
شـــاید برای شـــما پیـــش آمده باشـــد کـــه با یک 
شـــخص بســـیار باهـــوش و موفـــق در ارتبـــاط 
باشـــید و گاهـــی از عـــدم توانایـــی آنهـــا از درک 
مســـائل خیلـــی ســـاده اجتماعـــی و ارتباطـــی 

متعجـــب شـــوید. 
در این شـــرایط معمولاً با خودمان فکر می کنیم 
کســـی که نمی تواند مســـأله ای به این سادگی را 
درک کنـــد یا بـــا اطرافیانش ارتباط برقـــرار کند، 
چطـــور از پـــس حـــل مســـائل علمـــی  پیچیده 
برمی آیـــد؟ یـــا چطـــور در شـــغل خـــود این قـــدر 
موفق اســـت؟ پاســـخ ایـــن ســـؤال در واقع یک 
جمله اســـت: هـــوش شـــناختی )IQ( با هوش 

هیجانـــی )EI( کاملاً متفاوت اســـت.
 ممکن اســـت بعد از خواندن ایـــن جمله با خود 
فکـــر کنید اصطلاح هـــوش هیجانی هـــم مانند 
برخی از اصطلاحات روانشناســـی کـــه این روزه 
می شـــنویم، زاییـــده علـــم در ســـال های جدید 
اســـت، اما این طـــور نیســـت. در واقع ســـال ها 
پیـــش در ســـال 199۶ دکتـــر دانیـــل گولمـــن، 
روانشـــناس امریکایـــی، نظریه هـــوش هیجانی 

را مطـــرح کرد.
پیـــش از مطرح شـــدن ایـــن نظریه بســـیاری از 
روانشناســـان و محققان به این نتیجه رســـیده 
بودند کـــه ضریب هوشـــی بـــالا، تضمینی برای 
موفقیـــت و خوشـــبختی نیســـت. اما تـــا زمان 
کشـــفیات محققـــان مـــدرن مغـــز و اعصـــاب، 
نظریه پـــردازان فقـــط می توانســـتند دلیل این 

موضـــوع را حـــدس بزنند. 
مقالـــه جـــذاب دانیـــل گولمن که از پیشـــرو ان 
روانشناســـی و علـــوم اعصـــاب بـــود، بینـــش 
شـــگفت انگیز جدیـــدی در مـــورد »دو ذهـــن« 
متفـــاوت مـــا، یعنـــی ذهـــن شـــناختی و ذهـــن 
عاطفی و اینکه چگونه این دو با هم سرنوشـــت 
ما را شـــکل می دهند، ارائه کرد. هوش هیجانی 
مکانیســـم دقیق »کنترل عاطفی« را به ما نشان 
می دهـــد، یعنـــی زمانـــی کـــه اشـــتیاق بـــر عقل 

غلبـــه می کند. 
گولمـــن بـــا اســـتفاده از مثال  هـــای واضـــح، 
مهارت  هـــای حیاتی هوش هیجانـــی را  توصیف 
می کنـــد و نشـــان می دهـــد هـــوش هیجانـــی 
چگونـــه موفقیـــت مـــا در روابـــط و کار و حتـــی 

ســـلامت جســـمی  مـــا را تعییـــن می کنـــد.
هوش هیجانی EI یا EQ بـــه معنای بهره عاطفی 
یا توانایی درک، تفســـیر، نشـــان دادن، کنترل، 
ارزیابی و اســـتفاده از احساســـات برای برقراری 
ارتبـــاط با دیگران و ایجاد ارتباط مؤثر و ســـازنده 

با آنها اســـت. 
ایـــن توانایی بـــرای بیـــان و کنترل احساســـات 
و درک، تفســـیر و پاســـخ به احساســـات دیگران 
ضروری اســـت. بـــه طوری که برخـــی از محققان 
معتقدنـــد، هـــوش هیجانـــی بـــرای موفقیت در 

زندگـــی مهمتر از IQ اســـت.

نشانه  های داشتن هوش هیجانی
بالا چیست؟

برخـــی از نشـــانه  ها و مثال  هـــای کلیـــدی هوش 
هیجانـــی عبارتنـــد از: توانایـــی درک و توصیـــف 
احساســـات دیگـــران، آگاهـــی از نقـــاط قـــوت 
و محدودیت  هـــای خـــود، اعتمـــاد بـــه نفـــس و 
پذیـــرش خود، قبـــول مســـئولیت اشـــتبا هات 
خود و در عیـــن حال توانایی گذشـــتن از آن  ها، 

توانایـــی تغییـــر کـــردن و پذیـــرش تغییـــرات، 
احســـاس کنجکاوی قـــوی، احســـاس همدلی 
و توجـــه بـــه دیگـــران، نشـــان دادن توجـــه بـــه 
احساســـات دیگـــران و توانایـــی و مدیریـــت 

احساســـات در شـــرایط ســـخت.
همـــه مـــا در جمـــع خانواده یـــا فامیل کســـی را 
می شناســـیم که در مواقع پرتنش مانند بیماری 
یا فـــوت یکی از عزیـــزان می تواند همـــه کار ها را 

مدیریـــت کند. یا بیشـــتر مـــا دوســـتی داریم که 
همیشـــه می گوییـــم بهتـــر از بقیـــه احساســـات 
مـــا را درک می کنـــد. بـــا خوانـــدن مثال  هـــای 
بـــالا، حـــالا می دانیـــم کـــه ایـــن افـــراد در واقع 
دارای هـــوش هیجانـــی بالایـــی هســـتند کـــه به 
آنها کمـــک می کند هم احساســـات خـــود و هم 
احساســـات دیگران را بهتـــر درک کنند و بتوانند 

عکس العمل  هـــای مناســـبی نشـــان دهند.

آیا هوش هیجانی قابل 
اندازه گیری است؟

ســـؤالی کـــه تقریباً بـــرای همه ما پیـــش می آید، 
این اســـت کـــه چطـــور بدانیم هـــوش هیجانی 
بالایـــی داریـــم یـــا نـــه؟ طبیعتـــاً نمی توانیـــم از 
تـــک تک افـــرادی که با آنهـــا در ارتباط هســـتیم 
بپرســـیم که آیا آنهـــا را خـــوب درک می کنیم؟ آیا 
انســـان همدلی هســـتیم؟ آیـــا اعتمـــاد به نفس 
خوبـــی داریـــم؟ حتی اگر بپرســـیم هـــم ممکن 
اســـت جواب  هـــای صادقانـــه ای به مـــا ندهند. 
لزوماً داشتن تعداد دوســـتان زیاد نیز نمی تواند 
نشـــانگر بالا بودن هوش هیجانی باشد و ممکن 
است ریشه در مســـائلی مانند مهرطلبی، ترس 

از تنهایی و غیره داشـــته باشـــد.
در ســـال های اخیـــر، آزمون  هـــای مختلفـــی 
بـــرای اندازه گیـــری ســـطح هـــوش هیجانـــی 
ارائـــه شـــده اند. ایـــن آزمون  هـــا بـــه طـــور کلی 
بـــه دو دســـته تقســـیم می شـــوند: آزمون  هـــای 

خوداظهـــاری و آزمون  هـــای توانایـــی.
آزمون  هـــای خوداظهـــاری رایج تریـــن نـــوع 
آزمون  هـــا هســـتند، زیـــرا ســـاده ترین نـــوع 
بـــرای انجـــام و امتیازدهـــی هســـتند. در چنین 
رســـی  آزمون  هایـــی، پاســـخ دهندگان بـــا بر
رفتار هـــای خـــود به ســـؤالات پاســـخ می دهند. 
بـــرای مثـــال، در مـــورد جمله هـــای ماننـــد »من 
اغلب احســـاس می کنم که احساسات دیگران 
را درک می کنـــم«، آزمون دهنـــده ممکن اســـت 
خود را به عنـــوان مخالف، تا حـــدودی مخالف، 

موافـــق یـــا کاملاً موافـــق توصیـــف کند.
از ســـوی دیگـــر، آزمون  هـــای توانایـــی شـــامل 
بررســـی عکس العمـــل افـــراد بـــه موقعیت  ها و 
ســـپس ارزیابی مهارت  هایشـــان اســـت. چنین 
آزمون  هایـــی اغلب افـــراد را ملـــزم می کنند که 
در موقعیت  های مختلف رفتـــار و عکس العمل 
نشـــان دهند و ســـپس توســـط شـــخص ســـوم 

)روانشـــناس( نمره دهـــی می شـــوند.
اگـــر تمایل به انجام تســـت هـــوش هیجانی نزد 
یـــک روان درمانگر داریـــد، دو روش زیر می تواند 

مورد اســـتفاده قرار گیرد:
Mayer-Salovey- 1- تســـت هوش هیجانـــی
Caruso (MSCEIT( یـــک آزمـــون مبتنـــی 
بـــر توانایـــی اســـت کـــه چهـــار شـــاخه مـــدل 
مایـــر و ســـالوی را می ســـنجد. در ایـــن تســـت 
آزمون دهنـــدگان کارهایی را انجـــام می دهند که 
بـــرای ارزیابی توانایی آنها در درک، شناســـایی و 

مدیریـــت احساســـات طراحی شـــده اســـت.
2- پرسشـــنامه مهـــارت عاطفـــی و اجتماعـــی 

مدیریت 
احساسات، شما 
را به یک رهبر در 

همه محیط  های 
کاری تبدیل 

می کند. مهم 
نیست کارمند یک 

شرکت هستید 
یا مغازه دار. وقتی 

تأثیر احساسات 
را درک کنید، 

می توانید از آن 
در جهت مثبت 

استفاده کنید

 EI هوش هیجانی
یا EQ به معنای 

بهره عاطفی یا 
توانایی درک، 
تفسیر، نشان 

دادن، کنترل، 
ارزیابی و استفاده 

از احساسات 
برای برقراری 

ارتباط با دیگران و 
ایجاد ارتباط مؤثر 

و سازنده با آنها 
است

E QE Q  ارتقــای  شخصـیت   با کمــک  ارتقــای  شخصـیت   با کمــک
هوش هیجانی چیست و چرا در توسعه فردی مهم است؟

نوشین تقیلی
نویسنده
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