


هوش هیجانی

دکتر احمدرضا زمانی



تعریف هوش 

هوش مجموعه ای از توانایی های شناختی است که•
به ما اجازه می دهد تا نسبت به جهان اطرافمان 

.کنیمآگاهی پیدا کنیم ،یاد بگیریم و مسائل را حل
ا برخی از صاحبنظران هوش را توانایی سازگاری ب•

.محیط  تعریف کرده اند



:عاطفهتعریف

آنطیکهاستهیجانییااحساسیحالتنوعیعاطفه•

یمتجربه...وغصه،ترس،تنفروشادی،غمچونحالاتی

ارادهوانگیزشیاشناختچونهاییحالتباوشود

.داردتفاوت



وودخاحساساتوعواطفشدنقائلتمایزوتنظیمتوانایی•

واعمالکنترلبرایحاصلاطلاعاتازاستفادهودیگران

.خودافکار

:استهکردتعریفاینگونهراعاطفیهوشگلمندانیلدکتر•

عواطفبهنسبتآگاهی•

عواطفمدیریت•

خودبرانگیختن•

دیگرانعواطفشناسایی•

دیگرانباروابطتنظیم•

:تعریف هوش عاطفی



:تعریف هوش عاطفی

:اندمایر و سالووی هوش عاطفی را اینگونه تعریف کرده•

هوش عاطفی عبارت است از توانایی ادراک عواطف •

،جهت دستیابی به عواطفی سازنده که به کمک آن ها 

خود بتوان به ارزیابی افکار ،فهم عواطف و دانش عاطفی

پرداخت و با استفاده از آن بتوان موجبات پرورش 

.احساسات و رشد هوشی خود را فراهم ساخت



:تعریف هوش عاطفی

از هوش عاطفی عبارت است:در تعریفی دیگر آمده است•

ی استفاده از عواطف برای حل مسائل و داشتن یک زندگ

.مفید ،خلاقه و سازنده

در هوش عاطفی مغز و قلب یا هوش وعاطفه به صورتی•

ردند؛اما یگانه و منحصر به فرد با یکدیگر ترکیب می گ

آنچه دارای اهمیت می باشد این است که هوش عاطفی 

ط نمی تواند برای داشتن یک زندگی شاد و مرفه هم شر

شرط لازم است اما شرط .لازم باشد و هم شرط کافی

.کافی نیست



 انهوش هيجاني طبق تعريف رون بار ـ

 اي از دانش ها و توانايي هاي هيجاني و  اجتماعي که مجموعه

رار قابليت کلي ما را در پاسخ به نيازهاي محيطي تحت تأثير ق

: اين مجموعه شامل موارد ذيل است. مي دهد

1 ـ توانايي آگاه بودن از خود، درک و فهم خود و قدرت بيان

خويشتن 

2 ـ توانايي آگاه بودن از ديگران و قدرت بيان آنها

3 ـ توانايي مواجهه با هيجانهاي شديد و کنترل تکانه ها در

خويشتن 

4ي و ـ توانايي انطباق با تغييرات و حل مسائل با ماهيت اجتماع

. يا فردي



انواع هوش

1. Logical-mathematical منطقی_ریاضی 

2. Linguistic زبانشناسی

3. Bodily-kinesthetic  حرکتی_بدنی

4. Visual-spatial فضایی

5. Musical موسیقی

6. Interpersonal  بیرون فردی

7. Intrapersonal درون فردی

8. Naturalist طبیعی

IQ

EQ

PQ



ذهن

IQ    EQ
بخش هيجاني ،               بخش منطقي، خردگرا، 

قلب                                    سر 



EQو  IQمقایسه 
EQ

ثابت نیست
در طول زندگی قابل افزایش است
 ن را درآبا آموزشهای لازم و فراهم کردن بستر تربیتی مناسب می توان

.افراد ارتقا داد

IQ 
 سالگی تثبیت می شود15در حدود
قابل افزایش نیست
 درصد در موفقیتها نقش داشته باشد20تا 10می تواند به اندازه.
تا حد زیادی غیر اکتسابی و موروثی است



(:  EQ)و هوش هیجانی ( IQ)مقایسه هوش منطقی 
تضادی با  (EQ)و هوش هیجانی (IQ)هوش منطقی

.  یکدیگر ندارند بلکه فقط با هم متفاوتند
دارای (EQ)هوش هیجانیدر مقایسه با  (IQ)هوش منطقی

.  سرعت عمل پایین تری است
را نمی توان از طریق تجربه یا آموزش ( IQ)هوش منطقی 

چندان تغییر داد، ولی هوش هیجانی و قابلیت های 
عاطفی مهم را می توان به افراد آموخت و سطح آن را در

.  بزرگسال ارتقاء داد



How Does EQ Differ From IQ?

MHS 2005

EQ IQ

 Focus: developing an 

understanding of and an 

ability to manage emotions

 Focus: developing one’s 

cognitive abilities; more

academically oriented

 Can be enhanced 

throughout one’s life

 Generally thought to be largely

established at birth and cannot

be enhanced

 Recently understood to be an

important predictor of one’s 

potential for success

 Has been traditionally used to 

predict potential for one’s 

success 

 Fosters understanding and

management of own emotions

 Allows development of needed 

knowledge base

 Promotes positive relationships  Enables development of 

technical skills and abilities

 Increases self-motivation and 

drive

 Enables conceptual thinking



IQ EQ
هوش منطقی  هوش هیجانی 

20 % 80 %

موفقیت 



E Q Emotional Quotient

EQ?  
What is that?

!!!چی؟



افراد با هوش هيجاني بالاويژگي

 احساسات خود را به خوبي مي شناسند.

 احساسات خود را به خوبي هدايت مي كنند.

 احساسات ديگران را نيز درك مي كنند.

 با احساسات ديگران به طور مؤثر برخورد مي كنند.

 توانمندی برخورد موثر در  روابط عاطفي وخواه شغلي.



هيجاني پائينباهوشويژگي افراد 

 برزندگي عاطفي خود تسلط ندارند.

 درگير كشمكش هاي دروني هستند.

 دركار وزندگي عملكرد ضعيفي دارند.

 قادر به درك خوب احساسات خود نيستند.

 قادر به درك احساسات ديگران نيستند.

ند بااحساسات ديگران به طور مؤثر برخورد نمي كن



ویژگي مردان با هوشبهر بالا وهوش هیجاني پائین

 داراي طيف گسترده اي از علاقه وتوانايي هاي ذهني وفكري.
 بلند پرواز.
 سرسخت.
 عيب جو.
 فخر فروش.
 مشكل پسند.
 بازدارنده.
 ناراحت درتجارب حسي وجنسي.
 غير بيانگر.
 مستقل.
 ازنظر عاطفي سرد وبي روح هستند.



ویژگي زنان با هوشبهر بالا وهوش هیجاني پائین

داراي طيف گسترده اي ازتوانايي ها.
 اتكا به نفس هوشمندانه.
 راحت درطرز تفكرات.
 ارزش گذار براي موضوعات ذهني.
 متكي به توانمنديها.
 مستعد اضطراب.
 مستعد فرو رفتن در تخيلات منفي.
 مستعد فرو رفتن دراحساس گناه .
مستعد براي ابراز خشم غير مستقيم.



ویژگي مردان با هوش هیجاني بالا

 ازنظر اجتماعی متوازن و مقبول.
 خوش برخورد وبشاش.
 مقاوم درمقابل افکار نگران کننده وترس آور .
 مسئولیت پذیر.
 دارای دیدگاهی اخلاقی.
 با ظرفیت.
 توانایی همدلی وهم حسی با دیگران.
 زندگی عاطفی عمیق اما هم خوان وهماهنگ با دیگران.
 راحت درروابط اجتماعی.



ویژگي زنان با هوش هیجاني بالا
 باجرات.
 توان بیان احساسات به طور مستقیم.
 دارای احساس مثبت به خود.
 دارای زندگی سرشار از صفا.
 خوش برخورد واجتماعی.
 توان خود داری از بیان احساسات به طور انفجاری.
 راحت در روبرو شدن با افراد جدید .
 شوخ طبع.
 خود انگیخته.
 پذیرا درتجارب عاطفی.
 به ندرت احساس اضطراب می کند وناتوان می شوند.
 به ندرت درخیالات واهی غرق می شوند.



فرآیند شکل گیری و تأثیرگذاری

هوش هیجانی

همدلی و همدردی با ديگرانمديريت احساسات و افکارخودآگاهی 

ارتقاء سطح سلامت روان

برقراری رابطه مطلوب با مردم



یک مدل از کارایی هوش هیجانی

هیجان

خشم
(  پرخاشگری) آسیب رفتاری 

با خود و دیگران

سلامت روانمدیریت هوش هیجانی

پرخاشگری دیگران

تبعیض و بی عدالتی

فشارهای زندگی

بد رفتاری دیگران

خستگی و کار زیاد

بی نظمی و بی مسئولیتی



: زمینه ها و بسترهاي هوش هیجاني

ـ شناخت عواطف شخصی 1
(AwarenessSelf) آگاهي از احساسات خود، خودآگاهي 

ـ به کار بردن درست هیجانها 2
(  Self Management) اقدام در ارتباط با خود ، خودگرداني 

دیگرانـ شناخت عواطف 4
(Social Awareness)آگاهي ازاحساسات ديگران،آگاهي اجتماعي 

ـ برقراری رابطه با دیگران5
(Social Management)اقدام در ارتباط با ديگران ،مهارتهاي اجتماعي 



(Emotional Intelligence)هوش هيجاني  

EIQ

(AwarenessSelf) خودآگاهي  (Social Awareness)آگاهي اجتماعي 

( Self Managment) خودگرداني  (Social Managment)مهارتهاي اجتماعي 

هي
گا
آ

ل
عم

 و 
ام
قد

ا
خودديگران



26

آگاهی از اجتماع

قابليت درک احساسات ديگران و خواندن

موقعيت اجتماعی

خود آگاهی

قابليت خواندن عواطف خود و
ارزيابی تاثير آنها

مهارتهای اجتماعی

قابليت هدايت عواطف به گروه

مديريت فردی

تحت کنترل قرار دادن عواطف  مخرب



(ترکيبي)رويكرد التقاطي رويكرد توانايي

آن-بارماير،کارسو و سالوي Bar- on گلمن
توانايي آگاهي -1

عواطف به منظور 
دريافت صحيح 

عواطف

عواطف موجود در -
صورت افراد موسيقي و 

طرح ها

هوش عاطفي درون -1
فردي

آگاهي-
استقلال-
خودشكوفايي-

خودآگاهي عاطفي -1
دروني

خود ارزيابي صحيح 
اعتماد به نفس-

توانايي کاربرد -2
عواطف جهت تسهيل 

جريان تفكر

برقراري ارتباط صحيح-
بين عواطف و احساس 

هاي ديگر

هوش عاطفي بين -2
فردي

هم دلي-
مسئوليت پذيري -

اجتماعي
روابط بين فردي-

کنترل خود-خود نظم دهي-2
قابل اعتماد بودن-
هشياري-
نوآوري-
توان سازگاري-

توانايي فهم ودرک -3
عواطف و معاني آنها

توانايي تجزيه عواطف -
به اجزاء

توانايي درک -
احساسات پيچيده

حل مسئله-توان سازگاري-3
واقعيت آزمايي-
انعطاف پذيري-

انگيزه ي پيشرفت-انگيزش-3
ابتكار-
خوش بيني-
تعهد-

توانايي مديريت -4
عواطف

توانايي اداره عواطف -
خود 

توانايي اداره عواطف -
ديگران

تحمل استرس-مديريت استرس-4
کنترل تكانه-

درک رشد ديگران-هم دلي-4
متنوع بودن در شيوه -

نفوذ
آگاهي سياسي-

شادکامي -خلق و خوي عمومي-5
خوش بيني-

نفوذ-مهارت هاي اجتماعي-5
ارتباط-
رهبري-
ايجاد پيوند-
همكاري و مشارکت-

مربوط به هوش عاطفي رويكردهاي 



What is the BarOn Model?





Emotional Competencies

(BarOn EQ-i®)
MHS 2005 

 INTRAPERSONAL 
SCALES
 Self-regard

 Emotional self-awareness

 Assertiveness

 Independence

 Self-actualization

 INTERPERSONAL 
SCALES
 Empathy

 Social responsibility

 Interpersonal relationship

 ADAPTABILITY

 Reality testing 

 Flexibility

 Problem solving

 STRESS MANAGEMENT

 Stress tolerance

 Impulse control

 GENERAL MOOD

 Optimism

 Happiness



Adapted from: The Cannon Emotional Competence Model
Kate Cannon, Author

Self Awareness
 Emotional            

Self-Awareness

 Self-Regard

 Reality Testing

Coping Skills
 Impulse Control

 Stress Tolerance

 Problem Solving

 Flexibility 

 Optimism

Effective 

Relationships
 Interpersonal

Relationships

 Independence

Interpersonal 

Skills
 Empathy

 Social Responsibility

 Assertiveness

Personal & 

Interpersonal 

Effectiveness
 Self-Actualization

 Happiness

plus

is related 

to

which 

predicts

and 

results in

The Foundation

Frances Clendenen – beBetter Networks, Inc.



• 1 PROBLEM SOLVING

• 2 HAPPINESS

• 3 INDEPENDENCE

• 4 STRESS TOLERANCE

• 5 SELF-ACTUALIZATION

• 6 EMOTIONAL SELF-AWARENESS 

• 7 REALITY TESTING

• 8 INTERPERSONAL RELATIONSHIP

• 9 OPTIMISM

• 10 SELF-RELIANCE

• 11 IMPULSE CONTROL

• 12 FLEXIBILITY

• 13 SOCIAL RESPONSIBILITY

• 14 EMPATHY

• 15ASSERTIVENESS



عناصر هوش هیجانی

تحقق توانایی تشخیص و تعریف مشکلات و: حل مسئله-1•

PSمؤثر و مفید حلهاي راه

داشتن حس خوشبختی و داشتن توانایی :شادمانی-2•

HAاحساسهاي مثبت و شاد 

INتوانایی هدایت افکار و اعمال خود :استقلال-3•

ل توانایی مقاومت و تحم:روانیتحمل استرس و فشار-4•

ا بدون درجدر برابر رویدادهاي استرسزا و هیجانات قوي

STزدن و رویارویی مثبت و فعال با استرس



عناصر هوش هیجانی

توانایی درك بالقوه و تلاش براي انجام :خودشکوفايی-5•

SAچیزي که میتوان انجام داد 

توانایی آگاه بودن و فهم از احساس  :خودآگاهی هيجانی-6•

ESو هیجان خود 

ه سنجش هماهنگی مابین چیزي که بتوانایی :گرايیواقع-7•

با آنچه که به طور واقعی است طور هیجانی احساس شده 

.اتفاق افتاده است RT



عناصر هوش هیجانی

خش ایجاد و حفظ ارتباطات اثربتوانایی :فرديبين روابط -8•

ی و توجه عاطفصمیمیت بین فردي که از طریق محبت، 

.اتفاق میافتد IR

قویت زیرکانه نگاه کردن به زندگی و تتوانایی :خوشبينی-9•

اس صورت بروز بدبختی و احسدر حتی مثبتنگرشهاي 

 OPمنفی

آگاه بودن از ادراك خود، توانایی :خودبه احترام -10•

SRپذیرش خود و احترام به خود 



عناصر هوش هیجانی

توانایی مقاومت در برابر یک تکانه،  :کنترل تکانه-11•

 ICخود سائق و کنترل هیجانهاي 

تار با سازگار بودن افکار و رفتوانایی :پذيريانعطاف-12•

 FL)موقعیتهاتغییرات محیطی و 

توانایی ابراز خود به عنوان یک :پذيريمسئوليت-13•

REگروهدر عضور داراي حس همکاري سازنده مؤثر 



عناصر هوش هیجانی

ان و یگرت دحساسادن و درك ابوه گاآنایی اتو: همدلی-14•

آنهابه ارزش دادن 

توانایی ابراز احساسات، باورها و افکار(:خودابرازي-15•

AS)و دفاع از مهارتهاي سازنده



ـ شناخت عواطف شخصي 1

ه به همان صورتي کخودآگاهي، يعني تشخيص هراحساس

توانايي . بروز مي کند سنگ بناي هوش هيجاني است

نظارت بر احساسات در هر لحظه براي به دست آوردن 

کننده بينش روان شناختي و ادراک خويشتن نقشي تعيين

.  دارد



ـ به كار بردن درست هیجانها 2

قدرت تنظيم احساسات خود، توانايي اي است که بر حس

ين خودآگاهي متکي باشد و به ظرفيت شخص براي تسک

دادن خود، دورکردن اضطراب ها، افسردگي ها يا بي 

.حوصلگي هاي متداول اشاره دارد



خود برانگیختنـ 3

کانه ت)برانگيختن خود به زبان ساده يعني کنترل تکانه ها 

ر در تسلط بر نفس، تاخي...( هايي مثل خشم، ميل جنسي و

ارضاي فوري خواسته ها و اميال، رهبري هيجان ها و 

.  توان قرار گرفتن در يک وضعيت رواني مطلوب



ـ شناخت عواطف دیگران4

و همدلي، توانايي ديگري بر خود آگاهي عاطفي متکي است

افرادي که از همدلي . اساس مهارت رابطه بامردم است

شان بيشتري برخوردارند به علا يم اجتماعي ظريفي که ن

ي دهنده نيازها يا خواسته هاي ديگران است توجه بيشتر

اين توانايي آنان را در حرفه هايي که . نشان مي دهند

مستلزم مراقبت ازديگرانند، تدريس، فروش و مديريت

.  موفق تر مي سازد



ـ برقراري رابطه با دیگران5

بخش عمده اي از هنر برقراري ارتباط، مهارت کنترل عواطف 

دارند، به افرادي که در اين زمينه مهارت. در ديگران است

خوبي و عميقا به ديگران گوش مي دهند، ديگران را مي 

پذيرند و دست به قضاوت نمي زنند، در ديگران احساس 

ارزش و عزت توليد مي کنند نه احساس گناه و در هر آن 

به بازمي گرددچه که به کنش متقابل آرام با ديگران

اره آنان ستاره هاي اجتماعي هستند ست. خوبي عمل مي کنند

!هايي که حتي در روز نيز درخشان اند





شتهاجم، هتک حرمت، تنفر، غضب، اوقات تلخي، غيظ، آزردگي، پرخا: خشم
ساس غصه، تاثر، دلتنگي، عبوسي، ماليخوليا، دلسوزي به حال خود، اح: اندوه

تنهايي، دل شكستگي
ديد، اضطراب، بيم، ناآرامي، دلواپسي، بهت، نگراني، ملاحظه کاري، تر: ترس

زودرنجي، ترسيدن، ترس ناگهاني يا شوک 
شادي، لذت، آسودگي، خرسندي، سعادت، شوق، تفريح، احساس: شادماني

غرور، 
، پذيرش، رفاقت، اعتماد، مهرباني، هم ريشگي، صميميت، پرستش: عشق

.  شيفتگي
.  جا خوردن، حيرت، بهت، تعجب: شگفتي

تي، احساس گناه، دست پاچگي، حسرت، احساس پشيماني، احساس پس: شرم
افسوس



رابطه هوش هيجاني و سن

90
92

94

96

98

100

102

104

16-19 Average 40-49

سن

رابطه EQ و سن

EQ Score

.یابدميافزایش هیجاني هوش سال 50همانطوركه مشاهده میشود با افزایش سن تا



:داحساسات ما انعکاسی از احساسات غالب در محیط خانواده می باش

:الاوالدینی با هوش هیجانی ب•
مهربانی ، حساس  بودن1.
عشق ،گرمی وحرارت ،همدلی2.
شادی ،سرزندگی ،حق شناسی 3.
و اعتماد به نفس داشتن ، پر هیجان4.

خوش بین بودن
بیان مستقیم عواطف5.

والدینی با هوش هیجانی •
:پایین

ر بیان غیر مستقیم احساسات نظی1.
سکوت

عیب جویی کردن ،احساس گناه2.

انکار یا سرپوش نهادن مشکلات 3.

عدم مسئولیت عاطفی 4.

بدرفتاری ،خشونت 5.

46w



:نمره کلی هوش عاطفی

عالی361-450•

خوب271-360•

متوسط181-270•

خفیف90-180•



:نمره هر مقیاس

عالی25-30•

خوب18-24•

متوسط 12-17•

ضعیف6-11•



:مقیاسهای مهارت های فردینمره 

عالی126-150•

خوب101-125•

متوسط 76-100•

ضعیف50-75•



مقیاسهای مهارت های میان فردی و نمره 

:سازگاری

عالی76-90•

خوب61-75•

متوسط 46-60•

ضعیف30-45•



:مقیاسهای کنترل استرس و خلق کلینمره 

عالی51-60•

خوب41-50•

متوسط 31-40•

ضعیف20-30•



عناصر هوش هیجانی

:  مولفه دارد 15هوش هيجانی •
خودآگاهی هیجانی -1

جرأت مندی و اعتماد به نفس -2

احترام به خویشتن و عزت نفس -3

استقلال فکر -4

روابط رضایت بخش با دیگران-5

تعهد اجتماعی و مسئولیت پذیری -6

همدلی و درک دیگران-7



عناصر هوش هیجانی

مهارت در تصمیم گیری و حل مسأله -8

کنترل و مدیریت استرس-9

انعطاف پذیری و سازگاری -10

کنترل خشم-11

تفکر نقاد-12

تفکر خلاق -13

نگرش مثبت -14

رضایت از زندگی -15



مـولفه هــای هــوش هیجـانی

هرچههستندمؤثرآندرعامل15کهداردزیرشرحبهمولفه5«آن-بار»نظربهبناهوشاین

.دارندبالاتری هیجانیهوشبیابندخوددرراهامولفهاینازبیشتری تعدادافراد

شاملفردیدرونمهارتهای-1
خوداحساساتفهموبازشناس ی:هیجانیآگاهیخود-الف
شخص یحقوق ازدفاع،تفکرات،عقاید،احساستابراز:جرات-ب

خویشتنبالقوهاستعدادهایبهبخشیدنتحقق:خودشکوفاییپذیرش،فهم،آگاهی:تنظیمیخود-ج
خویشبهاحترامواستقلال-هـ

هیجانیوابستگیازرهاییوشخص یعملوتفکردرخودکنترلیوخودفرمانی:-د

مهارتهای میان فردی-2
عضو موثر و سازنده گروه اجتماعی خود بودن، نشان دادن خود به عنوان یک شریک خوب: تعهد اجتماعی -الف

توان آگاهی از احساسات دیگران، درک احساسات و تحسین آنها: همدلی -ب



:سازگاری-3
موثرکارهاییراهایجادهمچنین،مسائلتعریفوتشخیص:گشاییمساله-الف

.شودمیتجربهعینیطور بهآنچهوذهنیطور بهآنچهمیانمطابقتارزیابی:واقعیتآزمون -ب
شرایطوموقعیتتغییرهنگامبهرفتاروتفکر،هیجانتنظیم:پذیری انعطاف-ج

استرسکنترل-4
زااسترسموقعیتهایونامطلوبوقایعبرابردرمقاومت:استرسعقلتوانایی-الف
تکانهانکاریاتکانهمقابلدرایستادگی:تکانهکنترل -ب

عمومیخلق-5
دیگرانوخودشادکردن،خویشتنازرضایتاحساس:شادی-الف

ناملایماتبامواجهدرحتیمثبتنگرشحفظوزندگیروشنجنبهایبهنگاه:خوشبینی-ب

مـولفه هــای هــوش هیجـانی



کنتـرل و افـزایش هوش هیجـانی

چگونه میتوان هیجانها را کنترل کرد؟
اگاهی نسبت به تجربه هیجانافزایش •

ای مناسبتوانایی ابراز خشم به شیوه•

کاهش احساس تنهایی و اضطراب اجتماعی•

افزایش احساس مثبت نسبت به خود•

بهتر کنار آمدن با فشار روانی•

توان خود آگاهی هیجانی را افزایش دادچگونه می
پیشرفت در تشخیص هیجان های خود و نام گذاری آنها•

توانایی درک بهتر منشاء احساسات•

تشخیص تفاوتهای میان احساسات و اعمال•



ســـــازگاری
قدرت انطباق و پذیرش محرکهای محیطی بر اساس شرایط موجود: تعریف سازگاری 

ضرورت و اهمیت سازگاری 

جلوگیری از احساس گناه و سرزنش شخصه–کامل نبودن -الف
فرهنگی و اعتقادی–اجماع و پذیرش نیازهای گوناگون کنار هم بر حسب شرایط سنی -ب

عوامل مؤثر در قدرت سازگاری
هوش-سلامت شخصیت                        ج-خود آگاهی                      ب-الف

ویژگیهای افراد خود شکوفا از دیدگاه مازلو
داشتن درک درستی از واقعیت•
توانایی پذیرش خود و دیگران•
طبیعی بودن•
مشکل محور بودن بعوض خود محور بودن•
علاقمند به تنهایی و خلوت•
مقاومت در برابر همشکل شدن با دیگران•

همدلی نسبت به دیگران•



امیــدواری و شــاد زیستـن

:امیدتعریف
کش ینقشهو(agency)هدفمندانرژیازشدهحاصلمتقابلحساحساسبرکهانگیزش یمثبتوضعیت

(1991اندرسون وایرونیگ–سیندر)باشدمی(Path-ways)اهدافبهرسیدنبرای
برایستارویکردیداشتنوهستیهدفداری بهاعتقادمعنیبهبلکهنیستواقعیتانکارمعنایبهامیدواری 

نامطلوبعواملتغییردرسعیوواقعیتهاهمهپذیرفتنیعنیموانعبرچیرگیومشکلات

شادمانهزندگیوامیدواریبهرسیدناصول
:امیدواری درموثرروانیاصول مهمترین

گر در آن بخندی به دنیا مثل آئینه است ا)توجه کافی بر شادکامیهای زندگی در کنار ناکامیها :مثبت اندیشی •
ضرب المثل انگلیس ی ( خنددتو می

شخص یآورید و یادآوری ارزشمندیهایتعادل برقرار کردن بین انتقاداتی که از خود بعمل می:عزت نفس •
اشد و از ای عمل کند که نظارت دقیق بر رفتار خود داشته بشخص به گونه:کنترل پذیری شخصی•

.وابستگی غیر واقع بینانه پرهیز شود



بت خود را به ای رفتار کرد تا دیگران موج مثدر این حیطه بایستی به گونه: ای مثبتسبک پاسخها محاوره
:سمت شما حرکت دهند برای این منظور در یک محاوره بایستی به نکات ذیل توجه داشت

(پرهیز از جملات منفی)محتوای گفتار -ب(                آهسته و کند)سبک گفتار -الف

(پرهیز از چهره بی تفاوت)ای بیان چهره-د(    اجتناب از نگاه خیره)تماس چشمی  -ج
(شور و شوق در رفتار)حرکات بیانگر -هـ

ری را در باورداشتن یک زندگی هدفمند که مبتنی بر اصول فراگیر و جهانشمول است، امیداو : باورها و اعتقادات 
.کنددهد و روحیه توکلی به خالق یکتا، زندگی شادمانه را ایجاد میزندگی افزایش می

:مهمترین اصول زیستی مؤثر در امیدواری
ن یکی از دهد چو جنبشهای عضلانی ، قدرت عکس العمل و استفاده مناسب از بازتابها را افزایش می:ورزش کردن 

که عکس العملهای مناسب و منطقی در برخورد با محرکهاست لذا شخص یراههای رسیدن به امیدواری ،
.بدیاگیری عملی بالاتری است و احساس رضایت شخص ی افزایش میکند دارای قدرت تصمیمورزش می

بت خندیدن نیز نوعی ورزش صورت و حالتهای عضلانی چهره است که در احساس مث(:لبخندزدن)خندیدن 
.یل استامیدواری و رضایت از زندگی نقش مهدی دارد فرآیند زیستی لبخند زدن تا احساس مثبت به شرح ذ



عشـق ، دوستـی ، همـدلی

یزندگدرکیفیفرآیندهای،همدلیودوستیعشق،
هارائآنهاازواحدیتعریفتواننمیکههستند

.کرد

سهدارایکهاستایرابطهعشق:عشقتعریف
:استعنصر

تعهد-1•

صمیمیت-2•

(1986استرنبرگ)(شهوت)هوس-3•

کاربردنحوةبهتوجهبااسترنبرگ

توضیحراعشقمختلفسبکهایعشق،عناصر
جدول ):استرنبرگعشقمثلثتئوریدهدمی

(عشقعناصرکاربرد

هوسصمیمیتتعهدنوع رابطه

*علاقه مندی

*دلباختگی

*عشق تهی

**عشق رمانتیک

**عشق ابلهانه

**عشق رفاقتی

***عشق کامل



سبکهای همدلی و دلبستگی

.دوستی ، از نظر معنایی نزدیک با واژه صمیمیت در تعریف عشق دارد

کلی در توان گفت عشق فرایندیپس می. همدلی ، از نظر معنایی نزدیکی با واژه تعهد در تعریف فوق از عشق دارد
.فضای زندگی است که دوستی و همدلی جزئی از آن است

سبکهای دلبستگی
.زن یا شوهر باور دارد که طرف مقابل او را دوست دارد: سبک دلبسته ایمن•
.زن یا شوهر باور دارد که طرف مقابل او را دوست ندارد: سبک دلبستة نا ایمن اجتنابی•

دوست داند که طرف مقابل او را دوست دارد اما در اندازه و نحوةزن یا شوهر می: سبک دلبستة نا ایمن دوسوگرا•
.داشتن مطمئن نیست

سبکهای همدلی
(  1987دیویس و اتاوت : )همدلی در فضای خانواده به سه سبک مشاهده می شود

تلاش برای نگریستن از دید همسر: درک دیدگاه فرد•
توجه خالصانه و صادقانه به احساسات همسر: نگرانی و توجه همدلانه•

.کندخود را بجای همسر گذاشتن و تجربه کردن همان احساسات و هیجانات که او تجربه می: همدردی •



انتخـاب و تصمیـم گیـری

اینکهامااشدبمیمتخصصینتمامیتائیدمورداستگیری تصمیموانتخابقدرتدارایانسانکهمسئلهاین
.داردوجودمتعددینظراتافتدمیاتفاقشرایطیچهتحتفردگیری تصمیموانتخاب

:ازعبارتندحیطهایندرمهمدیدگاهدو
 انسانارادةوانتخاب:گراییرفتاردیدگاه-الف•

ا
محیطیجبرگرائیواستمحیطکنترل تحتکاملا

.استمحیطکنترل بهقادرانسانارادةوانتخاب:گراییشناختدیدگاه-ب•
ذیری پتأثیردرافرادگرفتارخصوصایندردوهراماکنندمیمطرحراحقایقیهرچندفوق دیدگاهدوهر

اینطبقبر.نامندمیشناختیرفتارگراییراآنکهشودمیمشتقفوق دیدگاهدوازسومیدیدگاههستند،
.گذاردمیاثروکندمیکنشآنبرهموگیردمیقرارمحیطیتأثیراتتحتفردانتخابوارادههمدیدگاه

.استبررسیقابلکلیصورتبدوگیریتصمیموانتخاب
سنفبهاعتمادافزایش-وسواسکنترل –آگاهیسطحبالابردن:فردیتصمیماتوانتخاب-الف•
تعهد–انصاف–مشارکت:گروهیتصمیماتوانتخاب-ب•



مسئـولیت پـذیـری و تعهـد

ی و رفتارهای جمع مسئولیت پذیری یک فرآیند انتقالی است میان رفتارهای فرد:تعریف مسئولیت پذیری 
ن مسئولیتها گرایانه ، مسئولیت پذیری و تعهد مکمل یکدیگرند تعهد بعد انگیزش ی برای به انجام رساند

.است

دیدگاه بوم شناختی
تند، در رابطه با عوامل فردی ، چون انسانها بصورتی ذاتی دارای حالت خود دوست داری هس: عوامل فردی

ه افراط آن بایستی این حالت را در خود کنترل کرده تا نه کمبود، فرد را دچار حالتهای افسردگی سازد و ن
.کندمیخود شیفتگی بیمارگونه ایجاد کند مسئولیت پذیری در حیطة عوامل فردی به این تعادل کمک

–میزان مناسب درون گرایی )عوامل ارتباطی شامل نحوة ارتباط با دیگران :عوامل ارتباطی•
(برونگرایی

رایط سایر نهادها که تعهد و مسئولیت پذیری آن ش–شامل اثر مدرسه همسالان :ای عوامل جامعه•
.کندخاص را ایجاد می

برابری –آزادی –شرایط و فضای زندگی انسانها نظر عدالت : عوامل جهانی •



تعییـن اهـداف و بـرنامه ریــزی

کهاندفقمو اهدافبهرسیدنراهدرآنهاییاماهستندهدفدارایانسانهاهمهگفت،بایستیاهدافبارابطهدر
زندگیدررتمهانوعیتوانائیاینکههستندخودهدفهایبهرسیدنبرایعلمیومنظمریزی برنامهیکدارای
.است

.تاسممکنریزی برنامهقالبدرکارهابهبخشیدنسرعتوسازماندهی–انسجام–کنترل :ریزی برنامه

:داشتتوجهذیلعواملبهریزیبرنامهیکدر
.داراستمعینزمینةیکدرحاظرحالدرفردکهمهارتیمقداریعنی:پایهخط•
وناتوانیدچار،رسشورشدرونددرفردتایابدافزایشتدریجیومنظمبصورتیبایستیبرنامه:تدریجیرشد•

.نگرددشکست

فاقدچون هگرایانمطلقهایبرنامهشود،ریزی برنامهنسبیبصورتیبایستیبرنامههر:برنامهانعطاف•
.اندشکستبهمحکومهستند،انعطاف

نظارتدخو کارهایانجامنحوةبهخودزندگیدرتوانندمیافراد:(شخص یتقویتو تنبیه)نظارتی–خود•
تنبیهووفقمکارهایجهتشخص یتقویتازتوانمیمسیرایندرکنند،اصلاحمناسببصورتیراآنهاوکنند

.کرداستفادهخودناموفقکارهایجهتشخص ی



کنتــرل استــرس

شودمیواردردفبربیرونازآور رنجمحرکیبصورتکهاستفردبهمنحصرفرآیندیاسترس:استرستعریف
(نسلیه)
درونیکنترل -2بیرونیکنترل -1.داردوجودبدوصورتاسترسکنترل 

ازکهادیافر داندمیبیرونمتوجهراچیزهمههااسترسبابرخوردزماندرفردحالتایندر:بیرونیکنترل -1
مشکلاتتمامول مسئرادنیاودارندکمیپذیری مسئولیتبرندمیبهرهاسترسهابامقابلهدرکنترل نحوهاین

گرددمیحلکمترافراداینمشکلات.دانندمیشدهایجاد
پذیریتمسئولافراداینهستنداسترستشکیلدرخودسهمجستجوی درهموارهافراداین:درونیکنترل -2

.باشندمیاجتماعافرادسایربرایخوبیالگوی وبوده

:استرسکنترلدرموثرعوامل
(اعصابسیستم)ارثیعوامل-اکتسابیومحیطیعوامل

.شوندمیتقسیمBوAشخصیتیتیپدوبهاسترسکنترل نظرازافراد
تیپندکنمیایجادخوددرراتنشازبدور وآرامرفتاری توانندمیوارثیمحیطیعواملتأثیرتحتافرادیکه

تیپدارایدپردازنمیبالاسرعتوتکانشباکارهابهوبودهعجول افرادیکهحالیکهدرهستندBشخصیتی
.دهدرفتارتغییرBشخصیتیتیپبهاسترسهاکنترل جهتبایستیAشخیصتیتیپ.هستندAشخصیتی



موفق باشید
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