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ویژگی های زندگی اجتماعی و لزوم تعامل با دیگران، کاربرد بسیاری از هیجان ها را که روزگاری از بهترین و در دسترس ترین 
جامعه ی متمدن امروزی ماهیت مشکلاتی که برای بشر به وجود می  ابزارهای بشری بودند، تحت الشعاع خود قرار داده است. در

آید، متفاوت از نوع مشکلاتی است که انسان های اولیه با آن ها رو به رو بوده اند. مشکلات امروزی ما بیشتر در قالب ارتباط های 
 نفعالی شدید، در مقابله با آن ها نا کارآمد است.انسانی رخ می نماید که استفاده از راهکار جنگ و گریز، یعنی برخوردهای هیجانی و ا

عقلانی است. هوش هیجانی  هوش هیجانی به عنوان یک مفهوم جدید در روان شناسی حاصل در هم تنیدگی دو ذهن هیجانی و
برای  یت فردرابطه متقابل عقل و احساس است واز آنجا که انسان ها به طور غالب نه به طور عقلانی هستند و نه احساسی از قابل

انطباق با محیط اطراف وکنار آمدن با مشکلات زندگی به کارکرد ترکیبی قابلیت های عاطفی وعقلانی بستگی دارد. امروزه هوش 
هیجانی موضوع مورد بحث بسیاری از تحقیقات وپژوهش های مربوط به بررسی تفاوت های فردی شده است. توانایی پیش بینی 

ش اساسی این سازه در اغلب اختلالات روانی می تواند از دلایل علاقه به مطالعه هوش هیجانی باشد. موفقیت های زندگی ونیز نق
ماهیت آموزش پذیری، قابلیت یادگیری و قابلیت ارتقا و شکوفایی هوش هیجانی موجب گردیده تا به این پدیده بیش از پیش توجه 

 ی تطبیقی دیدگاه اندیشمندان اسلامی پرداخته شده است.مقاله ضمن بیان تعاریف موجود، به بررسشود لذا در این 
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 مقدمه -1

آن مواجه است این است که چرا بعضی از افراد از هوش کافی برخوردارند و در زمینه  یکی از سؤالات مهم که بشر با
رتبه های بالایی دارند اما در زندگی اجتماعی و شغلی و روابط اجتماعی موفقیتی ندارند.  تحصیلی موفق هستند و

دانشمندان با مطالعاتی که انجام دادند به این نتیجه رسیدند که انسان دارای دو نوع هوش می باشد یکی هوش 
ش ستند و عملکرد هودیگری هوش هیجانی،دو هوش هیجانی و شناختی نیروهای نسبتا مستقل از هم ه–شناختی

ای کنند افرادی که مهارت هیجانی دارند در هر حیطهشواهد بسیاری ثابت می .هیجانی سریع ترازهوش خرد گراست

ای که در خط مشی سازمانی به از زندگی ممتازند؛ خواه در روابط عاطفی و صمیمانه، خواه در فهم قواعد ناگفته
هوش  .تربیت فرزند و مسائل خانواده و چه در بخش سلامت روان و شخصیتانجامد، و چه در آموزش، پیشرفت می

شناختی دارد، بلکه با ارتقای آن در میدان عمل هیجانی به عنوان یک پدیده مورد توجه، نه تنها جنبه تئوریک روان
مند یی بهرهبالا اگر انسان از هوش هیجانی .های مناسبی برای بسیاری از مشکلات نهفته زندگی یافتتوان پاسخمی

ر ای مؤثهای خود را به گونههای زندگی فردی و اجتماعی خود، بهتر سازگار شود و هیجانتواند با چالشباشد، می
 مدیریت کند.

هر فرد در هر موقعیتی با افراد جامعه در ارتباط است و بنا به ضرورت،معاشرت در زندگی بخشی از زندگی اجتماعی 
برای ارتباط مفیدترباید اطلاعات خود را در شیوه ی اعمال مدیریت در حالات روحی  محسوب می شود . انسان

گفتار،اعمال و رفتار،افزایش دهد. ضرورت داشتن اطلاعات مدیریت هوش هیجانی کمتر از داشتن دیگر اطلاعات 
باید  آگاه شده اند.انسان امروزه دانشمندان نیز پس از قرن ها تاکید قرآن و روایات  به ضرورت این امر زندگی نیست.

بکوشد تا مدیریت هوش هیجانی، هم رفتار، کردار، عواطف و احساسات خود، و هم با نوع کنش مثبت، واکنش 
شخص مقابل را مدیریت کند تا بتواند رضایت خاطر خود و دیگران و در نهایت رضایت خالق هستی را به دست آورد. 

ن با عطف توجه به نیازمندی های بندگان خدا، رضایت کردگار را در حوزه در رویکرد دینی، رابطه انسان با دیگرا
ارتباطی انسان موحد رقم می زند. با این توصیف ،انسان ها نیازمند رابطه با خلق خدا هستند و در این عرصه در رفع 

 ت  و عدم توانایینیازهای دیگران خواهند کوشید. شناخت های نادرست و غلط و مهارت های هیجانی نابجا و نادرس
هیجان می تواند سلامت ذهنی، جسمی و روانی افراد را تهدید کند. مدارس و فرهنگ ما صرفا بر توانایی های 
تحصیلی تاکید می کنند و هوش هیجانی یعنی مجموعه ای از صفاتی که بی اندازه در سرنوشت افراد اهمیت دارد را 

 نادیده می انگارند.
 
 هوش هیجانی -2

ل توان در استدلاها را میگیرند. حضور مستقیم و غیرمستقیم هیجانا بخش اعظمی از زندگی را در بر میههیجان
ی هاتواند هزینهمدیریت آن ها و مسامحه در بیان آن ها میها، عدم اعتنایی به هیجانو عقلانیت مشاهده کرد. بی

ار تواند آثدهند که فقدان هوش هیجانی مین میهای نوین نشاگزافی را برای انسان درپی داشته باشد. پژوهش
زرگ های بساز موفقیتکند و برعکس، تحصیل و تقویت آن، زمینههای فردی و اجتماعی ایجاد مخربی را در زمینه
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های مختلف و تواند بستر مناسبی برای اعتلای فردی و اجتماعی در حوزهخواهد بود. آموزش هوش هیجانی می
 (.1831)فاطمی،  هم آوردمتنوع فرهنگ فرا

رسد این فرض که نظران، هوش هیجانی در زندگی عادی اهمیت زیادی دارد. به نظر میبه اعتقاد برخی از صاحب
های خود به خوبی کنار بیایند، روابط بین فردی مطلوبی ندارند، از سلامت روانی کمتری توانند با هیجانبرخی نمی

نمایند، فرض معقولی است. حوزه هوش عاطفی به عنوان یک متری را تجربه میهای شغلی کمندند و موفقیتبهره
پزشکان، متخصصان منابع شناسی علمی ظهور پیدا کرد، از این رو مربیان، روانموضوع مورد مطالعه، از بطن روان

های معتبر هکه مجلانسانی و سایرین به این موضوع علاقمند شدند و بدین ترتیب، این حوزه توسعه یافت. از زمانی 
ن های مربوط به ایهای پژوهشی، فعالیتها و مقالههایی در این زمینه به چاپ رساندند تا به امروز مجلهعلمی مقاله

 .(1831)ژوزف سیاروچی و همکاران،  کنندحوزه را گزارش می
 
 رابطه بحث مهارت های زندگی و هوش هیجانی -1-2

رت های متعددی نیاز دارد. از جمله این مهارت ها، مهارت های زندگی و مدیریت انسان برای زندگی اجتماعی به مها
مهارت های زندگی عاملی است که شخص را قادر می سازد با مسائل وتعارضات محیطی کنار بیاید  هیجانی است.

د به و می توانیا آن ها را حل یا تعدیل ببخشد. هر شخصی که از آن بهره بیشتری برده باشد موفق تر خواهد بود 
امروزه برای زوج های جوان برای بهتر شدن روابط بین فرد در سازمان های مختلف  خود ودیگران کمک کند.

( 1998) هوارد گاردنر رابطه مهارت های زندگی با هوش هیجانی بسیار چشمگیر می باشد. آموزش داده می شود.
تن داری، همدلی و یاری رساندن به دیگران ارتباط معتقد است که هوش هیجانی با مهارت های خودآگاهی، خویش

دارد. که همه این مهارت ها از ابعاد مهم مهارت های زندگی هستند، بنابراین برای ارتقای مهارت های زندگی افراد 
باید هیجانات و عواطف خود و دیگران را شناسایی کرده و بین آن ها نوعی تعادل برقرار کنند. اهمیت هوش هیجانی 

مهارت های زندگی افراد آنقدر زیاد است که حتی در ایران به جهت کمبود ابزار مهارت زندگی بعضی از محققین  در
تحقیقات نشان داده است . از ابزار هوش هیجانی برای اندازه گیری میزان مهارت های زندگی افراد استفاده کرده اند

. اگرچه کودکان با سرشت و فطرت گوناگون به دنیا عامل مهمی در ایجاد تغییرات اساسی در زندگی است EQکه 
کند تا بر روی قابلیت ها و یا عدم وجود آن ها کار کرده و می آیند، اما هوش عاطفی به والدین و مربیان کمک می

نسان برای زندگی اجتماعی به مهارت های متعددی  بنابراین کودکان را برای رویارویی با جامعه بیرونی آماده کنند.ا

مهارت های زندگی به زوج ها . نیاز دارد.ازجمله ی این مهارت ها، مهارت های زندگی و مدیریت هیجانی است

افزایش دهند. یادگیری مهارت های زندگی راهبردی  را کمک می کند تا فنون ارتباطی صحیح ودرك متقابل خود
برای ارتقای سازگاری فرد با خود، بادیگران و بامحیطی است که درآن زندگی می کند. این مهارت ها به افراد می 
آموزد که در طول زندگی به ویژه در موقعیت های پرخطر چگونه عاقلانه و صحیح رفتار کنند. به کار گیری مهارت 

نی، شناخت احساسات وهیجانات خود و نحوه تنظیم وابراز صحیح هیجانات، نحوه درست زیستن و گام های هیجا
برداشتن درزندگی، مهارت و توانایی تصمیم گیری، تفکر خلاق و نواندیشی، مهارت برقراری روابط دوستانه، 

بله بافشارهای روانی، درك خودشناسی وآگاهی از توانایی هاو ضعف های خود، توانایی حل مسأله، توانایی مقا
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احساسات وهیجانات دیگران، مقابله بافشار گروه و سازگاری اجتماعی از مهم ترین موارد مطرح در مهارت های 
زندگی هستند. نتایج پژوهش ها نشان می دهد که نداشتن این مهارت ها سبب می گردد، فرد در برابر فشارهای 

انه روی آورد درکنار شواهدارائه شده در مورد مؤثر بودن مهارت های زندگی روانی به رفتارهای غیرمؤثر و ناسازگار
برای سازگاری زناشویی، شواهد فراوان نشان می دهد که زوج ها در جوامع امروزی برای برقراری و مدیریت هیجانی 

 .(1839، )فرمهینی فراهانی و پیداد روابط خود با همسرانشان با مشکلات فراگیر و متعددی مواجه هستند
 
 هوش هیجانی و اهمیت آن در زندگی بهتر -2-2

همه می توانند عصبانی شوند، اما عصبانی شدن در برابر شخصِ  –عصبانی شدن آسان است "میگوید: ارسطو
هوش . "آسان نیست! –زمان مناسب، به دلیل مناسب و به روش مناسب مناسب، به میزان مناسب، در 

بالا نمی  IQ هیجانی بسیار مهم تر از هوش خلاق است. در جامعه افرادی مشاهده می شوند که که علیرغم
در  هوش هیجانی بی اندازهتوانستند در برخی از زمینه ها موفق شوند و مثلا پدر خوبی یا مدیر خوبی باشند. 

شواهد بسیاری ثابت می کنند افرادی که مهارت هیجانی دارند در هر حیطه ای از زندگی  سرنوشت افراد اهمیت دارد.
ممتازند. بویژه برای کودکان بسیار اهمیت دارد. هوش تحصیلی، به اندازه ی ملاك های هیجانی و اجتماعی نمی 

را  برای مواجه شدن با فراز و نشیب های زندگی توانند موفقیت کودك را پیش بینی کنند. هوش تحصیلی آمادگی
بوجود نمی آورد. سواد علمی و هوش خلاق کل دانایی بشر نیست. بلکه ملاك هایی همچون متکی به نفس بودن، 

وشبختی خ اینکه صبر در برابر مشکلات داشته باشند مهم است. چگونه در اوج تکانه ی بدرفتاری جلوی خود را بگیرند،
 (.1891،  میر دریکوندی) ونگی احساس ها و عاطفه مندی و عاطفه ورزی های او بستگی داردانسان به چگ

هوش هیجانی مبنای دستیابی به شخصیتی مثبت است.افرادی که از هوش هیجانی بالایی برخوردارند در وهله ی 
نه روی، خوش مشربی، اول، شناخت درستی از خود دارند. خردورزی و دانش، شجاعت، عشق و انسانیت، عدالت، میا

خودداری، شجاعت، تواضع، قدردانی، روشن بینی، معنویت، بصیرت، گذشت، دوستی و انصاف همه ی این موارد، 
هیجانی  هوش صفات هوش هیجانی بالا هستند. بنابراین هوش عاطفی کلید زندگی با سعادت و رضایتمندی است.

خود شکوفایی و »و روابط درون فردی « روابط اجتماعی»دی در حیطه های زیادی کاربرد دارد. در روابط برون فر
در زمینه ی برون فردی می توان به ازدواج، خانه و روابط خانوادگی، تربیت فرزند، آموزش و یادگیری، «. خود شناسی

سلامت فکر و شخصیت، روان شناسی، پزشکی و سلامت جسمانی، روان پزشکی، مشاوره و راهنمایی، کار و اشتغال، 
در روابط درون فردی می توان به ارتباط فرد با خود، چون آگاهی به خود،اعتماد به  هبری جامعه و ...اشاره کرد.ر

اشاره کرد. همبستگی بالایی بین سلامت  نفس، قابلیت ها، شایستگی ها و توانمندی ها، مدیریت هیجان ها و ...
 جسمی و روانی و مهارت های هوش هیجانی وجود دارد .

هوش هیجانی بالایی برخوردارند بهتر  می توانند به حوادثی را که با فشار عصبی دارند واکنش سازشی  ی که ازافراد
و انطباقی نشان دهند و آن ها را اداره کنند  و پس از بحران توانایی این را دارند که به  زندگی عادی خود برگردند، 

ر حوادث مذکور واکنش های دلسرد کننده تری از خود نشان برعکس افرادی که هوش هیجانی پایینی دارند در براب
می دهند و بیشتر دچار نا امیدی می گردند و بیشتر احتمال دارد که برای خود و دیگران مشکلاتی را بوجود آورند. 
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 افرادی که از هوش هیجانی بالایی.این  افراد به طور مداوم در مقابله با نتایج منفی زندگی دچار مشکل هستند
برخوردارند توانایی مدیریت استرس ها را دارند که این مدیریت وابسته به هوش هیجانی است، کمتر دچار خشم، 

 ترس و اضطراب می شوند. 
 
 هوش هیجانی از نگاه اندیشمندان -8

 های هوش هیجانی نیز دستتوان به مؤلفههای مربوط به هوش هیجانی میو دیدگاه ها، تاریخچهبا مرور تعریف
 شناسان صورتهای هوش هیجانی که توسط روانهای مربوط به مؤلفهبندییافت. در ادامه به چند نمونه از دسته

 شود:گرفته است، اشاره می
 
 دانیل گلمن -1-8

 با استناد به تعریف سالوی، هوش هیجانی را به صورت ترکیبی از پنج مهارت یا پنج قابلیت زیر معرفی کرده است: 
 ها در همان زمان که در حال وقوع هستند.های خود )خودآگاهی(: خود آگاهی یا تشخیص هیجانجانشناخت هی -
ها، مناسب و بجا بودن آنها در هر موقعیت، و مدیریت های خود )خود گردانی(: کنترل و اداره هیجانکنترل هیجان -

 ها.هیجان
ها برای هدفی خاص، تمرکز و توجه، ایجاد ه از هیجانبرانگیختن و به هیجان آوردن خود )خود انگیزشی(: استفاد -

 انگیزه در خود و تسلط بر خویشتن و خلاقیت.
 های دیگران )همدلی(: توانایی همدلی و یگانگی با دیگران.شناخت هیجان -
 های دیگران.تنظیم روابط با دیگران )روابط مؤثر(: مهارت کنترل و اداره هیجان -

فردی( و دو قابلیت دیگر، در مورد برخورد فرد با با تعامل فرد با خودش )مهارت درون خصوصسه قابلیت اول، در
 .(1891منصف گیتونی و وست ایوبری، ) فردی( استدیگران )مهارت برون

 
 برادبری و گریوز -2-8

 اند: چهار مهارت برای هوش هیجانی قائل شده
 خودآگاهی، -
 خودمدیریتی، -
 آگاهی اجتماعی -
 مدیریت رابطه. -

گردند، و مهارت آگاهی اجتماعی و مدیریت رابطه، به چگونگی دو مهارت خودآگاهی و خودمدیریتی، به خود فرد برمی
شوند. افزون بر این، خودآگاهی و آگاهی اجتماعی به شناخت و بینش فرد مربوط هستند، رابطه فرد با مردم مربوط می

 .(1892تراویس برادبری و جین گریوز، ) رفتار و عمل فرد ارتباط دارند اما خود مدیریتی و مدیریت رابطه، به
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 سید محسن فاطمی -8-8

ای از اجزای اگر هوش هیجانی را مجموعه»گوید: برای هوش هیجانی چهار جزء مرتبط با هم در نظر گرفته و می 
 اند از:مرتبط با هم تصور کنیم، اجزای این مجموعه عبارت

 های خود،. آگاهی از هیجان1 
 ها،. بیان هیجان2 
 های دیگران،. آگاهی از هیجان8 
 «. ها. مدیریت هیجان1 

 
 روون بارون -1-8

 :(1831)فاطمی،  کنددر مدل خود، به پنج مهارت اشاره می
 فردی: شامل خودشکوفایی، استقلال و خودآگاهی عاطفی،مهارت درون -
 فردی(: شامل همدلی و مسئولیت اجتماعی،فردی )برونمهارت بین -
 مهارت سازگاری: شامل توان حل مسائل و آگاهی به واقعیت، -
 ها و تحمل فشارها،مهارت مدیریت استرس: شامل کنترل تکانه -
 بینی.مهارت خلق و خوی یا حال عمومی: شامل شادکامی و خوش -
 
 مایر و سالوی -1-8

 :(1891علم الهدایی، ) اند ازهای هوش هیجانی عبارتلفهترین مؤاز نظر مایر و سالوی مهم
 آگاهی انسان از عواطف و احساسات خود، -
 ها،توانایی برانگیختگی و مدیریت هیجان -
 توانایی تشخیص و شناسایی عواطف و احساسات دیگران، -
 توانایی کنترل و هدایت روابط با سایرین. -
 
 قرآن و روایاتمولفه های هوش هیجانی از نگاه  -1

م سازی است. حتی اگر بپذیریشناسی پدیده جدیدی نیست و صرفاً نوعی نوآوری در اصطلاحهوش هیجانی در روان
م شود، زیرا اسلاکه موضوعی کاملاً تازه و نوآوری در پدیده است، از دیدگاه قرآن و روایات چیز جدیدی محسوب نمی

های آن و هم به کاربردها و فواید آن به صورت مستوفی ه مؤلفهسال پیش، هم به هوش هیجانی، هم ب 1111در 
اشاره کرده است. عقل و هوش هیجانی با هم مرتبط بوده و هوش هیجانی بخش جداناپذیری از عقل است، زیرا 

م اهای عقل، به ویژه در احکها و توصیههای هوش هیجانی در احکام، آثار، کاربردها، ویژگیها و مؤلفهتمام ویژگی
خورد. شاخص( به چشم می 91شاخص و ارتباط فرد با دیگران با  111فردی و اجتماعی عقل )ارتباط فرد با خود با 

ها به خودآگاهی، خودمدیریتی، خودکنترلی، قدرت بروز احساسات و عواطف، قدرت شناخت حالات و در این ویژگی
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، میر دریکوندی) نده با خود و دیگران اشاره شده استهیجانات خود و دیگران، و قدرت برقراری ارتباط سالم و ساز
1891). 

 

 خودآگاهی 

خودآگاهی در قرآن و روایات به معنای بازیابی حقیقت خویش به واسطه پرورش و زنده کردن استعدادهای فطری  

هره و جوپس، ذات  و درونی است که در وجود او نهاده شده و سپس درك قلبی حقایق هستی و اسما و صفات الاهی.
در روانشناسی: خودآگاهی به شناخت مجموعه ابعاد روانی،  .(1839ذ )مطهری، ذاتی انسان، بازیابی و خود آگاهی اوست

توانایی ها و نقاط  اجتماعی، عاطفی و جسمانی فرد اطلاق می شود،اینکه من که هستم و چه خصوصیاتی دارم؟
ضعف من چیست؟ هویتم در چه چیزی خلاصه می شود، عزت نفسم چگونه است؟ چگونه ابراز وجود می کنم، در 
برابر مسائل مختلف چه واکنشی نشان می دهم و سؤالات مختلف دیگر همگی در حوزه شناخت فردی و تحت 

 کی از اصلی ترین مؤلفه های هوش هیجانی است.. خودآگاهی ی(1839)روشائی،  عنوان خوداگاهی بررسی می شوند
 

 «ابراز وجود»قاطعیت

قاطعیت یعنی جدیت لازم در بیان (. 1831)معین،  آمیختگی، روشنی، رك گویی، و صریح گفتنصراحت یعنی بی
یت عیکی دیگر از مؤلفه های هوش هیجانی قاطعیت است. بین قاط ها در اظهار مطالب.مطالب، دوری از رو در بایستی

و هوش هیجانی ارتباط تنگاتنگی وجود دارد. با افزایش جرأت ورزی، هوش هیجانی نیز بالا می رود. از جهت 
ان نماید. گاهی به دوستقاطعیت، قرآن برهان قاطع است و هر جا قرار باشد قاطعانه برخورد نماید، قاطعانه برخورد می

ماید و نگاهی با منکران، مشرکان، منافقان، قاطعانه برخورد می دهد و)علیهم السلام( قاطعانه هشدار می و پیامبران
 قاطعیت یعنی دفاع از حقوق خود و بیان افکار نماید.ترین برخوردی است که بیان میتحدی و مباهله قرآنی قاطعانه

ی خود و . افراد جرأت ورز برا(1831فنسترهایم و جین، ) و احساسات خود به شیوه ی مستقیم، صادقانه و مناسب
دیگران احترام قائلند. آن ها منفعل نیستند و اجازه نمی دهند دیگران از آن ها سوء استفاده کنند و از طرف دیگر به 
خواسته ها و نیازهای دیگران احترام می گذارند. قاطعیت را می توان اجرای به موقع و مناسب قانون و بهره گیری 

 .(1831)نوروزی،  ه خود و دیگران تعریف کردنسبت ب از قدرت مشروع برای اجرای عدالت
 

 اعتماد به نفس
عزت نفس عبارت است از حالت شکست ناپذیری و توان مقاومت در برابر سختی ها و مشکلات و عدم پذیریش 

در ارتباط با خدا و پایبندی به دیگر اصول و ارزش »ذلت در موقعیت های دشوار زندگی که در اثر نوعی عملکرد 
در انسان پدید می آید، و داشتن این حالت باعث برتری فرد از نظر خود و دیگران می شود. عزت « اخلاقیهای 

م عزت مفهو نفس یکی از هیجان های مثبت در وجود آدمی است که بر اندیشه،احساس  و رفتار انسان اثر می گذارد.
ماد به نفس، معرفت  نفس و ...به کار رفته نفس در قرآن و حدیث با واژه های گوناگونی مانند: کرامت نفس، اعت

تعریفی که باری.ال.ریس و روندا از اعتماد به نفس ارائه داده اند عبارتست  . در روان شناسی(1831)شجاعی،  است
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آنچه که در باره ی خود می اندیشید و احساسی که درباره ی خود دارید و آن برایند اطمینان به خود و احترام »از : 
ارتباط میان هوش هیجانی و اعتماد به نفس چشمگیر است، مهم ترین (. 1838)اسلامی،  «تن است.به خویش

 احساساتمان نسبت به خود به شکل گیری عزت نفس کمک می کند. شکل گیری عزت نفس کمک می کند. 
 
 خودشکوفایی    
 اشد.بالقوه )ذاتی( خود می ب به معنای گرایش بنیادی هر شخص برای تحقق بخشیدن هر چه بیشتر توانایی های 

خودشکوفایی به عنوان یکی از عوامل موثر در هوش هیجانی مطرح شده است. یافته های تحقیقات نشان می دهد 
که بین هوش هیجانی و خود شکوفایی، همبستگی مثبت معنادار وجود دارد. بدین معنی که با افزایش میزان هوش 

می یابد. بنابراین، هوش هیجانی قادر به پیش بینی توانایی خودشکوفایی  هیجانی،سطح خودشکوفایی افراد افزایش
انسان کامل کسی است که علاوه بر انجام واجبات مانند نماز، زکات و ترك گناه و معصیت، مسئولیت  افراد می باشد.

 و اجتماعی میهایی را بر عهده می گیرد که فراتر از وظائف مومنان است او کسی است که در جهت تکامل فردی 
. در قرآن از روان و آن جنبه از شخصیت که از آن با عنوان خود یاد می شود، با عنوان نفس (1891)بخشایش،  کوشد

نام برده شده است. پایین ترین حدی که قران در تعریف نفس انسان بیان می کند، زندگی این دنیا او را مغرور ساخته 
 .(1891عام، )ان و به خاطر اعمال خود گرفتار است

 

 استقلال
خوداتکایی عبارت است از: اعتقاد داشتن به توانایی های فردی خود، اعتقاد به توانستن انجام هر کاری که بخواهیم، 

مهارت خوداتکایی یکی دیگر از مؤلفه  ، اعتماد داشتن به خود و...«من فرد مهمی هستم»اعتقاد به این موضوع که 
 .)ص( می فرماید: از مردم چیزی نخواه اگر تازیانه ات افتاد، فرود آی و آن را بردارپیامبر  های هوش هیجانی است.

داد ایده و اندیشه علوی در البلاغه آمده است، بازده و برونخودفرمانی چشم انداز تربیت علوی برابر آنچه در نهج
قوی( رسیده و ت« )= خویشتن بانی»یه ای است که به پایافتهحوزه اخلاق و تربیت، انسان بالنده، زاینده و گسترش 

داری ویشتنبانی و خهای فرازین انسانی، خویشتنسرنمون منش»باشد. چه آن که به گفته آن پیشوا: « دارخویشتن»
  .(1839، فرمهینی فراهانی) «است.

 

 همدلی
مهارتی که موجب می شود ضمن مناسبات سالم اجتماعی و تقویت روحیه همدلی و همدردی  کمک رسانی و روابط  

عادلانه و دوست داشتن سایر انسان ها و قبول این حقیقت که هر انسانی یکی از مخلوقات و تجلیات الهی است  و 
زیم، بتوانیم مرزهای روابط بین خود و دیگران را در ارتباطات خود باید کرامت و عدالت، مهر، حرمت را جلوه گر سا

تشخیص داده،ازدوستی ها ی نامناسب و ناسالم بپرهیزیم و مولفه های این مهارت هم عبارتند از: همکاری با دیگران، 
دوست یابی و نگهداری از آن ها، همدلی با دیگران، درك دیگران، برقراری روابط صمیمی با دیگران، بیان واضح و 

ن تفکرات، رعایت جنبه های اخلاقی اعمال جنسی، تمجید کردن و تشویق پذیرفتن،انتقاد پذیرفتن و انتقاد روش
هوش هیجانی با همدلی رابطه (. 1839، فرمهینی فراهانی) کردن،توانایی انجام مکالمه چهره به چهره با دیگران
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 در همدلی کردن و میزان پایین هوش هیجانیزیادی دارد. محققین بر این باورند که صفت ناگویی هیجانی با نقص 
رابطه دارد. رابطه ی مؤمنین با یکدیگر رابطه ای همدلانه و خیر خواهانه است.این همدلی و خیر خواهی با رغبت و 

سی، )مجل رضایت صورت می گیرد و ناشی از پیوند مشترك آن ها با خدا و پیوند نزدیک آن ها با یکدیگر است
ن نکته که انسان ها بایستی با یکدیگر همدردی و همدلی نمایند و از یکدیگر حمایت کنند، کمک یادگیری ای(. 1111

 .(1839)فتحعلی خانی،  بزرگی در جهت کاهش نگرانی ها،اضطراب ها و تنش های زندگی محسوب می شود
 

 سازگاری
است. هرموجود زنده برای  فرایند سازگاری، مهارت برقراری ارتباط سالم  و همسویی مسالمت آمیز با دیگران

بودن،چاره ای جز سازگاری با شرایط محیط ندارد.از اینرو،خود را با شرایط موجود سازگار می کند.اگر انسان ها با 
وجود اختلاف های موجود میان آن ها،با یکدیگر سازگاری نداشته باشند،زیستن در کنار هم برایشان،ناممکن است.در 

تمدن رسانده، سازگاری است. زندگی خانوادگی و اجتماعی، بیانگر نوعی سازگاری است.  واقع،آنچه انسان ها را به
. اگر میان اجزا (1831)استیو،  سازگاری، در پویایی، بالندگی، دگرگونی و کامل شدن جهان، نقشی اساسی و مهم دارد
آن وجود نداشت. سازگاری با  و افراد جهان، سازگاری وجود نداشت،همه جهان را شر فرا می گرفت و هیچ خیری در

فهم،ایمان،دانش و بینایی دل پیوند دارد.سازگاری، خاستگاه تنوع، تکامل، دوستی، یگانگی، زیبایی وخوبی هایی مانند 
المومن له...کیس فی رفق مومن در سازگاری زیرکی »می فرماید: « علیه السلام». امام صادق (1833)فلاح،  آن است

همانا دوست داشتنی ترین کارها نزد خداوند، »فرمود: «علیه السلام»امام زین العابدین  .(1811)کلینی،  «دارد.
 (.1891)حسین زاده،  «سازگاری با بندگان اوست.

 
 حل مسئله

مسئله گشایى روشى است که در برنامه ریزى براى مقابله با مشکلات زندگى مى توان از آن بهره برد. این مهارت 
است که اعتماد به نفس فرد را بالا مى برد و احساس شایستگى و توانایى او را تقویت مى یک مهارت مقابله اى 

ی، تمیمی آمد) مؤثر است دیگران  مشکلات  حل  کند. این مهارت در ابتدا براى حل مسائل خود و در نهایت، براى 
) ألکیس من یومه خیرا من امسه در روایتى، از امام )على علیه السلام( نقل شده است که حضرت فرمودند:  .(1111

و عقل الذم عن نفسه زیرك کسى است که افزون بربرنامه ریزى براى بهبودى امروزش نسبت به دیروز، عقل مذمّت 
 .از خود داشته باشد و کارهاى خود را امتحان کند و در تصمیمات نامناسب، خود را مذمّت نماید

 
 انعطاف پذیری

اشتن د که باعث ایجاد سازگاری یا انطباق مثبت در شرایط ناگوار یا تروماتیک می شود.فرایندی پویا تعریف می شود  
روحیه و طبع خشک وخشن در برخورد با مسائل و روابط انسانی مانع از رشد و تعالی آدمی به سمت کمالات می 

ضی هد و گذشت نماید.بعشود.انسان باید در مقابل برخی نارساییها و خطاهای انسانی از خود انعطف پذیری نشان د
از افراد دارای روحیه خشک و خشن هستند و در برابر فشار ناشی از خطاها و رفتارهای نامناسب دیگران نسبت به 
خود،آسیب پذیر و شکننده اند و بر عکس برخی افراد در برابر اینگونه فشارها تعادل رفتاری خود را از دست نمی دهند 
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خداوند متعال در کنار برنامه های ثابتی که به انسان داده است،  .(1833)ابراهیمی،  رندو از زندگی با ثباتی برخوردا
انسان از خوب بودنش در اجرای وظائف عادی  پذیریارزش انعطاف را از او انتظار دارد.« پذیریانعطاف»یک حالت 
 بالاتر است.

 

 مدیریت استرس
سازگاری روانی و اجتماعی،افزایش عزت نفس،ارتباطات اجتماعی،رشد مجموعه اقداماتی که افراد در جهت ارتقاء 

توانایی های فردی در رفع تنش ها و مشکلات،همچنین افزایش تحمل ناکامی ها جهت پیشگیری از آسیب هایی 
 نظیر اعتیاد، خود کشی و .... انجام می دهد، تحت عنوان کنترل احساسات و هیجانات و مدیریت استرس قابل مطالعه

و بررسی هستند. آگاهی از این مهارت و تمرین آن انسان ها را در مقابله با هیجانات و احساسات هدایت و حمایت 
کرده تا به سطح بهتری از عزت نفس رسیده و نهایتا با سازگاری بهتر با محیط پیرامون خود سلامت خویش را تعیین 

اتنگی با مدیریت بحران دارد. هر فردی که تمایل داشته هوش هیجانی ارتباط تنگ(. 1891)اکبری،  و تثبیت نماید
باشد که خود را در برابر مشکلات و بحران های احتمالی بیمه نماید باید علاوه بر بهره هوشی  به هوش هیجانی و 

استرس یافشارعصبی عبارت است ازحالت اضطراب وفشاردرونی که انسان » راه های افزایش آن نیز توجه نماید.
واجه شدن با خطر یا مشکلات جدی با ترشح هورمون هایی خودرا برای مقابله آماده می کندکه البته تااین برای م

حد خوب وبرای روند زندگی لازم است. ولی هرگاه درفردی فشارعصبی توسعه پیداکرد و این حالت در طول روز 
 (.1833جعفر منش، ) «وبدون علت منطقی مشاهده شد می گوییم فرد دچار استرس بیش ازحداست.

                         
 شادکامی

حالتی است که تاملات روحی در انسان به کمترین حد خود می رسد  و بر اثر آن مسرت باطنی انسان « شادی»
اسلام دین فطرت است و به تمام نیازهای فطری . آشکار می گردد و انسان برای لحظه ای از قید غم ها آزاد می شود

انسان توجه دارد،پیروان  خود را به شادی های مثبت و سازنده و امور مفرح،دعوت می نماید چرا که استفاده و طبیعی 
برای تجدید نشاط و کاستن از یک نواختی زندگی بسیار موثر  از امور مفرح در موقع مناسب و با رعایت حدود لازم،

ی آن را شناخت. دانشمندان معتقدند شادکامی دو برای بررسی رابطه قرآن و شادکامی باید نخست مؤلفه ها است.
بعد دارد: بعد هیجانی و بعد شناختی. بعد هیجانی همان نشاط، سرور و شادمانی است که از لذت حاصل می شود، 
بعد شناختی آن خود دو بخش دارد: یکی رضامندی و دیگری فقدان فشارهای روانی و عواطف منفی. بر اساس این 

ارت شادکامی عب تنیدگی .-ان می توان گفت فرمول شادکامی عبارت است از: شادی +رضامندیباور این دانشمند
از مجموع زندگی، نه یک لحظه خاص. هر چند اصطلاح شادکامی « پایدار»است از احساس خرسندی و خوشبختی 

ی مؤلفه های شادکامبه صورت مستقیم در قرآن نیامده اما قرآن کریم دستوراتی داده که تامین کننده ی اجزاء و 
 .(1891)پسندیده،  است
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 خوش بینی
خوش بینی را می توان استفاده کردن از تمامی ظرفیت های ذهنی مثبت، نشاطانگیز و امیدوار کننده در زندگی، برای 
تسلیم نشدن در برابر عوامل منفیِ ساخته ذهن و احساس های یأس آورِ ناشی از دشواری ارتباط با انسان ها و 

. یکی از عواملی که می تواند نقش مهمی در رضایت از زندگی داشته باشد، (1831)الوود،  رویارویی با طبیعت، دانست
جهان آیینه ای است که شما را آن گونه که هستید جلوه می دهد.اگر بخندید،چهره ای  ویژگی خوش بینی است.

د، چهره ای درهم و خشن نشانتان می دهد. شخصیت خندان به شما می نماید و اگر با چهره ای ناخوش بدان بنگری
هر فرد بر اساس طرز تفکر و نحوه ی نگرش او شکل می گیرد. از اینرو،باید برای نیروی اندیشه و تفکر مثبت اهمیت 

 .(1831)اکبری،  زیادی قائل شد،چرا که تفکر مثبت برکات زیادی را در پی دارد
 

 نتیجه گیری
رشد سرسام آوری که در علوم ریاضیات و منطق داشته است، از نظر عواطف با انسان های  ساختار مغز انسان با وجود

اولیه تفاوت چندانی نکرده است. هنوز واکنش انسان در هنگام خشم، جریان یافتن خون به دست ها و افزایش ضربان 
زیادی با اجدادش پیدا کرده  قلب را در پی دارد. در واقع با وجود رشد بسیار بالای خردورزی انسان که فاصله ی

است، عواطف و احساسات او تغییر زیادی نکرده و انسان در این زمینه رشد چشمگیری نداشته است. با وجود این 
خیلی پیش از آن که مغز متفکر و منطقی پدید آید، مغز هیجانی وجود داشته است. در واقع بادامه ی مغز که در 

خاطرات هیجانی است، در جریان تکامل نوع بشر، موجب پیدایش قشر مخ مسایل هیجانی تخصص دارد و مخزن 
ت سؤال این اس زندگی می کند در صورتی که قلب او در درون پارینه سنگی است. 21شده است. مغز انسان در قرن 

ا ب پس باید چه کرد؟ این گونه استدلال می کند که در حال حاضر حفظ انسجام گروهی انسان ها، مقابله کارآمد
مسایل و مشکلات و در نهایت بقای آن ها، مستلزم تحولی بر مبنای هوش اجتماعی در راستای تمایز و تعدیل 

در حقیقت، این هوش مشتمل بر شناخت احساسات خویش و دیگران و استفاده از آن برای اتخاذ  هیجان ها است.
ه کند و به واسطایجاد انگیزه می های مناسب در زندگی است؛عاملی است که هنگام شکست، در شخصتصمیم

دیدگاه « هوش هیجانی»شود. نظریه های اجتماعی بالا، منجر به برقراری رابطه خوب با مردم میداشتن مهارت
کند که گیری اولیه از اختلالات روانی فراهم میبینی عوامل مؤثر برموفقیت و همچنین پیشجدیدی درباره پیش

 لوم اعصاب و رشد کودك است. کننده علوم شناختی، عتکمیل
این نوع   هاست.کننده موفقیت افراد در زندگی و نحوه برخورد مناسب با استرسبینیهوش هیجانی بهترین پیش

هوش  با توانایی درك خود و دیگران )خودشناسی و دیگرشناسی(، ارتباط با مردم و سازگاری فرد با محیط پیرامون 
وش ه رت سریع این مفهوم، تحقیقات تجربی در این زمینه، تازه در آغاز راه خود است.خویش، پیوند دارد. با وجود شه

هیجانی از پنج مولفه درون فردی، بین فردی، انطباق پذیری، مدیریت استرس و خلق کلی تشکیل شده است. سطح 
ی برخوردارند قادر افرادی که از هوش هیجانی پایین پایین هوش هیجانی را می توان از طریق آموزش افزایش داد

وش ه نیستند از سازوکارهای منسجم و منظم استفاده کنند بنابراین مستعد ابتلاء به اختلالات اضطرابی می باشند.
هیجانی پدیده ای کاملا جدید و رویکردی کاملا نو در روانشناسی نیست و سابقه ی تاریخی دارد. تحقیقات و پژوهش 

نی و بررسی های به عمل آمده در مورد معنادار بودن یا نبودن نتایج نشان می های انجام گرفته در مورد هوش هیجا
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دهد که میزانی از هوش هیجانی بر زندگی افراد تاثیر گذار است. بنابراین هر چه میزان هوش هیجانی افراد افزایش 
خوش بینی،درك »یابد موفقیت آن ها در همه ی جنبه ها ی زندگی افزایش می یابد. ویژگی های هوش هیجانی 

مشخصه ی افرادی است که در زندگی «های اجتماعی -عواطف، کنترل عواطف، عزت نفس،خود شکوفایی و مهارت
واقعی، موفق و کارآمدند،زندگی زناشویی پرباری دارند و در محیط کار خود، نظر همه را به خود جلب می کنند.این 

ردی هستند که برای پایداری و ارتقای جامعه انسانی ویژگی ها همچنین معرف شخصیت و نظم، نوعدوستی و همد
 ویژگی های لازم و اساسی اند.
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 199 هدایتی شاهرودی، دهقانی اشکذری                    ...الگوی هوش هیجانی از دیدگاه اندیشمندان اسلامی با 
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