
مفٌفذ       تِ تٌْایی دس هَفقیت افشاد دس اتؼاد رمش ضذُ ًقص چٌذاًی ایفافا ًفوفی         IQتْش یا  تش خلاف تاٍس قذیوی ٍ سایج تیي ػوَم هشدم، َّش

تْش تالاتش اص هتَسط ّستٌذ دس ػول تفَففیفن چفٌفذاًفی دس            یا َّش IQهطاّذات ٍ هطالؼات حامی اصآى است مِ تسیاسی اص افشاد مِ داسای 

 تحػیل ٍ اضتغال ٍ     ًذاسًذ   

 تْش تؼییي مٌٌذُ ّستٌذ؟ ایي هَضَع هٌجش تِ هطشح ضذى ایي پشسص ضذُ مِ چِ ػَاهل هَثش دیگشی دس مٌاس َّش

مٌذ  یؼٌفی    دسٍاقغ َّش ّیجاًی ػذم هَفقیت افشاد تا ضشیة َّش تالا ٍ ّوچٌیي هَفقیت غیشهٌتظشُ افشاد داسای َّش هتَسط سا تؼییي هی

تش اص مساًی ّستٌذ مِ َّش ػوَهی تالا ٍ َّش ّیجاًی پاییي داسًذ   افشادی تا داضتي َّش ػوَهی هتَسط ٍ َّش ّیجاًی تالا خیلی هَفن

 ّا است  پس َّش ّیجاًی پیص تیٌی مٌٌذُ هَفقیت افشاد دس صًذگی ٍ ًحَُ تشخَسد هٌاسة تا استشس

ّفای     گفیفشی   َّش ّیجاًی ًَػی دیگشی اص َّش است  ایي َّش هطتول تش ضٌاخت احساسات خَیطتي ٍ استاادُ اص آى تشای اتخار تػوین 

 مٌذ  ٌّگام ضنست دس ضخع ایجاد اًگیضُ ٍ اهیذ هی هٌاسة دس صًذگی است  ػاهلی مِ تِ

 مولفه های هوش هیجانی

ػاهل  دس آى هَثش   ّستٌذ  افشادی مِ  تؼذاد تیطتشی اص ایي هَلفافِ      55هَلاِ  تِ ضشح صیش داسد  مِ  پٌج »اٍى -تاس«ایي َّش  تٌا تِ ًظش   

 ّا سا دس خَد تیاتٌذ َّش  ّیجاًی   تالاتشی  داسًذ 

 مهارتهای درون فردی شامل:  -1

 خَدآگاّی ّیجاًی )تاصضٌاسی ٍ فْن احساسات خَد(

 جشأت )اتشاص احساسات،  ػقایذ،  تانشات ٍ دفاع اص حقَق ضخػی تِ ضیَُ ای ساصًذُ(

 خَدتٌظیوی )آگاّی، فْن،  پزیشش ٍ احتشام تِ خَیص(

 خَدضنَفایی )تحقن تخطیذى تِ استؼذادّای تالقَُ خَیطتي(

 استقلال )خَدفشهاًی ٍ خَدمٌتشلی دس تانش ٍ ػول ضخػی ٍ سّایی اص ٍاتستگی ّیجاًی(

 مهارتهای میان فردی شامل: -2

سٍاتط هیاى فشدی )آگاّی، فْن ٍ دسك احساسات دیگشاى، ایجاد ٍ حاظ سٍاتط سضایت تخص دٍ جاًثِ مِ تِ غَست ًضدیفنفی ّفیفجفاًفی ٍ            

 ٍاتستگی هطخع هی ضَد(

 تؼْذ اجتواػی)ػضَ هؤثش ٍ ساصًذُ گشٍُ اجتواػی خَد تَدى، ًطاى دادى خَد تِ ػٌَاى یل ضشیل خَب(

 ّوذلی)تَاى آگاّی اص احساسات دیگشاى، دسك احساسات ٍ تحسیي آًْا(

 سازگاری شامل:  -3

 هسألِ گطایی)تطخیع ٍ تؼشیف هسائل، ّوچٌیي ایجاد ساُ ماسّای هؤثش(

 آصهَى ٍاقؼیت)اسصیاتی هطاتقت هیاى آًچِ تِ طَس رٌّی ٍ آًچِ تِ طَس ػیٌی، تجشتِ هی ضَد(

 اًؼطاف پزیشی)تٌظین ّیجاى، تانش ٍ سفتاس تِ ٌّگام تغییش هَقؼیت ٍ ضشایط(

 كنترل استرس شامل:    -4

 تَاًایی تحول استشس)هقاٍهت دس تشاتش ٍقایغ ًاهطلَب ٍ هَقؼیت ّای استشس صا(

 مٌتشل تناًِ)ایستادگی دس هقاتل تناًِ یا اًناس تناًِ(

 خلق عمومی شامل:    -5

 ضادی)احساس سضایت اص خَیطتي، ضاد مشدى خَد ٍ دیگشاى(

 خَش تیٌی)ًگاُ تِ جٌثِ ّای سٍضي صًذگی ٍ حاظ ًگشش هثثت حتی دس هَاجِْ تا ًاهلایوات(

 هوش هیجانی چیست؟
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 شود پرورش داد؟ هوش هیجانی را چه طور می 

مٌٌذ، هؼتقذًذ مِ ایفي ًفَع اص        تشیي ػاهل هَفّقیت فشدی، دفاع هی ضٌاساًی مِ اص َّش ّیجاًی، تِ ػٌَاى هْن ّواى طَس مِ گاتِ ضذ، سٍاى

ُ  َّش، امتساتی است ٍ هی  مِ مٌٌذ مِ تؼضی اص آًْا سا ف ّای هختلای سا تشای پشٍسش َّش ّیجاًی پیطٌْاد هی تَاى آى سا پشٍسش داد  آًْا سا

 خَاًیذ: تا فشٌّگ ایشاًی اسلاهی، تیطتش هٌطثن ّستٌذف هی

ّای لاصم تفشای       ّای دٍستاًِ تشای تطخیع احساسات خَد ٍ دیگشاى: ّواى طَس مِ دس تخص قثل گاتِ ضذ، ینی اص تَاًایی  تطنیل گشٍُ -5

 ّا، ًام تگزاسد  ایي اتّااق، دس ٍاقفغ،   داضتي َّش ّیجاًی تالا، ایي است مِ آدم تتَاًذ احساسات خَدش ٍ دیگشاى سا تطٌاسذ ٍ سٍی آى احساس

 ّا سا ّذفوٌذ مشد  ضَد ّویي اتّااق افتذ؛ اهاّ هی ّای خیلی دٍستاًِ ها اتّااق هی تِ خَدی خَد، دس جوغ

سسفی)تفِ       تَاًین تِ اٍ تگَیین: غوگیي تِ ًظش هی  تیٌین، هی تِ ػٌَاى هثال، ٍقتی مِ یل حالت چْشُ یا حالت تذًی خاغی سا دس دٍستواى هی 

جای ایي مِ اص جولِ هثْن اًگاس حالت خَب ًیست! استاادُ مٌین(  تاصخَسدی )ٍامٌطی( مِ ها اص دٍستواى دس هقاتل ایفي جفولفِ دسیفاففت               

فْواًذ مِ چِ قذس دس تطخیع دسست احساسات دیگشاى تَاًایی داسیفن؛ دٍم ّفن ایفي مفِ                مٌین، دٍ حُسي داسد: اٍّل، ایي مِ تِ ها هی  هی

تَاًفیفن    ّای دٍستاًِ، ها هی مٌین  ضوي ایي مِ دس گشٍُ  مٌذ مِ ها اٍ سا دسك هی مٌذ ٍ حس هی دٍستواى احساس تْتشی ًسثت تِ ها پیذا هی

 احساسات خَد سا ماهلاً تطٌاسین ٍ آًْا سا اتشاص مٌین 

2-  ِ ای ٍ هٌظنّ سٍی تیاٍسین  یؼٌی ایي مِ دس دسجِ اٍّل،   حل یل یا چٌذ هطنل سا توشیي مٌین: تشای حل هطنلاتواى، تِ یل سٍش چٌذهشحل

هاى داضتِ تاضذ، هفؼفلفَم       تَاًذ تشای صًذگی تشیي هطنلاتواى سا تؼشیف مٌین ٍ ػَاسضی سا مِ هی تٌذی مٌین  هْن  هاى سا اٍّلَیت هطنلات فؼلی

ّایی سا مِ هوني است اص طشف دیگشاى تشای حل هطنل اص ها تطَد، فْشست مٌین  دس   ّایی مِ خَدهاى داسین ٍ حوایت مٌین  سپس تِ تَاًایی 

ایین ػیة ٍ حسي ّش مفذام سا       مٌین ٍ تؼذ، هی سسذ )چِ هٌطقی ٍ چِ غیش هٌطقی( سا فْشست هی   دسجِ تؼذی، ّش چِ ساُ حل تِ ًظشهاى هی

ت مٌین  دس غفَس   پزیشین ٍ آى سا اجشا هی ّا سا داضت، تِ ػٌَاى ساُ حل احتوالی هی تشیي ػیة ّا ٍ من ًَیسین  ّش مذام سا مِ تیطتشیي حسي هی

ضَد ٍ دس ّفوفِ          من هلنِ رٌّواى هی مٌین  ایي سٍش هٌظنّ، دس ٍاقغ، سٍش حل هطنلات است مِ من  ضنست، اص ساُ حل تؼذی استاادُ هی

 مٌین  هطنلاتواى اص آى استاادُ هی

ّای احساسفی ّسفتفٌفذ مفِ           ّا، سشضاس اص هَقؼیت ّا ٍ فیلن اص ادتیات ٍ سیٌوا تشای ضٌاختي احساساتواى تْشُ تثشین: تسیاسی اص داستاى  -3

تَاًٌذ هفا سا دس         ّا، هی ّا ٍ دیذى ایي فیلن مٌذ  خَاًذى ایي داستاى  ضخػیت داستاى یا فیلن، یل احساس هثثت یا هٌای خاظ سا تجشتِ هی

 ّای آًْاست، یاسی مٌٌذ    ّای ضخػیت ضنل تا حس ّایی دس ٍجَد خَدهاى مِ ّن ضٌاختي حس

4-  ُ تَاًذ ّیجاًات ها سا تٌظین مٌذ ٍ هفا     ّایی است مِ هی اص ًَضتي تشای تیشٍى سیختي احساساتواى استاادُ مٌین: ًَضتي، ینی اص تْتشیي سا

سا هجثَس مٌذ مِ سٍی احساساتواى ًام تگزاسین ٍ آًْا سا سٍی غاحِ ماغز، ثثت مٌین  ًَضتي، ّن، ًَػی تخلیِ ّیجاًی است ٍ ّفن ًفَػفی           

 تٌظین ّیجاى 

 مٌین  تؼضی اص ها، هٌفافؼفل     ضَد، ها اص چٌذیي ساُ استاادُ هی قاطؼیتِ هحتشهاًِ سا یاد تگیشین: ٍقتی مِ حقّواى تِ اغطلاح داسد خَسدُ هی  -5

مٌین ٍ ّفوفِ چفیفض سا              ضَین، داد ٍ تیذاد هی گَیین  تؼضی اص ها، پشخاضگش هی  سیضین تَی خَدهاى ٍ ّیچ چیض ًوی مٌین  یؼٌی هی  ػول هی

مٌین مِ دس یل اداسُ، حقّواى داسد تِ ػٌَاى مفاسهفٌفذ خفَسدُ        مٌین  هثلاً اگش حس هی  سیضین تِ ّن  تؼضی دیگش ّن، دٍ تا ساُ سا قاطی هی  هی

ت مفِ  دّین  اهاّ یل ساُ چْاسم ّن ٍجَد داسد ٍ آى، ایي اس  اًذاصین یا دس حضَس اٍ ماسّای هتاشقِّ اًجام هی ضَد، ماس استاب سجَع سا ػقة هی هی

ایي ساُ چْاسم، خیلی خلاغِ است  یؼٌی ایي مِ ها دس ػفیفي       .اًذ، تگَیین ًِ ها تا قاطؼیت، اهاّ هحتشهاًِ، تِ دیگشاًی مِ حنّ ها سا تضییغ مشدُ

 ایي مِ احتشام دیگشاى سا داسین، اص حنّ خَدهاى ّن دفاع مٌین   

دًٍفن مفِ تفَ           ّا اص سِ تخص ّوذلی )هثلاً: هی ّای سِ تخطی است  ایي جولِ ّای اغلی تشای ایي قاطؼیت، استاادُ اص جولِ ینی اص تنٌیل

َ    تًَن ٍاموٌن سٍ تْت تذم( تطنیل هی  خَام   (، ٍ قاطؼیت )ًوی      ٍاموي هي سٍ لاصم داسی   (، استذلال )اهاّ چَى مِ خَدم اهشٍص اٍى سٍ هی      د  ضف

 گیشین ّن تِ اًذاصُ خَد ملوات، هْن است  الثتِ قاطؼیت، فقط دس ملوات ًیست  ًَػی طست تذًی مِ ها دس ٌّگام ادای ملوات هی


