


چيست  EQ هوش هيجانی  



که ( ھوش ھيجانیيا  ھوش احساسی، ھوش عاطفی
شامل شناخت ) نشان داده می شود EQضريب آن با 

به عبارت . و کنترل عواطف و ھيجان ھای خود است
بالايی دارد سه مؤلفهٔ  EQديگر، شخصی که 

را به طور موفقيت آميزی با يکديگر تلفيق  ھيجان ھا
مؤلفهٔ شناختی، مؤلفهٔ فيزيولوژيکی و مؤلفهٔ (می کند 
).رفتاری



 مفھوم اساسي نظرية خود را 1990پيتر سالوي و جان مايردر سال ،
سالوي . به چاپ رساندند» ھوش ھيجاني«براي اولين دفعه با عنوان 

به پنج حيطه اشاره كرد كه » سواد ھيجاني«ضمن اختراع اصطلاح 
اداره كردن ، )شناخت حالات ھيجاني خويش(خودآگاھي: عبارتند از
خود انگيزي، كنترل ، )مديريت ھيجان ھا به روش مناسب(ھيجان ھا 
تأخير در ارضاي خواسته ھا و توان قرار گرفتن در يك ( تكانش ھا

، تشخيص دادن وضع ھيجاني ديگران، )وضعيت رواني مطلوب
با وجود اظھارنظرھاي مختلف . رابطه با ديگرانھمدلي، برقراري

دربارة ھوش ھيجاني، مي توان گفت سالوي و ماير نخستين تعريف 
بدين صورت منتشر  1990رسمي از ھوش ھيجاني را در سال 

توانايي شناسايي ھيجان ھاي خود و ديگران و تمايز بين آنھا «: كردند
. »و استفاده از اين اطلاعات براي ھدايت تفكر و رفتار فرد



 ھای متنوع ھوش ھيجانيتعريف
1 . ھوش ھيجاني توانايي كنترل ھيجان ھاي خود و ديگران، تشخيص و تمايز

بين ھيجان ھاي مختلف و نام گذاري مناسب آنھا، و ھمچنين استفاده از اطلاعات 
.ھيجاني در جھت ھدايت انديشه و رفتار است

2 .ھوش ھيجاني آگاھي از . ھوش ھيجاني شكل ديگري از با ھوش بودن است
احساس و استفاده از آن براي اتخاذ تصميم ھاي مناسب در زندگي و ھمچنين 

.توانايي تحمل كردن ضربه ھاي روحي و مھار آشفتگي ھاي روحي است
3 . توانايي درك درست محيط پيرامون، خودانگيزي، شناخت و كنترل احساسات

.خويش؛ به طوري كه اين فرايند بتواند جريان تفكر و ارتباطات را تسھيل كند
4 . ھوش ھيجاني به منزلة زير مجموعه اي از ھوش اجتماعي است؛ يعني كنار

آمدن با مردم، مھارھيجان ھا در روابط با انسان ھا و توانايي ترغيب يا راھنمايي 
ديگران

5 . توانايي درك و فھم عواطف، به منظور ارزيابي افكار، خلق وخو و تنظيم آنھا
به گونه اي كه موجب تعالي و رشد شناختي ـ عاطفي گردد

6 . توجه به ھيجان ھا و كاربرد مناسب آنھا در روابط انساني، درك احوال خود
و ديگران، خويشتن داري و تسلط بر خواسته ھاي آني، ھمدلي با ديگران و 

استفاده مثبت از ھيجان ھا و شناخت آنھا
7 . ،قابليت پرادزش صحيح اطلاعات ھيجاني و كارآمدي در دريافت، جذب

فھميدن و سر و سامان دادن به ھيجانات



معتقد است، ھوش عاطفی بالا تبيين می کند که چرا  دانيل گلمن
متوسط موفق تر از کسانی ھستند که ) IQ( ضريب ھوشیافرادی با 
نمی تواند ) IQ(ضريب ھوشی. بسيار بالا تری دارند IQنمره ھای 

بخوبی از عھده توضيح سرنوشت متفاوت افرادی بر آيد که فرصت 
ھا، شرايط تحصيلی و چشم اندازھای مشابھی دارند

توسط دو  ١٩٩٠اصطلاح ھوش عاطفی برای اولين بار در دھه  -
آنان . مطرح شد پيتر سالوویروان شناس به نام ھای جان ماير و 

اظھار داشتند، کسانی که از ھوش ھيجانی برخوردارند، می توانند 
عواطف خود و ديگران را کنترل کرده، بين پيامدھای مثبت و منفی 
عواطف تمايز گذارند و از اطلاعات عاطفی برای راھنمايی فرايند 

صاحب نظر علوم  دانيل گلمن. تفکر و اقدامات شخصی استفاده کنند
ھوش » کار کردن به وسيله ھوش ھيجانی«رفتاری و نويسنده کتاب 

ھيجانی را استعداد، مھارت و يا قابليتی دانست که عميقاً تمامی 
توانايی ھای فردی را تحت الشعاع قرار می دھد



مغز هيجانی 
 با پديد آمدن اولين پستانداران، لايه ھای جديد و اصلی مغز

ھيجانی به وجود آمدند، اين لايه ھا که ساقه مغز را در بر 
گرفته اند به نانی حلقوی شباھت دارند که ته آن را گاز زده 
از .باشند، يعنی جايی که ساقه مغز ميان آن قرار گرفته است

انجا که اين قسمت مغز به دور ساقه مغز حلقه زده و آن را 
)  دستگاه کناری( دستگاه ليمبيکدر ميان گرفته است، به آن 

به معنای حلقه " Limbus"می گويند که ريشه لغوی آن 
اين محدوده عصبی جديد، ھيجان ھای مناسب را به .است

در مواقعی که اسير اشتياق يا .مجموعه مغز اضافه کرد
غضب، يا سراپا غرق عشق يا ترس و وحشت می شويم، 
.در واقع دستگاه ليمبيک است که مارا در چنگال خود دارد



:به نظر گاردنر، هوش هيجاني نيز داراي دو مؤلفه است
نشان دھندة آگاھي فرد از احساسات : ھوش درون فردي) الف

و ھيجانات خويش، ابراز باورھا و احساسات شخصي 
واحترام به خويش و تشخيص استعداد ھاي ذاتي، استقلال 
عمل در انجام كارھاي مورد نظر، و در مجموع ميزان 

كنترل شخص بر ھيجان ھا و احساسات خود است؛
به توانايي درك و فھم ديگران اشاره : ھوش ميان فردي) ب

دارد به دنبال آن است كه بداند چه چيزھايي انسان ھا را بر 
به نظر . مي انگيزاند و چگونه مي توان با آنھا ھمكاري داشت

گاردنر، احتمالاً فروشندگان، سياست مداران، معلمان، 
متخصصان باليني و رھبران مذھبي موفق، ھوش ميان فردي 

بالايي دارند



کاربردهای هوش هيجانی در زندگی
 ھوش ھيجانی به دليل کاربردھايی که دارد، جايگاھی بسيار مھم پيدا 

ھوش ھيجا . کرده بويژه برای کودکان که کمک ھای بسياری ميکند
کمک ميکند تا در موقعيت ھای تھديد کننده و خطرناک، عکس العمل 

ھمچنين با کمک ھوش . مناسب تری برای نجات خود انجام دھيم
ھيجانی می توانيم به ريشه ھای غم و شادی در خود پی برده و آن 

حساسيت و ھوش ھيجانی بالاتر به ماکمک می کند .را مديريت کنيم
تا نيازھای ديگران را درک کرده و حداقل با ھمدلی به آنھا کمک 

کنيم و با کنترل بر احساسات خود، حس مسئوليت پذيری در خود را 
در مجموع ھوش ھيجانی به خصوص به کودکان ما . تقويت کنيم

کمک می کند تا يادگيری بھتر ی داشته باشند و خوشحال تر و سالم 
تر و موفق تر از ديگران باشند



عوامل مؤثر در هوش هيجانی 
1- تشخيص ھر -خود آگاھی:شناخت عواطف شخصی

سنگ بنای -احساس به ھمان صورتی که بروز می کند
توانايی نظارت بر احساسات در ھر .ھوش ھيجانی است 

لحظه برای به دست آوردن بينش روان شناختی و ادراک 
ناتوانی در تشخيص .خويشتن نقشی تعيين کننده دارد

افرادی .احساسات راستين، ما را به سردرگمی دچار می کند
که نسبت به احساسات خود اطمينان بيشتری دارند، بھتر می 

اين افراد درباره .توانند زندگی خويش را ھدايت کنند
احساسات واقعی خود در زمينه اتخاذ تصميمات شخصی از 

انتخاب ھمسر آينده گرفته تا شغلی که بر می گزينند، 
.احساس اطمينان بيشتری دارند



2-قدرت تنظيم احساسات : به کار بردن درست ھيجان ھا
خود، توانايی ای است که بر حس خود آگاھی متکی می 

که شامل ظرفيت شخص برای تسکين دادن خود، دور .باشد
کردن اضطراب ھا، افسردگی ھا يا بی حوصلگی ھای 

و پيامد ھای شکست در اين مھارت عاطفی، -متداول
افرادی که به لحاظ اين توانايی ضعيفند، دايما با .است

احساس نوميدی و افسردگی دست به گريبانند، در حالی که 
افرادی که در آن مھارت زيادی دارند، با سرعت بسيار 
.بيشتری می توانند ناملايمات زندگی را پشت سر بگذارنند



 برای عطف توجه، برانگيختن :  برانگيختن خود -3
شخصی، تسلط بر نفس خود، و برای خلاق بودن لازم است 

سکان رھبری ھيجان ھا را در دست بگيريد تا بتوانيد به 
به تاخير  -خويشتن داری عاطفی.ھدف خود دست يابيد

انداختن کامرواسازی و فرونشاندن تکانش ھا -زير بنای 
تحقق ھر پيشرفتی است.توانايی دستيابی به مرحله غرقه 

شدن در کار، انجام ھر نوع فعاليت چشم گير را ميسر می 
افراد داری اين مھارت، در ھر کاری که بر عھده .گرداند

.می گيرند بسيار مولد و اثر بخش خواھند بود 



4- ھمدلی، توانايی ديگری که بر : شناخت عواطف ديگران
مھارت ارتباط با "خود آگاھی عاطفی متکی است اساس 

افرادی که از ھمدلی بيشتری برخوردار باشند، . است" مردم
به علايم اجتماعی ظريفی که نشان دھنده نياز ھا يا خواسته 

اين توانايی .ھای ديگران است توجه بيشتری نشان می دھند
آنان را در حرفه ھايی که مستلزم مراقبت از ديگرانند، 

تدريس، فروش و مديريت موفق تر می سازد



 بخش عمده ای از ھنر برقراری ارتباط، : حفظ ارتباط ھا -5
مھارت کنترل عواطف در ديگران است، مانند صلاحيت يا 

اينھا .عدم صلاحيت اجتماعی و مھارت ھای خاص لازمه آن
توانايی ھايی ھستند که محبوبيت، رھبری و اثر بخشی بين 

افرادی که در اين مھارت ھا .فردی را تقويت می کنند
توانايی زيادی دارند، در ھر آنچه که به کنش متقابل آرام با 
ديگران باز می گردد بخوبی عمل می کنند، آنان ستاره ھای 

.اجتماعی ھستند



 4يا هوش اجتماعی شامل ) عاطفی(هوش هيجانی 
مهارت است

‐خود( Self )
‐ديگران(Others )
‐آگاھی(Awareness )
‐اقدام( Action)
به دست ) عاطفی(مؤلفه ھای بنيادی ھوش ھيجانی , که با ترکيب اين ھا

.می آيد
‐1 خود ارزيابی، اعتماد به نفس: شامل( خودآگاھی(
‐2 خويشتن داری و قابل اعتماد بودن، وجدان : شامل( خودگردانی

)سازگاری، انگيزه پيشرفت و ابتکار
‐3  ھمدلی،  آگاھی سازمانی و انگيزه خدمت: شامل( آگاھی اجتماعی(
‐4  توان تاثيرگذاری، رھبری، مديريت : شامل(مھارت ھای اجتماعی

تعارض ايجاد رابطه و کار گروھی



خودآگاھی( Self Awareness) : 
يک نوع توانايی فردی است برای درک احساسات و حالات خلقی  .

خودآگاھی به شخص کمک می کند تا ھميشه بر افکار و احساسات 
خود نظر داشته و بنابراين در جھت درک آن ھا به فرد کمک می 

.کند
خودگردانی( Self Management) يا مديريت عواطف

Emotions of Managing )(
 مھارتی است که به افراد کمک می کند تا احساسات خود را به

به زبان ديگر به فرد . صورت مناسب و جامعه پسندانه نشان دھند
.درکنترل عصبانيت، ناراحتی و ترس کمک می کند

آگاھی اجتماعی( Social Awareness ):  عبارت است از توانايی
درک احساسات ديگران و استفاده از احساسات خود در جھت 

دستيابی به اھداف



مھارت ھای اجتماعی(Social Skills ):
 عبارت است از ارتباط با ديکران در موقعيت ھای مختلف

اجتماعی و در اصل به معنای توانايی ادامه رابطه با توجه 
.به احساسات افراد يا ھمان ظرفيت اجتماعی است



.  ، خودآگاهی است)عاطفی(اولين قدم برای افزايش هوش هيجانی 
.  خودآگاهی يعنی شما چه احساسی داريد و چرا دچار آن احساس شده ايد

اگرچه ممکن است اين کار در بدو امر برای بعضی از افراد مشکل باشد، اما 
زمانی که فرد شروع به درک خود می کند، می تواند ديگر مهارت های 

ايت به هوش عاطفی بالايی دست يابد احساسی اش را نيز توسعه دهد و در 



ا شناخت هيجان هاي اصلي و ترکيبات فرعي آ
تھاجم، ھتک حرمت، تنفر، غضب، اوقات تلخي، غيظ، آزردگي، : خشم

. پرخاش، خصومت، اذيت، تندمزاجي، دشمني
‐غصه، تاثر، دلتنگي، عبوسي، ماليخوليا، دلسوزي به حال خود، : اندوه

احساس تنھايي، دل شکستگي، نااميدي و در سطح آسيب شناختي افسردگي 
شديد

‐اضطراب، بيم، ناآرامي، دلواپسي، بھت، نگراني، ملاحظه کاري، : ترس
ترديد، زودرنجي، ترسيدن، ترس ناگھاني يا شوک، وحشت و از نظر 

).  Panic(و وحشت زدگي ) Phobia(آسيب شناسي رواني ھراس 
‐شادي، لذت، آسودگي، خرسندي، سعادت، شوق، تفريح، : شادماني

احساس غرور، وجد، به ھيجان آمدن، خشنودي، رضايت، شنگولي، از 
).  mania(خود بي خود شدن و در سطح آسيب شناختي شيدايي 



‐پذيرش، رفاقت، اعتماد، مھرباني، ھم ريشگي، صميميت، : عشق
.  پرستش، شيفتگي

.  جا خوردن، حيرت، بھت، تعجب: شگفتي‐
احساس گناه، دست پاچگي، حسرت، احساس پشيماني، : شرم‐

.احساس پستي، افسوس، دل شکستگي، توبه
  با اين حال، قدم اول در اين مسير شناخت دقيق و ظريف انواع

خودآگاھي به معناي وسيع ; قدم بعدي خودآگاھي است. ھيجانھاست
کلمه عبارت است از تشخيص احساسات و يافتن واژگاني براي بيان 
آنھا، يافتن پيوند موجود ميان افکار، احساسات و واکنش ھا، آگاھي 
بر اينکه در تصميم گيري فکر يا احساسات غلبه دارد، توجه کردن 
به پيامدھاي انتخاب راه ھاي مختلف و پياده کردن اين بينش ھا در 

تصميم گيري درباره موضوع ھايي نظير سيگار کشيدن



 يکي از اقدامات عملي براي غنا بخشيدن به خودآگاھي اين است که ھنگام
الان دقيقا چه احساسي دارم؟ آيا رنجيده ام؟ آيا «: ھيجاني شدن از خود بپرسيم

پس از مدتي . »حسودي مي کنم؟ الان دقيقا چه فکري به ذھنم خطور کرد؟
براي واکنش نشان دادن نسبت به احساسات، تمرين در مي يابيم که ھميشه 

ھر قدر شخص براي پاسخگويي به يک ھيجان، راه . طرق مختلفي وجود دارد
.  ھاي بيشتري را بداند زندگي پربارتري خواھد داشت

مي  -روي کاغذ . راه ديگر براي بسط خودآگاھي، نوشتن حالات دروني است
مثلا مي فھميم که سال قبل . توانيم خود را در يک نمودار تاريخي بررسي کنيم

در برابر يک مساله چگونه عصباني مي شديم و امسال چگونه واکنش نشان مي 
.  دھيم

 مھمي در اين زمينه است، يعني موضوع ھمدلي، توانايي اجتماعي و ھيجاني
درک احساسات ديگران و خود را در جاي آنان فرض کردن و احترام گذاشتن 

.به تفاوت ھايي که در احساسات افراد نسبت به چيزھاي مختلف وجود دارد

 توانايي برقراري ارتباط با افراد ديگر نيز از مولفه ھاي ھوش ھيجاني است  :
فرد مي بايست تمرين کند تا شنونده و پرسشگر خوبي باشد، بتواند ميان آنچه 

ديگري انجام مي دھد و آنچه مي گويد تمايز قايل شود و سعي کند به جاي 
رفتارھاي نپخته اي مثل عصباني شدن يا منفعل بودن راه ھاي بالغانه تري مثل 

. جسارت و جرات ورزي را ياد بگيرد



هوش هيجانی مبتنی بر پنج عنصر است
1 (احساس کردن احساسات، قبول آنھا، مشاھده خويش يا : خودآگاھی

خويشتن نگری، نگرش بی طرفانه به حالات درونی خود، شناخت حالات 
.درونی خود، شناخت نقاط ضعف و قوت خود، کسب اعتماد به نفس

2 (پيگيری اھداف، ابتکار عمل، کارآمد کردن خود، کمال : خودانگيزی
.  طلبی و خوش بينی

3 (مديريت ھيجان ھای خود، توانايی بازيافت ھيجانی پس از : خودکنترلی
يک صدمه ھيجانی، توانايی برای عمل و نه برای واکنش، ثبات در 

رفتارھا در ھمه موقعيت ھا، احساس مسووليت در کار، انعطاف در برابر 
.تغييرات و استقبال از نظريات جديد

  4 (کنار آمدن راحت با ديگران، درک ديگران، آگاھی و : ھمدردی
ارزش نھادن به نيازھای سايرين، داشتن شوق خدمت، مفيد بودن، توان 

.درک و قبول دگرانديشی و سياستمداری
5 (کنترل دقيق ھيجان ھای خود، واکنش مناسب، : مھارت ھای اجتماعی

قانع سازی، درک تفاوت ھا، کار گروھی، توان گفت و گو، ارتباط 
.، توان برقراری ارتباط و مديريت)توان آشتی دادن(شفاف، ميانجيگری 



توانايی ھيجانی به دو قسمت توانايی اجتماعی و فردی تقسيم می شود  .
توانايی اجتماعی نحوه اداره روابط ما را با ديگران شکل می دھند  :
1 (آگاھی و شعور بر احساسات، نيازھا و نگرانی ھای ديگری: ھم دردی.
 ▪توجه و درک احساسات و نظريات ديگران و نشان دادن علاقه : درک ديگران

.  به نگرانی ھا و ملاحظات آنھا
 ▪شناخت نيازھای ديگران و پاسخ دادن به آنھا: عشق به خدمت کردن .
 ▪شناخت نيازھا و کمبودھای ديگران و تشويق آنان برای : غنی ساختن ديگران

.  کسب ظرفيت ھا
 ▪استفاده از حساسيت ھای گوناگون برای بھره گيری از : استفاده از تفاوت ھا

.  فرصت ھا
 ▪درک جنبه ھای ھيجانی پنھان گروه: داشتن حس سياسی  .
2 (ارايه پاسخ ھای مناسب به ديگران: مھارت ھای اجتماعی .
 قانع کردن، ارتباط، راھنمايی، ميانجی گری، حس ھمکاری، توان ايجاد حرکت

.  در گروه



توانايی فردی شکل رفتار ما را تعيين می کنند  .
1 (شناخت حالات درونی، علايق، منابع و بينش ھای خود: خودآگاھی.
 ▪توانايی شناخت ھيجان ھای خود و آثار مترتب بر آنھا: خودآگاھی ھيجانی  .
 ▪شناخت نقاط قوت و ضعف خود: خودارزشيابی دقيق.
 ▪مطمين شدن از ارزش ھا و ظرفيت ھای خود: اعتماد به خود  .
2 (دانش اداره حالات درونی، تکانه ھا و منابع خود: تسلط بر خود .
 ▪مديريت تکانه ھای خود: کنترل خود .
 ▪خود را در تمام موقعيت ھا صادق و يکرو، نشان دادن : اعتماد
 ▪کار کردن به شيوه ای مسوولانه: آگاھی حرفه ای  .
 ▪نشان دادن نرمش در برابر تغييرات: سازگاری  .
 ▪راحت بودن در برابر افکار و ديدگاه ھای جديد: نوآوری.
3  (تمايلات ھيجانی که در رسيدن به اھداف ما کمک می کنند: انگيزش  .
 ▪تلاش برای رسيدن به سطح عالی: نياز به کمال.
 ▪توان برای کسب اھداف سازمان: تعھد.
 ▪استفاده از فرصت ھا: ابتکار  .
 ▪پيگيری اھداف، علی رغم موانع: خوش بينی



بررسی تاثير هوش عاطفی بر سبک رهبری مديران 
 مديران اثربخش و موفق تقريبا در تمام جنبه ھا با اين مديران متفاوت

آنان نقش رھبر را ، ايفا مي كنند، ، انگيزه ايجاد مي كند و تعھد به . ھستند
وجود مي آورد، قابليتھاي ھوش عاطفي خود را به طور پيوسته تقويت مي 

كند و با توجه به نياز، سبكھاي رھبري خود را تغيير مي دھد مديران 
در يك كلام، مديران موفق تأكيد بر . موفق برانگيزاننده ھاي خوبي ھستند

.ارتقاي ھوش عاطفي و ، پرورش قابليتھاي عاطفي دارند

آنھا به خوبى مى دانند زمانى رھبرى اثربخش است، كه به كاركنان 
خودبه عنوان يك انسان توجه كنند و ھمواره با برقراري رابطه اثربخش و 

ارتباطات خود به  .سازنده، در صدد رشد وپرورش كاركنان خود برآيند
خوبى مى توانند عواطف واحساسات ديگران را درك كنند و متناسب با آن 
"عكس العمل نشان دھند و دريك كلام از ھوش عاطفى بالايى برخوردارند



هوش هيجانی در ارتباط با رضايتمندی زناشويی
عبارت است از جنبه اي از يك شئ، يك فعاليت يا يك شخص، : جاذبه) الف

كه بر انگيزانندة پاسخ ھاي نزديكي  در ديگران باشد؛ تمايلي براي نزديك 
شدن به يك شي، فعاليت يا شخص كه در رضايت زناشويي جاذبه ھاي 

بدني و جنسي انسان مد نظر قرار گرفته است
ارتباطي مبتني بر پذيرش دوسويه، راحت و بدون تنش و : تفاھم) ب

دغدغة خاطر كه بين دو نفر برقرار مي شود
نوعي سوگيري عاطفي دروني كه عمل يك فرد را تبيين : نگرش) ج

در اصل، اين تعريف در برگيرندة قصد و نيت فرد  است. مي كند
منظور از اين عبارت آن است كه ھر يك از زوج ھا : سرمايه  گذاري) : د

براي بھتر ساختن رابطه و نيز خوشايندي طرف مقابل، كارھايي را انجام 
به بيان ديگر، مقابله به مثل . مي دھند و يا از انجام آن خود داري مي كنند

كردن، ھنگامي كه رفتار طرف مقابل پاداش دھنده است، و خودداري از 
انجام عمل متقابل، ھنگامي كه رفتار وي پاداش دھنده نيست



و بر ) خويشتن داری(حساسات و هيجانات خود را دارند اافرادی که توانايی کنترل 
نحوه ابراز احساسات و هيجانات خود نسبت به ديگران خصوصا همسرشان تسلط 
دارند، مانع بروز بسياری از برخوردها و سوءتفاهمات در روابط زناشويی خود می 

.شوند
انسان ها دارای تفاوت های قابل توجهی در توانايی ابراز صريح عواطف خود می  

مثلاً برخی از زوج ها عادت دارند پيام های هيجانی مبهم و گيج کننده ای به . باشند
 )می کنند هم زمان، هم می خندند و هم اخم(طرف مقابل خود بدهند 

بعضی از زوج ها آشکارا نسبت به علائم هيجانی همسرشان بی توجه هستند و آنان را 
. ناديده می گيرند يا آمادگی سوء تعبير و عدم تشخيص صحيح اين عواطف را دارند
حالت غمناکی يا اندوه همسر خود را به عنوان عصبانيت و خشم تفسير می کنند



هوش هيجانی از زبان دين وروانشناسی
1-  صداقت
2- خوش بيني
3- خوش      زباني
4 -  گذشت و عفو
5- مھرورزي و محبت
ايجاد حس مسئوليت پذيری
ايجاد زندگی شاد و با نشاط
برخورد با موقعيت ھای خطرناک
ايجاد روحيه ھمکاری و کمک



+)EQ(عوامل كاميابی افراد برجسته ناشی از احساسات مثبت 
با توسعه توانايی خود در شناسايی انگيزه عاطفی : يک ليست احساسات تھيه کنيد

پشت اعمالتان درک بھتری از خودتان و روش احساسی خود خواھيد داشت 
آگاھی از چيزی که احساس می کنيد يک چيز است و : خودتان را بيان کنيد

توانايی شرح احساساتتان به ديگران يک چيز ديگر 
يادبگيريد تا احساسات منفی خود را مديريت کنيد
از گوش دادن ، درس بگيريد
سعی کنيد بخشی از فيلم يا برنامه :  مطالعه نشانه ھای غيرکلامی ھيجانی

ببينيد آيا می توانيد بگوييد بازيگران چه . تلويزيونی را بدون صدا تماشا کنيد 
احساسی را با حالات چھره و زبان بدن خود به تصوير می کشن

بازتاب شخصيت يا آيينه شدن يک راه خوب : آيينه شدن شخصيتی را امتحان کن
است، با ديدن احساساتی که ديگران به نمايش می گذارند و بازگرداندن ھمان 
احساسات به آنھا از طريق اعمالتان، می توانيد ھوش ھيجانی خود را افزايش 

دھيد 
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