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   دكتر روزبه شكري*
بررسي دقيق مباحث هوش هيجاني نشان مي دهد 
چقدر تخصصي مي ش�ود در مورد مديريت قدرت 
هيجان و احساس�ات در زمينه ه�اي مهم زندگي 
فردي و اجتماعي استفاده كرد، مثلاً وقتي در مبحث 
خودآگاهي كار مي شود به اين نتيجه مي رسيم كه 
قبل از انجام ه�ر كاري ابتدا بايد احساس�ات خود 
را بشناس�يم. بهبود خود آگاهي اولي�ن قدم براي 
شناسايي مشكلات پيرامون هر فرد است و سپس به 
او در انجام بهينه هر كاري در زندگي كمك مي كند. 
در ادامه فهرستي از مواردي كه باعث بهبود مهارت 

خود آگاهي مي شود را بر مي شمرم. 
         

    يادداشت هاي روزانه را فراموش نكنيد
يادداشت كردن احساسات در ش��ناخت هوش هيجاني 
همواره توصيه مي شود. در پايان هر روز، هر آنچه برايتان 
اتفاق افتاده، احس��اس كرده  و واكنش خود در برابر آنها را 
يادداشت كنيد. به طور مكرر اين يادداشت ها را بررسي كرده 

و نكات مهم و برجسته  آنها را جداگانه مشخص كنيد. 
وقتي شما دست به يادداشت كردن مي زنيد در حقيقت 
احساساتي را كه ممكن است در گذر زمان از ذهن تان پاك 
شود مستند مي كنيد و بعداً در فراغ بال مي توانيد به راحتي 

در مورد مديريت و كنترل آنها فكر كنيد. 
   نظرات ديگران را بپرسيد

بپذيريم كه ما در جمع بزرگي به اسم كشور و شهر زندگي 
مي كنيم پس نظرات همكار، همشهري، هم محله اي و... 
برايمان مهم است. پرسيدن نظرات ديگران براي مهارت 
خود آگاهي قطعاً مفيد است و به همين دليل است كه همه 
روانشناسان در اين موضوع توصيه مي كنند كه سعي كنيد 
از افرادي كه شناخت بهتري از نقاط قوت و ضعف شما دارند 
پرسش كنيد. هر نظر و حرفي كه گفتند را يادداشت كرده و 
نظرات افراد مختلف را باهم مقايسه، در آخر نيز نظرات مهم 
را مشخص كنيد. چيزي كه مهم است اينكه اصلاً با نظرات 
ديگران بحث و جدال نكنيد، حتي ممكن اس��ت نظرات 

ديگران درست نباشد، شما فقط تلاش مي كنيد كه ادراك 
ديگران از خودتان را سنجيده و بررسي كنيد. 

   تمرين تمركز كنيد
در مرحله بعد توصيه من انج��ام فعاليت ها و ورزش هايي 
است كه تمركز شما را نسبت به انجام امور خودتان افزايش 
مي دهد. فعاليت هايي كه به شما اين فرصت را مي دهد كه 
نسبت به خودتان، احساس��تان و كنترلش شناخت پيدا 
كنيد. يكي از اين روش ها حركات تمركزي اس��ت. زماني 
كه ما داراي قابليت كنترل و آرام كردن احساسات نيستيم، 
مي توانيم از قابليت كنترل احساس��ات يا عادت كردن به 
آنها استفاده كنيم. دفعه  بعد كه يك واكنش احساسي را 
نسبت به كسي داشتيد، سعي كنيد قبل از واكنش مكث 
كنيد. همچني��ن مي توانيد به همين منظ��ور از حركات 
تمركزي براي كاهش واكنش س��ريع مغز به احساسات 

استفاده كنيد. 
   خلوت با خود و پياده روي

حالا نوبت به انجام و اجراي مهارت هايي مي رسد كه بتواند 
احساسات شما را در زمان هيجانات كنترل كند. اگر تا به 
حال تمرينات خود آگاهي را انجام نداده ايد، بهتر اس��ت 
همين الان دست به كار آماده س��ازي خودتان شويد. بعد 
از تمركز توصي��ه من ورزش هايي مثل پياده روي اس��ت. 
مي توانيد ب��ه پياده روي هاي طولاني رفت��ه و در طول راه 
عواملي را كه باعث مزاحمت و ناراحتي شما مي شود با خود 

بررسي كنيد. 
   از خودآگاهي تا خودگرداني

بعد از مرحله خودآگاهي ورس��يدن به نقطه شناخت در 
مورد خودتان و احساسات تان در موقعيت هاي مختلف وارد 
مرحله خودگرداني مي شويد. شما زماني كه شناخت دقيقي 
از احساسات خود به دست آورديد، مي توانيد به كنترل آنها 
اقدام كنيد. مهارت خودگرداني مناس��ب، عبارت است از 
كنترل عوامل احساسات خود، عوامل بيروني و واكنش ها 
و انجام بهترين رفتار ممكن. يكي از راه هاي كليدي و مهم 
براي مديريت احساس��ات خود، تغيير روش حس كردن 
اس��ت. حتماً ش��ما هم مثال هاي تجربه ها و توصيه هاي 

اطرافيان را براي موقعيت هاي مختلف ش��نيده ايد مثلًا 
زماني كه عصباني هس��تيد توصيه مي كنند نفس عميق 
بكشيد تا 10 بش��ماريد يا يك ليوان آب سرد بنوشيد. در 
مرحله خودگرداني اين شما هستيد كه شناختي را كه قبلًا 
از خودتان داشته ايد با شناختي كه از خودآگاهي نصيبتان 
شده، تلفيق مي كنيد و در نهايت براي كنترل احساس تان 

در موقعيت هاي مختلف براي خودتان نسخه مي پيچيد. 
به هر حال در اين مرحله ش��ما به نقطه اي مي رس��يد كه 
مي فهميد وارد كردن يك تكان به بدن خود يا ايجاد تغيير 
در نحوه  حس كردن و واكنش مي تواند بسيار سازنده باشد. 
اگر احساس كرختي و بي حالي داريد، ورزش كنيد. اگر در 
شرايط احساسي ش��ديدي قرار گرفته ايد سيلي يا ضربه  

محكمي به خود بزنيد. 
در كل مي توان گفت هر ضربه  ناگهاني يا شوك خفيف به 
سيستم بدني مي تواند در شكستن روال هميشگي احساس 
كردن كمك كند.  در اين مرحله شما بايد به دو درس مهم 
برسيد؛ اول اينكه احساس تان را مديريت كنيد، يعني ياد 
بگيريد در هر مرحله چه ميزان از خشم، دوستي، عشق  و 
ساير حواس را بروز بدهد و چه ميزان در درون خودتان نگه 
داريد. اش��كالي ندارد اگر بخواهيد مقداري از احساسات 
خود را نگه داريد يا اينكه از بروز دادن آنها در زمان معين 
خودداري كنيد. به هر حال اگ��ر قصد انجام چنين كاري 
را داريد پيش��نهاد مي ش��ود انرژي اين احساس��ات را در 

زمينه هاي مفيد ديگر به كار ببريد. 
درس دوم اين است كه به اين نقطه از ايمان برسيد كه شما 
قدرت كنترل كردن كامل احس��اس و انرژي كه از سوي 
ديگران به شما مي رسد را نداريد. شما همواره نمي توانيد 
احساسي را كه افراد يا اشياي خاص به شما منتقل مي كنند 
را كنترل كنيد اما در عوض اين قابليت را داريد كه بتوانيد 
از واكنش ها و بروز احساسات خود مراقبت و كنترل كنيد. 
اگر داراي مشكلاتي در كنترل احساسات هستيد، تنها در 
زمان هايي كه از نظر روحي و رواني در آرامش هستيد دنبال 
راهكارهايي براي اين منظور باشيد، همه  احساسات هم قابل 

از بين رفتن نيستند. 

   هوشي براي حل مسائل و مشكلات
هدف اصلي هوش هيجاني و شناخت آن در ما اين است كه 
ياد بگيريم هيجان اين هوش نبايد به پرانرژي بودن محدود 
شود بلكه قرار است ما ياد بگيريم از مهارت هاي خود براي 
حل مشكلات استفاده كنيم و تقويت و بروز هيجاني در حل 
مشكلات معجزه مي كند.  علم ثابت كرده يك بخش مجزا در 
مغز همه ما هست كه زمان روبه رو شدن و پيدا كردن راه حل و 
هدف فعال مي شود. فرقي نمي كند كه هدف شما پيدا كردن 
شغل مناسب يا بهبود شغل، تشكيل خانواده يا هنر باشد، هر 
كسي در زندگي خود داراي اهدافي است. زماني كه انگيزه تان 
فعال ش��د، با تمامي واقعيت هاي زندگي آميخته مي شود. 
اينجاست كه ذهن شما مي گويد براي چه مي خواهيد شاغل 
شويد؟ قصدتان از اشتغال، تشكيل زندگي است؟ تجربه ثابت 
كرده در اين مواقع افراد با انگيزه با افراد داراي هدف مشابه 
ملاقات مي كنند و افراد با انگيزه دوره هاي آموزشي مختلفي 
را به همين منظور مي گذرانند، فرم استخدام پر مي كنند يا 
به دنبال  راه هاي ديگري براي ارتقاي شغلي هستند. به هر 
حال در مورد هدف »پيدا كردن ش��غل« هر كسي براساس 
به كارگيري صحيح هوش هيجاني اش دست به كار مي شود.  
»دنيل گلمن« در مورد توضيح اين بخش از عملكرد ذهن 
مي گويد: »براي استفاده از اين انگيزه ابتدا بايد ارزش هاي 
خود را شناسايي كنيد. بس��ياري از ما به اندازه اي مشغول 
هستيم كه زماني مجزا براي شناسايي ارزش هاي خود صرف 
نمي كنيم يا حتي در بدترين حالت ممكن، به قدري زمان 
طولاني از وقتمان تلف مي شود كه ديگر انگيزه  كافي براي 
انجام كارها را از دست مي دهيم. متأسفانه نمي توان به طور 
حتمي اهداف هر كسي را مشخص كرد اما افراد مي توانند از 
استراتژي هاي مشخص براي اين منظور استفاده كنند. به 
خاطرات خود مراجعه كنيد، زمان هايي كه احساس خوشي و 
رضايت داشتيد. ليستي از مواردي را كه به آنها ارزش مي دهيد 
تهيه كنيد. به ياد داشته باشيد افرادي كه به اهداف مشابه شما 
دست يافته اند، در بلند مدت و با مرور زمان توانسته اند اين 

موفقيت  را كسب كنند.«
* روانشناس اجتماعي

اين هوش در خدمت
 رفع بزرگ ترين  مشكلات شماست

سبك شناخت

بعد از مرحله خودآگاهي ورسيدن به نقطه 
شناخت در مورد خودتان و احساسات تان 
در موقعيت ه�اي مختل�ف وارد مرحله 
خودگرداني مي ش�ويد. ش�ما زماني كه 
ش�ناخت دقيقي از احساس�ات خود به 
دس�ت آوردي�د، مي تواني�د ب�ه كنترل 
آنه�ا اقدام كني�د. مه�ارت خودگرداني 
مناسب، عبارت اس�ت از كنترل عوامل 
احساس�ات خ�ود، عوام�ل بيرون�ي و 
واكنش ها و انجام بهترين رفتار ممكن. در 
مرحله خودگرداني اين شما هستيد كه 
شناختي را كه قبلًا از خودتان داشته ايد 
با ش�ناختي كه از خودآگاه�ي نصيبتان 
ش�ده، تلفيق مي كنيد و در نهايت براي 
كنت�رل احس�اس تان در موقعيت ه�اي 
مختلف براي خودتان نس�خه مي پيچيد

      دكتر ناصر جهاني* 
 شما هم متوجه شده ايد كه اغلب س��اكنان و مسافران 
كشورهاي اروپايي و امريكايي عنوان مي كنند كه روزگار 
درآمدزايي رشته هايي مانند فني - مهندسي يا پزشكي 
در اين كشورها به پايان رس��يده و اگر كسي مي خواهد 
درآمدزايي داشته باشد بايد سراغ رشته هايي تحليلي، 
احساس��ي يا هيجاني برود. اين حقيقت دارد اما چرا در 
پيشرفته ترين و مهم ترين كشورهاي دنيا پس از سال ها 
پزشكي و مهندس گرايي چنين طرز فكري نهادينه شده 
است؟ يكي از مهم ترين دلايل اين است كه مدت هاست 
روند آموزشي در كشورهاي پيشرفته دنيا به جاي اينكه 
روي قدرت آموزش و يادگي��ري دروس عملي اتكا كند 

سراغ دروس احساسي و هيجاني رفته است. 
در مقابل شاهد هستيم در كشورهاي در حال توسعه مانند 
ايران هر چقدر پيش مي رويم تمايل مردم براي مهندس 
يا پزشك شدن فرزندش��ان بيش از ساير رشته هاست. 
چرا؟ پاسخ مشخص است ما در فضايي زندگي مي كنيم 
كه احساسات و هيجاناتي كه به يادگيري كمك مي كند 
كمترين اهميت را دارد. بگذاريد واضح تر بگويم ناديده 
گرفتن احساس��ات و هيجانات در آم��وزش در حقيقت 
ناديده گرفتن قدرت ه��وش هيجاني ب��راي آموزش و 

پيشرفت است. 
ما در كشورمان آنطور كه بايد و شايد در فضاي تربيتي و 
آموزشي مان براي به كارگيري هوش هيجاني بچه ها فكري 

نداريم و بر اساس همين تفكر آينده ش��ان را به نابودي 
مي كش��انيم.  آموزش هايي مانند شناسايي احساسات 
يا مقابله  با آنها در چارچوب بالفعل تبديل كردن هوش 
هيجاني سال هاس��ت كه در جهان ديده مي ش��ود، اما 
در ايران به ك��ودكان ياد داده نمي ش��ود. اين مهارت ها 
فوق العاده با ارزش هستند، اما در نظام آموزشي ما تدريس 

نمي شوند. 
براي آشنايي بيش��تر با مقوله هاي مفيد به كارگيري و 
آموزش در خصوص هوش هيجاني بهتر است ابتداي امر 
يك تعريف كامل از اين نوع هوش داشته باشيم تا بتوانيم 
اهميت فعال ش��دنش را درك كنيم. هوش هيجاني در 
واقع اصطلاحي اس��ت كه روان شناس��ان براي توصيف 
اينكه چگونه افراد مختلف مي توانند به خوبي احساسات 
خود را مديريت كرده و نسبت به ديگران واكنش نشان 
دهند، مورد استفاده قرار مي دهند، يعني اينكه هر فرد 
در موقعيت هاي مختلف احساس��ي يا هيجاني چه نوع 
واكنشي از خودش نش��ان مي دهد و چطور بايد به اين 
واكنش با مديري��ت صحيح جهت بده��د جزو مبحث 
هوش هيجاني است. افرادي كه از هوش هيجاني استفاده 
مي كنند به مهارت هاي كمتري براي مديريت تعارض، 
پاسخ به نيازهاي ديگران و محافظت و مديريت احساسات 

براي اينكه اخلالي در زندگي به وجود نيايد، نياز دارند. 
براي اولين بار در اواسط دهه  ۸0 ميلادي بود كه در مباحث 
روانشناسي پرداختن به هوش هيجاني و تحقيق در مورد 

آن مطرح شد. از همان سال اندازه گيري هوش هيجاني 
موضوعي نسبتاً جديد بود كه در ميان روانشناسان مورد 

استقبال قرار گرفت. 
براي هر مبحث مورد تحقيق و بررسي روانشناسي چند 
طرح عنوان مي شود و در مورد هوش هيجاني هم تاكنون 
چندين مدل مطرح شده كه در حال تحقيق و بررسي 
است اما آنچه بيش از ساير طرح ها مورد نظر است »مدل 
مختلط« است. در اين مدل پنج مهارت مهم و كليدي در 
زمينه هوش هيجاني هر فرد مورد بررسي قرار مي گيرد. 
خودآگاه��ي، خودگرداني، خودانگيزش��ي، همدلي و 
مهارت هاي اجتماعي مباحثي است كه در مبحث هوش 
هيجاني مورد بحث جدي قرار مي گيرد و در مورد هر فرد 

مجزا تحقيق مي شود. 
وقتي صحبت از خود آگاهي در هوش هيجاني مي شود 
در حقيقت سخن از مهارتي است كه در واقع شناخت 
هيجان هاي فرد است، س��اده تر اينكه يعني آگاهي از 
احساسات خود كه ش��امل يك ارزيابي دقيق از زماني 
اس��ت كه فرد در چه زماني به چه كمك ها و عواطفي 

نياز دارد. 
در مورد خودگرداني هوش هيجاني بيشتر تمركز روي 
قدرت كنترل فرد در مقابل موضوعات بحث خودآگاهي 
اس��ت. در واقع مه��ارت خودگرداني به عن��وان كنترل 
هيجان هاي فرد شناخته مي ش��ود كه بايد هر شخص 
مهارت كنترل و اداره هيجان ها، مناسب و بجا بودن آنها 

در هر موقعيت را درون خود مديريت كند. در اين مهارت 
فرد بايد هيجان هاي خود را به گونه اي مديريت كند كه 
باعث ايجاد اختلاف نبوده و آرامش را در بحث و جدال ها 
حفظ كرده و همچنين از فعاليت هاي ترحم و وحش��ت 

اجتناب كند. 
خود انگيزشي سومين و مبحث بعدي هوش هيجاني است 
كه در تعريف گفته مي شود اين مهارت در واقع برانگيختن 
و به هيجان آوردن و تحريك كردن خود است، يعني فرد 
در مرحله بعد از ش��ناخت و قدرت مديريت و كنترل به 
چنان جايگاهي برسد كه بتواند از هيجان ها براي هدفي 
خاص، تمركز و توجه، ايجاد انگيزه در خود و تس��لط بر 

خويشتن و خلاقيت استفاده كند. 
وقتي مباحث درون فردي در مورد هوش هيجاني تمام 
مي ش��ود در دو مرحله بعد بايد س��راغ مباحث ديگري 
برويم. همدلي اولين مورد است. در مبحث همدلي درباره  
تعامل فرد با ديگران صحبت مي شود. در اين مرحله فرد 
بايد داراي مهارت شناخت هيجان هاي ديگران، توانايي 

همدلي و يگانگي با ديگران باشد. 
در آخرين مبحث كه مهارت هاي اجتماعي اس��ت نيز 
با موضوع اس��تفاده از همدلي و همچنين مذاكره براي 
شناخت نيازهاي ديگران آشنا مي شويم. در مهارت هاي 
اجتماعي ف��رد باي��د بتواند رواب��ط خود ب��ا ديگران و 

هيجان هاي آنها را تنظيم كند. 
* روانشناس و پژوهشگر

  5 مهارت كليدي براي بهره گيري از هوش هيجاني 

با احساس و هيجان بياموزيد

سبك يادگيري

   از هيجانات درون تا مديريت بيرون 

هرچقدر دوران كودكي مان در شوق  رفتن به مدرسه و آموختن خلاصه 
شد به همان نس�بت روزهاي رفتن به مدرس�ه مان پر بود از كلافگي 
دروسي كه كمترين شناختي نسبت به آن نداشتيم. كلافگي كمترين 
مصيبت بود چون بسياري وقت ها متوجه مضمون درس مي شديم اما 
در مقابل هرچه بيشتر تلاش مي كرديم كمتراز محتويات و مباحثش 

سر در مي آورديم. چرا؟ مشخص است، چون از دوران كودكي معمولاً 
براي همه بچه ها يكسري درس ها تدريس مي شد كه محدود به تاريخ، 
علوم و رياضي اس�ت؛ دروس محدودي كه فقط كليش�ه وار و مبحثي 
تدريس مي شدند اما همه ما قطعاً دروس خاصي را تا آخر عمرمان در 
ذهن مان حفظ مي كنيم، مثلاً ما آن درس هايي از علوم را كه نمونه برداري 

مي كرديم و در كنار ديده ها، ش�نيده ها واحساس�اتمان را نيز عنوان 
مي كرديم بيشتر دوست داريم. شايد درس انشا هم اينگونه باشد زيرا 
احساسات و تجربه هاي زيس�ته خود را در آن دخيل مي داديم و اين 
همان استفاده از هوش هيجاني اس�ت كه در نظام آموزشي ما بسيار 

كمرنگ است. 

    تمرين همدلي
بررسي ها نشان مي دهد احساسات فقط نيمي 
از روابط را تش��كيل مي دهند كه بيش��تر به آن 
تمركز مي ش��ود، زيرا هر فرد ه��ر روزه با خود 
كلنجار مي رود. همه  افراد ديگري كه براي شما 
مهم هستند احساسات، خواس��ته ها، دلايل و 
ترس هاي خود را دارند. همدلي يكي از مهم ترين 
مهارت ها براي هدايت روابط به شمار مي رود كه 
در طول زندگي قابل آموختن است. اگر مي بينيد 
كه ميزان همدلي تان در روز كم است مي توانيد 
با چند تمرين اين احساس را در خودتان تقويت 
كني��د، چ��ون قطعاً ب��دون تقوي��ت اين حس 
نمي توانيد هوش هيجاني تان را مديريت كنيد. 

»الن كريدم��ن« در يكي از فصل ه��اي كتاب 
»چراغ دل همس��رت را روش��ن كن« به عنوان 
يكي از مهم تري��ن دس��تورهاي روابط زوجين 
توصيه مي كند زماني كه كنار همسرتان هستيد 
كمتر سخن بگوييد و از پيش داوري دوري كنيد. 
او مي نويس��د »يك بار زماني كه همسرم كنارم 
نشست خواستم ميان حرفش بپرم اماچندبار از 
درون به خودم نهيب زدم كه سكوت كن، الان 
زمان صحبت كردن تو نيس��ت همين سكوت 
باعث شد بيشتر بش��نونم و درك بيشتري پيدا 

كنم.« 
يكي از مهم ترين تمرين هاي همدلي در مبحث 
هوش هيجاني »حرف نزنيد و تنها گوش كنيد« 
اس��ت. اگرچه اين م��ورد يكي از س��خت ترين 
مهارت ها در همدلي اس��ت اما قطعاً مهم ترين 
مهارت است. شما نمي توانيد براي درك كردن 
همه  افراد، زندگي آنها را تجربه كنيد، اما در عوض 
مي توانيد به حرف هاي آنها گوش دهيد. گوش 
دادن يعني اينكه به طور كامل اجازه دهيد طرف 
مقابل حرف بزند و حرف ها و كلمات را نشماريد، 
يعني ش��ك و ترديد هاي خود را براي لحظاتي 
كنار گذاش��ته و اجازه دهيد طرف صحبت تان 
براي مدتي كوتاه حرف ها و احساس��ات خود را 
بازگو كند. همدلي بسيار سخت است، اما در هر 
رابطه اي مكث كردن حداقل به مدت 10 ثانيه و 
اجازه  صحبت دادن به طرف، مي تواند به بهبود 
رابطه كمك كند. روانشناسان در صحبت هايي 
كه احساس مي كنيد س��خن گفتن شما باعث 
مي شود طرف مقابل نتواند حس همدلي شما را 

درك كند، سكوت مطلق را توصيه مي كنند. 
    براي خودم نمي پسندم براي تو نيز

جايگيري مناس��ب داشته باش��يد. اين دومين 
مرحله از تمرين ديگرخواه��ي از مهارت هوش 
هيجاني است. در اين مهارت ش��ما بايد نمونه 
عيني بشويد از »هرآنچه براي خود مي پسندي 
براي ديگران بپسند« و بالعكس. در اين مرحله 
ش��ما ياد مي گيريد در موقعيت هايي كه از نظر 
شما ناخوشايند است و از طرف ديگران برايتان 
ايجاد ش��ده لحظه اي خودتان را به جاي طرف 
مقاب��ل بگذاري��د و ببينيد اگر خودت��ان بوديد 
چه رفتاري انجام مي داديد. اگر چه بس��ياري از 
روانشناسان معتقدند اين تمرين درستي نيست 
چون عكس العمل و تصميم گيري انسان ها در 
ش��رايط مختلف متفاوت اس��ت اما اين يكي از 
بخش هاي مهارت هوش هيجاني اس��ت. يكي 
از سريع ترين راه ها براي محكم كردن يك نظر 
در ذهن اين اس��ت كه خود را با نظر مخالف آن 
مواجه كنيد. براي به انجام رساندن اين هدف، 
خود را در موقعيتي ناخوش��ايند قرار دهيد. اگر 
فكر مي كني��د رئيس تان رفت��اري غيرمنطقي 
دارد، اقدام هاي آنها را در ذهن خود مرور كنيد. 
اگر به جاي آنها بوديد رفتارهاي او را منطقي و 
با دليل مي دانستيد؟ پرسيدن اين گونه سؤال ها 
با خود مي تواند همدلي و درك متقابل از طرف 

هم صحبت را فراهم كند. 
    بدانيد و درك كنيد 

گاهي عكس العمل هاي احساس��ي ما در مقابل 
ديگران براساس ندانستن موضوع نيست بلكه به 
اين خاطر است كه مي دانيم اما درك صحيحي 
از شرايط او نداريم. درك كردن مهم ترين كليد 
همدلي است. درك كردن تفاوت بين دانستن و 

تجربه  كردن است. بسياري از ما از جمله كساني 
هس��تيم كه عبارت »من مي دانم، ام��ا...« را به 
دفعات در طول روز تكرار مي كنيم. اين جمله را 
ابتدا كم و سپس حذف كنيد. ياد بگيريد زماني 
كه كسي از تجربيات خود صحبت مي كند، زماني 
را صرف كرده و فكر كنيد كه اگر شما به جاي آن 
فرد بوديد و تجربيات او را داش��تيد چه مي شد. 
اشكالي ندارد اگر زمان زيادي را براي اين منظور 
صرف نمي كنيد اما حتي چندين ثانيه و دقيقه 

مي تواند كارآمد باشد. 
    قدرت كنترل احساس در پي شناخت 

از خود
خلاصه كلام اينكه بعد از پشت سرگذاشتن همه 
اين تمرين ها و مهارت ها شما بايد به مرحله اي 
برسيد كه چون ش��ناخت درس��تي نسبت به 
خودتان داريد، قدرت كنترل احس��اس خود را 
داريد، شناخت و درك درستي هم از اتفاقات و 
رفتارهاي پيرامونتان داريد پس درست تصميم 
بگيريدو در نهايت درس��ت ترين رفت��ار را بروز 

دهيد. 
دنيل گلمن در اين ب��اره مي گويد: »مهارت هاي 
اجتماعي تمامي عملكرد ش��ما هم در محل كار 
و هم در زندگي ش��خصي تان را تحت تأثير خود 
قرار مي دهد. مي توانيد نقطه  آغاز را مش��كلات 
اجتماعي در نظر بگيريد؛ حل و فصل يك اختلاف. 
اين درست زماني اس��ت كه تمامي مهارت هاي 
خود را در زندگي واقعي به كار مي بريد. زماني كه با 
كسي اختلاف داريد، شرايط سخت تر مي شود. اگر 
طرف مقابل در شرايط احساسي قرار داشت سعي 
كنيد ابتدا اين مسئله را حل و فصل كنيد. وقتي 
را صرف آرام كردن خود كنيد و سپس براي حل 
مشكلات تمركز و اقدام كنيد. در روابط احساسي 
قبل از انتقاد به طرف مقابل خود متذكر شويد كه 
همواره او را به ياد داشته و به فكرش هستيد. زماني 
كه شما در شرايط مناسب و آرامي قرار گرفتيد، 
سعي كنيد اختلافات را پيدا كنيد. قبل از كشف 
راه حل ها، از خود و طرف مقابل مطمئن شويد كه 
هر دو مشكلات موجود را قبول كرده ايد. برخي 
مواقع ارائه راه حل ها زماني كه طرف مقابل حتي 
خود مشكلات را قبول نمي كند، سازنده و كاربردي 

نخواهد بود.« 
     نتيجه دهنده خوبي باشيم

رسيدن به اهداف ايده آل از عهده هركسي ساخته 
نيس��ت. علاوه بر اين تعريف ايده آل ها در منظر 
هركس مختص به خودش اس��ت پس طبيعي 
است كه رس��يدن به دو پايان متفاوت مي تواند 
در يكي احس��اس رضايت ايجاد ام��ا ديگري را 
برآشفته كند. ياد بگيريم در هر شرايطي ما پايان 
دهنده خوبي براي رابطه ها باشيم. چه در كسب 
و كار باشيد چه در زندگي شخصي، زماني لذت 
به وجود خواهد آمد كه هر دو طرف يك نگرش 
و هدف داشته باشند حتي اگر نمي توانيد پايان 
خوش��ي را ايجاد كنيد، از اين م��ورد اطمينان 
حاصل كنيد كه هدفي مثبت از رابطه داشته ايد. 
همواره اين تصور را به همكار، دوس��ت و رئيس 
خود القا كنيد كه با آنها همراه و هدفي يكسان 

داريد، حتي اگر هدف شما متفاوت باشد. 
برخ��ي از مهارت هاي اجتماع��ي موجب ايجاد 
و برقراري رواب��ط جديد و معاش��رت با افرادي 
با طرز فكرهاي متفاوت مي ش��ود. اگرچه حل 
اختلافات يكي از بهترين راه ها براي استفاده  از 
مهارت هاي احساسي و عاطفي است. اختلافات 
زماني به بهترين ش��كل قابل حل هس��تند كه 
شما بدانيد واقعاً چه خواس��ته هايي داريد، بعد 
از آن مي  توانيد به راحت��ي ارتباط برقرار كنيد، 
خواسته هاي ديگران را درك و شرايط مطلوب را 
مهيا كنيد. اگر به اندازه  كافي توجه كنيد خواهيد 
ديد كه تمامي مهارت هاي هوش هيجاني خود 
را به كار برده ايد. اگر قرار است شراكتي را كنسل 
كنيم،  از فاميلي جدا ش��ويم يا رابطه دوستي را 
قطع كنيم پيش از اين تصميم خوب فكر كنيم 
و ببينيم احساس كنترل شده  مان چطور تصميم 
مي گيرد در مرحله بعد تلاش كنيم كه به خوبي 

پايان بدهيم. 

موج هاي مثبت و منفي در مسير ارتباط با ديگران  

من احساس خوبي دارم پس همه چيز خوب پيش مي رود

سبك ارتباط

تجربه عيني ثابت كرده هررفتارو عملكردي كه بر پايه احساس شكل بگيرد براساس موج 
مثبت يا منفي حس پيش مي رود. اگر شما از جمله كساني هستيد كه كاري را با دلخوري 
شروع مي كنيد بدانيد كه قطعاً احساس منفي تان روي عملكردتان تأثير مي گذارد حتي 
اگر در مس�ير رس�يدن به هدف تأثيرگذاري اش را نبينيد. اما برعكس اگر جزو كس�اني 
هستيد كه كاري را با ش�وق شروع كرده ايد مطمئن باش�يد انرژي اي كه داريد به شما در 
پيمودن مسير و رس�يدن به هدف كمك مي كند حتي اگر بزرگ ترين مشكلات را بر سر 

راهتان داشته باشيد. 


