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سبك ارتباط

لبخن�د بزرگ تري�ن و زيبا تري�ن هديه 
خداوند متعال است كه به هر انساني عطا 
ش�ده اس�ت؛ پس چرا نبايد از اين هديه 
خدادادي در زندگي خود استفاده كرده و 
تنها با تبسمي بر لب آن را به تمام كساني 
كه با آنها ارتب�اط داريم هدي�ه بدهيم؟

لبخند بزنيد شايد اين اولين و آخرين ديدار باشد

   هوش اجتماعي چيست؟
هميشه در زندگي حوادث و لحظه هايي وجود دارد كه انسان 
را غافلگير كرده و در هر شبانه روز اتفاقاتي بر سر راه ما قرار 
مي گيرد كه چگونگي توانايي ما را در مقابله با كنار آمدن با اين 
پيشامدهاي روزمره به چالش مي كشد. در زندگي برقراري 
ارتباط و معاش��رت نقش مهمي در برخورد ما با مس��ائل و 
ناگواري هاي روزگار بر عهده دارد. در روابط اجتماعي و ارتباط 
مثبت و كارآمد در جمع، نظر ديگران را به خود جلب مي كنيم 
كه هم باعث رضايت خودمان مي شود و هم اثري مثبت را بر 
ديگران بر جاي مي گذاريم. در واقع زمان��ي كه در اين نوع 
ارتباط و معاشرات با ديگران راه درست را انتخاب مي كنيم، 
ما داراي هوش اجتماعي هستيم. در كل اگر بخواهيم هوش 
اجتماعي را تعري��ف كنيم بايد بگوييم داش��تن توانايي در 
برقراري ارتباط مثبت و مؤثر ب��ا ديگران را هوش اجتماعي 
مي گويند. بهتر است مس��ئله را با مثالي ساده بشكافيم تا 
راحت تر به معني هوش اجتماعي پي ب��رده و اهميت آن را 
در زندگي درك كنيم. شخصي با مدرك مهندسي در يك 
شركت مشغول به كار است و به راحتي از عهده مسئوليت هاي 
شغلي خود بر مي آيد. اين مهندس در برنامه ريزي و مشاوره 
در شركت بسيار خوب عمل مي كند اما همين شخص اگر در 
يك جمع يا جلسه اي قرار بگيرد كه مجبور باشد صحبت و با 
ديگران ارتباط برقرار كند دچار مشكل شده، دهانش خشك 
مي شود، قلبش تندتر مي زند و عرق سردي تمام وجودش 

را فرا مي گيرد. 
   دسته بندي هوش اجتماعي

اگر بخواهيم هوش اجتماعي را دسته بندي  كنيم، بالاترين 
هوش اجتماعي را رهبران كاريزماتيك سياسي فراتر از درجه 
عالي دارند. آنها مي توانند احساس و انديشه جامعه را مديريت 
كرده و از بحران عبور كنند. از طرفي ديگر افرادي نيز وجود 
دارند با هوش اجتماعي پايين. مانند افراد مبتلا به اختلالات 
رواني و مبتلايان به اوتيسم يا افراد افسرده كه بيماري شان 
دوره اي بوده و بر اثر حوادثي چون تعرض، جنگ، سيل و زلزله 

دچار افسردگي شديد شده اند. 
   زورگوها هوش اجتماعي پاييني دارند

افراد زورگو با له كردن احساسات و قرباني كردن ديگران و 

ناديده گرفتن حق و حقوق افراد ديگر شايد در زمان كوتاه 
به اهداف خود برسند اما اين پيروزي و موفقيت دائمي نبوده 
و در نهايت از بين خواهد رفت. مانند پدر كه به افراد خانواده 
خود زور مي گويد، آن هم به اين خاطر كه راه ارتباط برقرار 

كردن صحيح با افراد خانواده خود را نمي داند. 
خانواده پدرسالار بي ترديد آسيب پذير خواهد بود. چراكه 
در آن حرف اول و آخ��ر را يك نفر كه قدرت خود را اعمال 
مي كند مي زند. در اين جا منظورمان هم��ان مرد يا پدر 
خانواده اس��ت. در اين خانواده ها افراد خانواده نمي توانند 
بنشينند و به راحتي عقايد و نظرات خود را بيان كنند. در 
نتيجه كانون گرم خانواده تبديل به سرباز خانه اي مي شود 
كه سربازان تنها از يك ش��خص كه فرمانده است اطاعت 
بي چون و چرا داشته باشند. بيش��ترين كسي كه در اين 
خانواده آسيب مي بيند خود پدر خانواده است كه به علت 
ناتواني در برقراري ارتباط صميمانه و درست با ديگر اعضاي 
خانواده دچار يك نوع انزوا و تنهايي پنهان مي ش��ود. در 
واقع چنين شخصي داراي هوش اجتماعي پاييني است. 
روانشناسان و صاحب نظران اين حوزه معتقدند كه هوش 
اجتماعي يكي از 10 هوش زباني، عاطفي، ارتباطي، رياضي، 
عاطفي، ديداري، بدني، ميان فردي و فضايي است. در اصل 
قدرت كنار آمدن و ارتباط برقرار كردن را هوش اجتماعي 

مي گويند. 
   چگونه هوش اجتماعي را تقويت كنيم؟

براي بالا ب��ردن هوش اجتماعي مي ت��وان چند نكته را مد 
نظر قرار داده و روي آنها كار كرد. نكاتي همچون هماهنگي 
حركات بدن با گفتار، هنر شنونده بودن، چگونگي برقراري 
ارتباط، برچس��ب نزدن به ديگران، دوست داشتن ديگران 
و موفقيت و احساس��ات ديگران برايمان مهم باشد. سعي 
كنيم در برقراري ارتباط دقت داشته باشيم و حتي در حفظ 
نام ديگران كوشا باشيم.  مي دانيم كه مغز قدرتمندترين، 
كامل ترين و پيچيده ترين عضو بدن بوده و به عنوان مهم ترين 
ارگان در جهان اندام شناخته شده است. مغز هنگام برقراري 
ارتباط با ديگر ارگان ها نياز به به كارگيري تمام نيرو و توان 
خود دارد، در نتيجه در اي��ن رابطه تمام قواي خود را به كار 

مي گيرد. 

   ويژگي هاي افراد داراي هوش اجتماعي
از اينكه خودتان هستيد اطمينان حاصل كنيد. اين يعني 
داشتن ديد وسيع در زندگي. يعني بايد بدانيد كه به كجا 
مي رويد. علاقه داشتن پايدار نس��بت به ديگران، احترام 
قائل شدن براي ديگران، داشتن نگرش مثبت، قدرشناس 
و قدردان محب��ت ديگران ب��ودن و نش��ان دادن اين در 
رفتار خود.  هديه دادن نيز جزو خصوصيات بس��يار خوب 
و پس��نديده افراد داراي هوش اجتماعي است كه علاوه بر 
بالا بردن و تقويت ارتباطات اجتماعي محبت و دوستي را 
نيز بين ما و ديگران تقويت مي كند. همچنين اهميت دادن 
و ارزش قائل شدن براي آداب و سنن ديگر افراد نيز جزئي 
از خصوصيات افراد داراي هوش اجتماعي است. انسان يك 
موجود اجتماعي است و هر انسان براي اينكه بتواند زندگي 
بهتري داشته باشد و از آن لذت ببرد نياز به زندگي در اجتماع 

و برقراري ارتباط با ديگر افراد دارد. 
   هوش اجتماعي و زندگي زناشويي

هوش اجتماعي نه تنها در بيرون از خانه و در اجتماع بلكه در 
خانه و بين يك زن و شوهر نيز مي تواند تأثير بسياري داشته 
و در روابط زناشويي نمود پيدا كند. به طوري كه مي دانيم و 
شاهد هستيم هميشه در خانواده ها بگو مگو و تنش هايي 

وجود دارد كه اين خود ناشي از ناتواني در برقراري ارتباط 
طرفين با يكديگر است. 

هوش اجتماعي در زنان و مردان متفاوت اس��ت. به طور 
مثال زنان در حوادث و ناملايم��ات و چالش هاي زندگي 
بسيار بهتر و مثبت تر از مردان مي توانند خود را با شرايط 
هماهنگ كرده و با مسائل مختلف كنار بيايند. در آخر چند 
توصيه براي داشتن يك ارتباط مناسب و مثبت به منظور 
بالا بردن هوش اجتماعي در خود براي معاش��رت بهتر با 

ديگران مي آوريم. 
   هميشه لبخند بزنيم

 لبخند بزرگ ترين و زيبا ترين هديه خداوند متعال است 
كه به هر انساني عطا شده است؛ پس چرا نبايد از اين هديه 
خدادادي در زندگي خود استفاده كرده و تنها با تبسمي 
بر لب آن را به تمام كس��اني كه با آنها ارتباط داريم هديه 

بدهيم؟
   لباس مناسب بپوشيم 

ظاهر و لباسي كه ما مي پوشيم در برقراري ارتباط با ديگران 
نقش بسزايي دارد. پوشيدن لباس هاي تميز،  مرتب و مناسب 
نشان از احترام ما به طرف مقابل است. نشان دهنده اين است 
كه ما مي خواهيم با او ارتباط برقرار كنيم. اين مس��ئله در 

پايداري روابط تأثير فراوان دارد. 
   خوش برخورد باشيم

با حالت خوش بينانه احوالپرس��ي كنيم. طوري باشيم كه 
هنگام احوالپرسي از خود انرژي مثبت به ديگران صادر شود. 
سعي نكنيم با شتاب و بدون توجه به طرف مقابل از او جدا 
شويم. چراكه شايد اين آخرين برخورد و ديدار بين ما و طرف 
مقابلمان بوده و در آينده با خود بگوييم كاش مي توانستم 
دوباره او را ببينم و بهتر او را بشناسم. امكان دارد به خاطر اين 
موضوع هميشه دچار پشيماني شويم. پس چه خوب است 
كه در برقراري ارتباط با ديگران وسواس به خرج داده و نقاط 
ضعف خود را برطرف كنيم. اين رفتاري پسنديده است كه 
در تقويت نكات ذكر شده بكوشيم تا هم خودمان از زندگي 
اجتماعي خود راضي باشيم و هم ديگران از همكلامي با ما 

لذت كافي ببرند. 
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   مترجم: بهنام صدقي
ه�وش اجتماع�ي )social intelligence( هم�ان توانايي ارتب�اط برقرار ك�ردن، كنار آمدن و س�ازش با 
ديگران و همچنين تش�ويق آنها ب�ه همكاري ثمربخ�ش با خود شماس�ت. تعريف واح�دي از هوش وجود 
ندارد اما در رابطه با اين پرس�ش كه آيا هوش اجتماعي بخش�ي از ش�خصيت اس�ت نيز بهتر است بگوييم 
اين طور نيس�ت و مفهوم اصلي هوش هيجاني - اجتماعي يكي از نكات كليدي اس�ت كه پروفس�ور هوارد 

گاردنر، روانش�ناس رشد و اس�تاد دانش�گاه هاروارد نيز همواره به اين امر تأكيد كرده اس�ت. اين در حالي 
اس�ت كه ما انس�ان ها اگر بخواهيم در زندگي متعادل بوده و درس�ت رفتار كنيم نيازمند معاشرت هستيم. 
نوع رفتار و معاش�رت ما به مي�زان هوش اجتماعي مان بر مي گردد. ش�ايد باورتان نش�ود اما ب�اور كنيد كه 
يكي از ويژگي هاي كس�اني كه داراي هوش اجتماعي نيرومند هستند لبخندي اس�ت كه در مقابل ديگران 
بر لب دارن�د. لبخند زيباتري�ن هديه خداوند اس�ت كه بر چهره هر انس�ان به وديعه گزارده ش�ده اس�ت.

ه��وش هيجاني)EQ( باف��ت پيچيده اي از 
كفايت هايي است كه به فرد اجازه مي دهد 
در س��لامتي عمل كن��د و روش هاي خلاق 
در ارتباطات و محيط پيرامون خود داش��ته 

باشد. 
اين كفايت ها ب��ه فرد اج��ازه مي دهد كه با 
اس��ترس هاي محي��ط مقابله كن��د و براي 
چالش هايي ك��ه در زندگي با آنه��ا روبه رو 
مي ش��ود، راه حل هاي اخلاقي بيابد. هوش 
هيجاني يك آرايه چند عاملي از توانايي هاي 
هيجاني، شخصي و اجتماعي به هم مرتبط 
اس��ت كه به ما كمك مي كند با توقعات هر 

روزي كنار بياييم. 
توانايي ه��اي اصل��ي هيجاني، ش��خصي و 
اجتماعي كه س��اختار عاملي اين س��ازه را 
تشكيل مي دهند عبارتند از: خود حرمتي، 
خودآگاه��ي هيجان��ي، جس��ارت، تحمل 
فشار رواني، كنترل تكانه، واقعيت آزمايي، 
انعطاف پذيري، مس��ئله گشايي، همدردي، 
رابطه بين فردي، خوش بيني، خودشكوفايي، 

شادماني، استقلال، مسئوليت اجتماعي. 
خودآگاهي مهم ترين مؤلفه هوش هيجاني 
اس��ت. ب��دون ي��ك درك درس��ت از خود 

نمي توان در مورد عواط��ف، نه با خود و نه با 
ديگران صادق بود و در اين صورت از تحليل 
و استفاده و كنترل آنها براي ايجاد تأثيرات 

مثبت محروم خواهد شد. 
البته ه��وش هيجان��ي توانايي گ��ول زدن 
ديگران را مي دهد، پس دوس��ت داش��تن 
خود و قبول هيجان هاي خ��ود به اين معنا 
نيس��ت كه به طور آزادانه اي به هيجان هاي 
خود پاس��خ داد يا اعم��ال غير مس��ئولانه 
هيجان هاي خ��ود را توجيه ك��رد. بنابراين 
بايد در اينجا بهاي بيشتري به مؤلفه همدلي 
هوش هيجاني داد و اشاره كرد كه همراهي 
اخلاقيات با هوش هيجاني، ضروري به نظر 
مي رسد بدون همدلي به عنوان يك كفايت از 
كفايت هاي هيجاني، شخص مي تواند به طور 
قابل تصوري همه مهارت هاي ديگر كفايت 
هيجاني را در يك مدل ماكياولي يا حتي ضد 

اجتماعي ظاهر كند. 
رابطه هوش هيجاني با هيجان مانند رابطه 
والدين با فرزندان است بدين گونه كه هوش 
هيجاني به نيازهاي هيجان ها پاسخ مي دهد، 
آنها را دوس��ت دارد، آنها را در محل صحيح 
خود قرار مي دهد، خلاقيت آنها را تش��ويق 
مي كند و حماقت ها و رفتارهاي مخرب آنها 

را مح��دود مي كند. ه��وش هيجاني اعتقاد 
ندارد كه هيجان ها بايد س��ركوب ش��وند و 
همچنين معتقد نيست كه آنها بايد به طور 
كامل، حتي به قيم��ت ناراحتي و نارضايتي 

ديگران بيان شوند. 
ادبيات جهاني تنه��ا با احترام ب��ه ديگران 
مي توان��د ي��اد گرفته ش��ود، اگر كس��ي بر 
هيجانات خود كنترل نداشته باشد در ارتباط 

با ديگران دچار مشكل خواهد شد. 
هوش هيجاني نه تنها عامل كنترل پاسخ هاي 
هيجان��ي اس��ت كه ب��راي خود ش��خص و 
اطرافيان او مفيد اس��ت بلكه عامل كنترل 
استفاده مناسب از هيجان ها در موقعيت ها 
نيز بوده و مي تواند پيشگويي كننده مهمي 
براي موفقيت در روابط شخصي، خانوادگي 
و محل كار باش��د. زيرا فرض مي ش��ود كه 
هوش هيجاني مي تواند سبب بهبود و اصلاح 
فعاليت هاي حرفه اي، موقعيت هاي شغلي و 

كسب مهارت هاي لازم و مطلوب شود. 
مهارت ه��اي هوش هيجاني درس��ت مانند 
افراد و همراه با آنها تغيير مي كنند. برخلاف 
ضريب هوشي و شخصيت كه ثابت هستند، 
هوش هيجاني مهارتي انعطاف پذير است كه 

افراد مي توانند آن را بس��ته به علاقه و ميل 
خود بهبود بخشند. 

ضري��ب هوش��ي اف��راد از ديگر ش��رايط و 
مقتضيات زندگي ش��ان تأثي��ر مي پذيرد و 
به همراه آن تغيير مي يابد. ضريب هوش��ي 
در واكنش به وقاي��ع و رويدادهايي نظير از 
دس��ت دادن ش��غل، طلاق، ترفيع نامنتظر 
شغلي و نيز حوادث مهم زندگي بالا و پايين 

خواهد شد. 
نكته اساسي اين است كه افراد به اين توانايي 
برس��ند تا تمام هوش و حواس خود را بر آن 
متمركز كنند و از آن به سود خود و جامعه 
بهره ببرند. هوش هيجاني با سعي و كوشش 
افزايش مي يابد ولي مش��ابه ساير مهارت ها 

نياز به تمرين دارد.
 كسب مهارت هاي حرفه اي جديد نيازمند 
تمرين و صبوري است كه مي تواند ماه ها يا 
حتي سال ها طول بكشد. رشد كفايت هاي 
هيجاني و اجتماعي در طول زمان، كوشش 

مداوم و تعهد مي طلبد. 
ش��ايد دليل اينكه عبارت هوش هيجاني تا 
اين اندازه مورد توجه قرار گرفته اين باشد كه 
هوش هيجاني معناي جديدي از هوشمندي 
ارائه مي دهد و افرادي كه از هوش هيجاني 
بالايي برخوردارند مي توانند با مش��كلات و 
چالش هاي زندگي سازگار ش��وند و روابط 

خود را با ديگران تنظيم كنند. 
هرگز در طول تاريخ بشر تا اين حد فرصت 
رشد فردي مهيا نبوده و هرگز چنين امكانات 
گس��ترده اي ب��راي دنبال ك��ردن اهداف و 

آرزوهاي شخصي وجود نداشته است. 
اگر اين گفته ها، تحقيقات و نوشته ها صحت 
داشته باش��د، آيا كسي هس��ت كه دوست 
نداشته باشد درباره اين مفاهيم بيشتر بداند 
يا علاقه مند نباش��د كه در مورد روش هاي 
افزايش هوش هيجاني اطلاعات بيش��تري 

كسب كند؟
* روانشناس

هوشي كه روابط ما را تنظيم مي كند 

ديگران را گول نزنيم!

سبك  نگرش

ش�ايد دلي�ل اينكه عب�ارت هوش 
هيجاني تا اين اندازه مورد توجه قرار 
گرفته اين باش�د كه هوش هيجاني 
معن�اي جدي�دي از هوش�مندي 
ارائه مي دهد و اف�رادي كه از هوش 
برخوردارن�د  بالاي�ي  هيجان�ي 
مي توانند با مشكلات و چالش هاي 
زندگ�ي س�ازگار ش�وند و رواب�ط 
خود را ب�ا ديگ�ران تنظي�م كنند

هدي�ه دادن ج�زو خصوصيات بس�يار 
خ�وب و پس�نديده اف�راد داراي هوش 
اجتماعي اس�ت كه علاوه بر ب�الا بردن 
و تقويت ارتباط�ات اجتماعي محبت و 
دوس�تي را نيز بين ما و ديگران تقويت 
مي كن�د. همچني�ن اهمي�ت دادن و 
ارزش قائل ش�دن ب�راي آداب و س�نن 
ديگ�ر افراد ني�ز جزئ�ي از خصوصيات 
اف�راد داراي ه�وش اجتماع�ي اس�ت

هوش اجتماعي، توانايي ارتباط مؤثر با ديگران

  سميه باستين*
هيجان ها طي هزاران سال تغيير و اصلاح تدريجي بشر، براي كامياب شدن و ادامه زندگي 
شكل گرفتند. ما اين روزها از انواع مختلف هوش ها استفاده مي كنيم. در هر مورد، هوش 
به قابليت ادراك، فهم و كاربست نمادها، يعني استدلال انتزاعي دلالت دارد. براي نمونه ما 
از هوش كلامي، هوش فضايي، هوش اجتماعي و ساير هوش هاي مرتبط به يكديگر حرف 
مي زنيم. صفت كلام، ابعاد فضايي يا اجتماعي هوش و آنچه را كه آن مي س�ازد مشخص 
مي كند. بنابراين هوش كلامي قابليت فهميدن و به كار بردن واژه ها را مي س�ازد. هوش 
فضايي به توانايي فهميدن و بهره گرفتن از اشيا در فضا دلالت مي كند. هوش اجتماعي 
بيانگر قابليت فهميدن و به كار بستن اطلاعات اجتماعي است. در علم روانشناسي، هوش 
هيجاني به همين گروه به هم مرتبط هوش تعل�ق دارد و توانايي فهميدن و بهره گرفتن 
از اطلاعات هيجاني را نشان مي دهد.  به علاوه هوش هيجاني به احتمال، قابليت سامانه 
هيجاني در ارتقاي هوش را نيز نش�ان مي دهد. هيجان ها مي توانند بر فرآيند تفكر، بر 
محتواي تفكر، قضاوت ها و رفتارها اثر بگذارند. به طور كلي هوش هيجاني عبارت است از: 
آرايه اي از قابليت ها، شايستگي ها و مهارت هاي غير شناختي كه بر توانايي شخص تأثير 
مي گذارند تا در كنار آمدن با اضطرارها و فش�ارهاي محيطي موفق شود. امروزه باور بر 
اين است كه اگر افراد از لحاظ هيجاني باهوش باشند با چالش هاي زندگي بهتر كنار آمده 

و هيجانات خود را بهتر كنترل مي كنند و حاصل اينها سلامت رواني خوب است.

   سجاد علمرداني*
ارتباط بخ��ش بزرگ��ي از زندگي هر ف��رد را به خود 
اختصاص مي دهد. انسان با ارتباط و گفت و گو نيازهاي 
خود را برطرف مي كند و به وسيله آن پيام خود را به 
ديگران منعكس مي كند، احس��اس تنهايي اش رفع 
مي شود و كيفيت زندگي اش بالا مي رود. هر كسي با 
توجه به فرهنگ و سبك زندگي اش، نوع گفت و گوي 
متفاوتي دارد، ارتباطات متفاوتي دارد و ديدگاه هاي 
متفاوت��ي دارد. پس اهمي��ت توجه به اي��ن مقوله از 
الزامات يك زندگي سالم است. اما اينجا سؤالي مطرح 
اس��ت، اينكه آيا همه به يك گونه و ب��ه يك اندازه در 
ارتباطات مه��ارت دارند و اين مهارت از كجا كس��ب 
مي شود و آيا آن ذاتي است يا حاصل اكتساب از محيط 

و شيوه هاي تربيتي. 
پاسخ همه اين سؤالات را مي توان در كنترل و تنظيم 
بهينه هيجانات يافت. هيجان و فراهيجان است كه ما را 
در چنين شرايطي راهبري مي كند و به سمت و سويي 
كه دوست دارد سوق مي دهد. ارسطو، فيلسوف يوناني 
معتقد است عصباني شدن آسان است، همه مي توانند 
عصباني ش��وند، اما عصباني ش��دن در برابر ش��خص 
مناسب، به ميزان مناسب، در زمان مناسب، به دليل 
مناسب و به روش مناسب، آس��ان نيست. اين همان 
مسئله اي است كه خودكنترلي نام دارد. خود تنظيمي 
هيجان نياز به كس��ب مهارت هاي مختلفي مثل حل 
مسئله، كنترل خشم و تاب آوري و تحمل بلاتكليفي 
در شرايط بحراني دارد. همه اين موارد در انسان باهوش 
اجتماعي سنجيده مي شود. اشتباه نكنيد بهره هوشي 

همان هوش اجتماعي نيست. 
هيجانات هم باهوش هس��تند! چه بس��ا كساني هم 
هستند كه باهوش هس��تند ولي به سبب عدم كسب 

مهارت هاي مناس��ب نمي توانند ارتباطات مناس��ب 
داشته باشند. بهره هوشي به تنهايي نمي تواند از عهده 
توضيح سرنوشت متفاوت افرادي برآيد كه فرصت ها، 
شرايط تحصيلي و چشم اندازهاي مشابهي دارند. بلكه 
در كنار اين مورد فرد بايد با آغاز رش��د جسمي، رشد 
رواني و اجتماعي نيز داشته باشد و اين در سايه تربيت 
و آموزش مهارت هايي همچون مهارت حل مس��ئله 

اتفاق مي افتد. 
جالب است بدانيد خيلي از كساني كه ضريب هوشي 

بالايي دارند رضايت از زندگي مناسبي ندارند، چراكه 
حس مي كنند هميش��ه مورد س��تم واقع ش��ده اند و 
استعدادهايشان ناديده گرفته ش��ده است اما افرادي 
كه هوش اجتماعي مناسب دارند، در مواجهه با شرايط 
نامتعارف هم سعي در تلطيف شرايط دارند. گرچه بايد 
عنوان كرد كه بين هوش و هوش اجتماعي همپوشاني 
وجود دارد، بدين صورت كس��اني كه باهوش هستند 
در بيش��تر موارد )اگر خانواده تعليم دهنده اي داشته 
باش��ند( هوش اجتماعي و ارتباط��ات بهتري دارند و 

در نهايت نتايج بهتري نيز كس��ب مي كنند و كيفيت 
زندگي بهتري دارند. همچنين اين افراد ش��ناخت و 
كنترل عواطف و هيجان هاي بهتري را تجربه مي كنند 
و در مواجهه ب��ا مصيبت و مش��كلات زندگي به حل 
مس��ئله مي پردازند و در پي ايجاد ابهام، ف��رار يا دور 

زدن نيستند. 
هوش اجتماعي سازگاري افراد را با خانواده، اجتماع و 
محيط كار افزايش مي دهد و شرايطي ايجاد مي كند 
كه افراد عواطف مناس��ب تري را تجربه كنند. هوش 
هيجاني نيز همپوش��ي هاي نزديكي با بهره هوشي و 
هوش اجتماعي دارد و از لحاظ شناختي، فيزيولوژي و 

رفتاري جاي بحث دارد. 
مهارت هاي ه��وش اجتماعي يا آموخته ه��اي ما در 
جريان زندگي 80 درصد از موفقيت افراد را در زندگي 
پيش بيني مي كن��د و افرادي كه كنت��رل هيجانات و 
احساساست بهتر و بيشتري دارند، منعطف تر و قابل 
رسوخ تر و پرتلاشگرتر هستند. حتي به جرئت مي توان 
گفت كساني كه رهبران موفقي )منظور سر دسته ها در 
حوزه هاي مختلف هستند( مي شوند، يقيناً در كنار بهره 
هوشي بهتر، هوش اجتماعي، هيجاني بالاتري دارند. 

در نهايت انسان مي تواند با تمرين هاي مستمر و پايدار 
و كسب مهارت هاي مكفي براي زندگي، هوش هيجاني 
و اجتماعي خود را افزايش دهد و ارتباطات اثربخشي با 
افراد داشته باشد. چه بسا بسياري از فرصت هاي شغلي 
كه به دليل عدم علم به اين موض��وع از بين مي روند. 
پس با يادگيري و ممارست در هر مرحله اي از زندگي 
مي توانيد هوش عاطفي و هيجاني خود را افزايش دهيد 
و به موفقيت هاي بيشتري دست يابيد و كيفيت زندگي 

بهتري را تجربه كنيد. 
  روانشناس و مشاور خانواده

نگاه
 خود كنترلي، راز موفقيت

هيجانات هم باهوش هستند!


