
به مجموعه ای از توانایی های دانشی، بینشی و توانشی افراد به انضمام یكسری از شایستگی های 
»هوش  سوق دهد،  بیش تر  توانمندی  کسب  و  خودکنترلی  به  را  هرکس  که  اجتماعی  فردی- 
هوش  صاحب نظران  از  بویاتسیز«،  »ریچارد  گویند.  مؤثر«  »هیجان  به تعبیری  یا  و  هیجانی« 
هیجانی، در تعریف این مفهوم معتقد است که: »وقتی هوشمندانه و آگاهانه و معقول از هیجانات 
خود استفاده کنیم، یعنی از هوش مؤثر و هیجانی برخورداریم.« و در جهت پی بردن به میزان و 

شدت هوش هیجانی شاخص هایی چون: 
 میزان و شدت دلسوزی برای دیگران

 میزان و شدت احساس تعهد نسبت به دیگران
 میزان و شدت حساسیت های معقول و مثبت فردی

 میزان و شدت درك افرادی که همانند خودِ فرد نیستند
خود  از  متفاوت  افراد  و شدت درك  میزان  همان  را  »همدلی«  درجه ی  بالاترین  و  نام برده  را 
می داند. »بویاتسیز« بر این امر تأکید دارد که جهت برخورداری و گسترش هوش هیجانی، افراد 

باید:
1- احساسات و ارزش های خود را نادیده نگیرند.

2- به میزان و شدت مؤثربودن و تأثیرگذاری خود بر رفتار دیگران آگاه شوند.

فرآيند  در  كه  است  رفتار  نوعی  بلكه  نيست،  احساس  يک  فقط  هيجان 
كار و زندگی، بسيار مؤثر است؛ افراد برخوردار از هوش هيجانی، راحت تر 
ارتباط برقرار می كنند، راحت تر می خندند، راحت تر ابراز ناراحتی و دلخوری 
می كنند و آگاهی و درک بيش تری از احساسات و عواطف ديگران دارند. 
گذارده  احترام  ديگران  ارزش های  و  احساسات  به  آن كه  افراد ضمن  اين 
و در كنترل و راهبری هيجانات خود توانا و مقتدرند اما توانايی برقراری 

ارتباط را با تملق، چاپلوسی، بله قربان گويی و عدم استقلال فردی، فكری و 
شخصيتی، يكی فرض نمی كنند و به همين دليل  است كه اين گونه افراد كه 
به »نخبگان و شايستگان« معروف اند، درعين انعطاف پذيری و صميميت، 

بسيار مقتدر و قاطع نيز هستند. 
از شركت ها و مؤسسات قدرتمند، در استخدام كاركنان -به ويژه  بسياری 
ازجمله  فرد  عاطفی  هوش  ميزان  سنجش  مؤلفه های  به  خود-  مديران 
خودآگاهی عاطفی، عزت نفس، احترام به خود، خودشكوفايی، واقع گرايی، 
مسؤوليت   مسائل،  حل  قدرت  ديگران،  درک  جديت،  انعطاف پذيری، 

اجتماعی، نگاه همه جانبه و... می پردازند. 

تست خود شناسی
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اگر سخن چون نقره است، خاموشی چون زر پربهاست. »لقمان«
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آگاهی اجتماعی1

توجه و احترام گذاری به حضور ديگران
شنيدن با دقت و حوصله

توجه به ديدگاه و نظرات ديگران
شناخت و درک وضعيتی كه در آن به سر می بريم.

خودآگاهی2

توان برقراری ارتباط

توان قانع كردن و پذيرش ديگران

كمک به رشد و بالندگی ديگران
توافق روی نكات مشترک با ديگران
توان اعتماد و نگاه مثبت به ديگران

مهارت های اجتماعی3

توان برقراری ارتباط
توان قانع كردن و پذيرش ديگران

كمک به رشد و بالندگی ديگران

توافق روی نكات مشترک با ديگران

توان اعتماد و نگاه مثبت به ديگران

انگیزش4

توان برخورد با مشكلات
نداشتن احساس نوميدی و يأس

اعتقاد به موفق بودن خود

تأييد و تشويق خود

خودکنترلی5

برخورداری از آرامش و متانت

صبور بودن و تأمل

يكپارچگی در تصميم گيری

آزمون سنجش و اندازه گیری هوش هیجانی:
به موارد ذكرشده در جدول زير، براساس ميزان حضورش در خودتان امتياز از 1 تا 4 دهيد؛ سپس امتيازات كسب شده را با هم جمع ببنديد؛ عدد حاصله هرچه 

بيش تر باشد، شما از هوش هيجانی بالاتری برخورداريد.

نتیجه گیری:
»لژانديک« روان شناس سرشناس، باوجود مانور بسيار زيادی كه روی مفهوم بهره ی هوشی )IQ( در دهه های 1920 و 1930 داد اما عميقاً براين باور بود 
كه توان درک ديگران و برخورداری از هوشياریِ اجتماعی و داشتن رفتار معقولانه در تعاملات انسانی، ازجمله جنبه های بااهميت در ميزان بهره ی هوشی 
افراد است. هوش مؤثر و هيجانی، موردی ثابت و بدون تغيير نيست و می تواند به موازات بزرگ ترشدن، قوی تر شود؛ به طوری كه هرچند رشد و گسترش 
هوش هيجانی در سنين پايين، راحت تر و ساده تر است اما بزرگسالان نيز قادرند هميشه و به طور مستمر، هوش هيجانی خود را پرورش دهند؛ به بيانی 
ديگر هرچند شكوفاكردن توانايی های شناختی و آكادميک در بزرگسالی مشكل است اما هركس در هر سن و سالی و يا در هر مرحله ای از زندگی، قادر به 

پرورش هوش هيجانی و مؤثر خود می باشد.

سیدمسعود مدنی
جامعه شناس- مدرس دانشگاه
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زندگی، کوتاه است اما طولانی ترین چیزی ست که در اختیار ما انسان ها قرار دارد. »فررد هاندهاین«


