی 
مطلوب و رضایت‌بخش به موفقیت‌های بالا دست یابند و جامعة خود را به 

سطحی بالاتر ارتقا دهند )گلمن، 1997(. 
با توج��ه به این مطالب و نتایج بررس��ی‌های مختلف و تأثیر هیجان‌ها 
بر س�المت روانی افراد، می‌توان با اس��تفاده از ابزارهای س��نجش هوش 
هیجانی میزان هوش هیجانی را در افراد مش��خص کرد و برای تقویت و 
پ��رورش آن، به خصوص در دانش‌آم��وزان، اقدامات مؤثری به عمل آورد.  
مهارت‌های اجتماعی ش��امل رفتارهای کلامی و غیرکلامی، مهارت‌هایی 

هوش هیجانی را می‌توان مجموعه‌هایی از توانایی‌ها مانند 
خودآگاهی، همدلی، خودنظم‌بخشی، خودانگيزشي و 

مهارت‌های اجتماعی تعریف کرد 

افراد دارای هوش هیجانی بالا می‌توانند با توجه دقیق، 
احساسات و هیجانات خود را به طور مؤثر به‌کار بگیرند و 
با مدیریت بهتر آنها در فرایند زندگی فردی و اجتماعی 

موفق باشند 
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یادگرفتنی و مس��تلزم زمان متناس��ب و کنترل رفتارهای خاص هستند. 
مهارت‌ه��ای ارتباط��ی، میان فردی، و مهارت گروهی و اجتماعی ش��دن 
نمونه‌هایی از مهارت‌های اجتماعی هستند که اگر دانش‌آموزان با آنها آشنا 
ش��وند، می‌توانند در جامعه عقاید خود را به‌راحتی بیان کنند، با دوستان 
و هم‌کلاسی‌هایش��ان ارتباط مؤثری داش��ته باش��ند و با آنان هم‌فکری و 
هم��دردی نمایند. در غیر این صورت، در جم��ع نمی‌دانند چه بگویند و 
قادر به برقراری روابط متقابل با دیگران هم نخواهند بود. مشکلاتی نظیر 
بزهکاری، افت تحصیلی، بی‌انگیزگی، ناس��ازگاری با دوس��تان، در محیط 
مدرس��ه و اعتیاد از عوارض منفی در سطح پایین هوش هیجانی است. بر 
این اساس، ضروری است که در نظام تعلیم و تربیت امکان رشد و پرورش 
مؤلفه‌های هوش هیجانی و استعدادهای بالقوة کودکان و نوجوانان فراهم 

آید. 
لازم است دانش‌آموزان در مدراس در زمینة آگاهی از هیجان‌ها و درک 
آنها آموزش ببینند تا زمانی که وارد جامعه و محیط کار می‌شوند، علاوه 
ب��ر توانای��ی در زمینه‌های علمی و تخصصی در برخورد با مش��کلاتی که 
با آنها روبه‌رو می‌ش��وند، مهارت‌ه��ای کارآمدتری برای کنترل و مدیریت 

هیجان‌های خود داشته باشند. 

توصیه‌ها 
- مدارس با فراهم آوردن محیطی رسمی و سازمان‌یافته برای کودکان، 
نوجوانان و خانواده‌های آنها، سعی کنند در کنار مسائل آموزشی، مقوله‌های 
س�المت متناسب با سن نظیر مشکلات رفتاری کودک و نوجوان را مورد 

توجه قرار دهند. 
- م��دارس از موضوع هوش هیجانی برای س��ازماندهی و آموزش انواع 
مختل��ف مهارت‌های مورد نیاز دانش‌آم��وزان و ایجاد قابلیت‌های خود – 

نظارت‌گری و توسعة روابط اجتماعی استفاده کنند. 
- ب��رای ایج��اد واکنش‌های جدید و س��ازنده در مواجهه با فش��ارها و 
استرس‌های موجود، الگوهای موفق در حوزه‌های مختلف به دانش‌آموزان 

معرفی شوند. 
- به افراد برای کنترل احساسات و عواطف خود و داشتن واکنش کارآمد 

در برابر اختلالات روانی کمک شود. 
- ت�الش بر این باش��د که توجه افراد به طور کمی و کیفی نس��بت به 
حالات هیجانی افزایش یابد و آنها از خود ارزیابی صادقانه و واقعی داشته 

باشند. 
- افراد بر حالات هیجانی خود به طور مداوم و مس��تمر نظارت داش��ته 
باش��ند و به احساس��ات و هیجان‌های خویش و علل احتمالی آنها توجه 

کنند. 
- افراد بکوش��ند که هیجان‌ه��ای دیگران را به ط��رز صحیح ارزیابی و 
شناسایی کنند تا بتوانند واکنش‌های مؤثر و کارآمدی در مقابل آنها داشته 

باشند. 
- همه باید دربارة هیجان‌ها اطلاعات بیشتری به دست آوریم تا بتوانیم 

به بهترین روش به آنها واکنش نشان دهیم. 
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