
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 هوش هیجانی چیست؟

پس دا تقابل و ااتباط با دیگران ا اااه کو هوش هیجانی  اعنا پی ا  .  هوش هیجانی یعنی توانایی کنترل و تنظیم احساااا اااات و ا تااها

 ایکن  .

هستیم کو دا  کوچکیثانیو یکباا دا اعرض دوااهی و تصمیم گیری های    ۵ثانیو یکباا زن گی اا ه! چون اا هر  ۵هوش   ،هوش هیجانی

 هوش هیجانی تعیین کنن ه جایگاه اا دا زن گی ا ه. لذا   اسیر کلان زن گی اا اا تعیین ای کنن .  ،نهایه

انسااان ها ااه.  تحولات  کری اا    ،پلو هاانظوا ازین پلو ا ااه. و این پلو ها زیاد نیسااتن .   ۱۰تا   ۵هر آدای جایگاه ااروزش اا ا یون 

 اش  اا حاصل تحولات  کری اا ا ه. پس   انسان ها بو تع اد تحولات  کری کو تجربو ای کنن  اش  ایکنن .همچنین 

 هوش هیجانی یکی از آن تحولات  کری و یکی از آن پلو ها دا زن گی ا ه.  

- 

 درونی و بیرونی چیست؟کانون کنترل  

 کانون کنترل بیرونی :  هم خطا و تقصیر بیرون از ان  ا ه و جااعو و عواال دیگر دخیل ان .

 کانون کنترل داونی:  هم خودم و نقش خودم دا تقصیر پر انگ تر ا ه. 

 انسانی  ارکز کنترل بیرونی دااد برای هر کاای یو دلیل و بهانو بیرونی پی ا ایکن .  

. چون نقش خودش اا پرانگ تر ای بینی  و  خواه  بوداو ق تری   ،  ردهر چق ا انسان  بتوان کانون کنترل اا بو  مه کنترل داونی ببرد

 اشتباهات قبلی اا تکراا نمیکن . 

- 

و نیثا  ۵هر  نیز دا طول اوز  . و همینطواتصمیم اهم ایگیرن  ۵انسان ها هر ااه  . همچنین تصمیم خیلی اهم ایگیرن  ۵انساان ها هر  ال  

 بو ق ای این تصمیمات کوچک و ایز هستن  کو ا مشان دا اوزاره اا ایشود ا تاا.  و   تصمیم های جزئی ایگیرن   ،یک باا

حتی ا تاا های ایز اا و ایکرو اووانه های اا  و تصامیمات کوچک او، همان ا تااها اه. او اه.حاصال تصامیمات هر  ردی جایگاه ااروز 

 د ه آواد تو نتیجو ا تاا تو ه !   ااروز اا اا ای  ازد!هم جایگاه  

- 

 بخش ا ه: ۴حاصل   ،قراا گر تیم  دا داخه زن گی اان هستیم و جایی کو دا حال حاضر پی بردیم کو چیزی کو

 جایگاه اقتصادی اا   .1

 جایگاه اجتماعی اا   .2

 جایگاه عاطفی اا .3

 جایگاه اعنوی اا   .4

ی خوداان اا اتحول فدا این دواه یاد بگیریم  با اصالا  ا تاا ها و تصامیمات اون دا زن گی جایگاه اجتماعی و اقتصاادی و عاط ایخواهیم

 کنیم.  

 

 



 رفتار مغز ما:

دا اغز اا یک اتاق کنترل ا ه کو وقتی واودی ایگیرد،  دو اپراتوا هستن  کو پردازش ایکنن  و واکنش نشان ای هن   و تمام ا تاا اا و 

تمام زن گی و جایگاه اقتصاادی و عاطفی و اجتماعی    ،ترل بهتر بساازیمناتاق ک  دوزن گی اا اا ایساازن . این دو اپراتوا اا اگر تغییر ب هیم و 

 و اعنوی اا اا  اتحول ایکن . 

 اصلا  شون .بای  واودی ها )ارکز کنترل بیرونی( اا اصلا  کنیم تا پردازش ها )ارکز کنترل داونی ( 

 قبلا ، واودی های تو، تو ط تو انتخاب ش ه ان !

 نتایج انتخاب های دیروز تو ان !  واودی های ااروز تو،

 تو، تو ط تصمیم های قبلی تو انتخاب ش ه ا ه!  واودی های

کو واودی های خود اا  ا ااهه انسااان های خود اااختو این یواودی هایه اا پالایش کن! بزاگترین ااز او ق ااروز،یکباا برای همیشااو   

 اطلاعات وزن داان . دااای قیمه و اازش ان .  کنترل کرده ان . هر احصولی و اطلاعاتی اا واودی اغز خود نمیکنن .

اوی پردازش های اغز کاا ایکن  و اصالاحات انجام ای ه . ااا اوی واودی ها کاای نمیتوان  بکن . واوادی ها اا خودتان د اه   دواهاین 

 بو کاا شوی  و پالایش کنی .

 نظریه اقتصاد توجه  )هربرت سایمون(:  

 توجو * زاان = پول

 اگر کسی او ق شود کو توجو تو اا بو خود بگیرد و زاانی از تو اا هم بو خود اختصاص ده ، پول تو اا جذب کرده.  

  یم خااداا بکش دواش!  اهم ترین  راایو زن گی تو ه! توجو ،

 این  راایو اا بو ااحتی خرج نکن.

- 

 نسبه بو هر واودی ای ا تاا ان ا ه.   واکنش ان،

 شون .    همو واودی ها و  یگنال های اختلف بو تفکیک وااد اغز ای

   .نلیمبیک دا ارکز اغز ای شو قسمه تمام واودی ها اول واادارکز احسا ات اغز اا لیمبیک ا ه. 

خواه  دا این حاله غشاء بیرونی و نئوکواتکس ا ه کو وااد تصمیم گیری  دا حاله کنترل احسا ات، اطلاعات وااد نئوکواتکس ایشود،

 ش .

 

 توانایی و ق ات بو تعویق ان اختن لذت ا ه !  ) نو حذف لذت(   روی :  اش ،

 

ایلیااد  الول عصابی. هوش هیجانی از جنس  الول نیساه کو قابل شانا اایی و اشااه ه باشا .  از جنس  ۱۳۰اغز تشاکیل شا ه از ح ود  

 نوا و برق ا ه.  اتصالات الکتریکی اغز ا ه. لحظو ای هسه و لحظو ای نیسه. 



بو اتصاااالات بین لیمبیاک و نئوکواتکس و تباادل اطلاعات بین این دو ایگوینا  هوش هیجاانی.  بین لیمبیاک و نئوکواتکس اوزانو ایتوان   

بین هوش هیجانی    نقطو ی تفاوتانتقال دیتا داان . و این ا  با ۸۰۰۰ صار ا  انساان ها  بو طوا اعمول،باا دیتا اد و ب ل شاود . ولی   ۱۶۰۰۰

 دا انسان ها ا ه.  بالا و پایین

- 

 تعریف هوش هیجانی:

 از جنس اتصالات نوای ا ه. و  از جنس  لول نیسهکو   ای گوین   نینئوکواتکس هوش هیجابو ااتباط بین لیمبیک و  .1

 هوش هیجاانی یعنی دا تعاااال بین لیمبیاک و نئوکواتکس ، گااهی اوقاات پیروزی لیمبیاک، گااهی اوقاات پیروزی نئوکواتکس  .2

 .اتفاق ای ا ت 

پیروزی دا بعضای شاغل چرا کو افهوای ا اه غلط.    حذف کنی  بطوا کاال از ذهن خودافهوم تعادل بین عقل و احساا  اا   لذا

بعضاای ا راد یعنی پیروزی  و    و برعکس برای بعضاای شااغل ها  ها و برای بعضاای ا راد یعنی پیروزی احسااا  و غلبو لیمبیک

انساان ها دا اقابل هر واودی ای ، بی شاماا خروجی و تصامیم ای توانن  داشاتو باشان . این کو ک ام  . غلبو انطق و نئوکواتکس

 دا ه ا ه اا اوقعیه تصمیم گیری ا ه کو  تعیین ایکن .  

ا زایش هوش هیجانی دا اغز این گونو ایجاد ایشاود: ابت ا یک ا تاا غری  و نا آشانا برای اولین باا بو  اختی اجرا ایشاود. دا  .3

یک اتصااال برای اولین باا دا بخشاای از اغز ایجاد ایشااود. اگر این ا تاا ج ی  تکراا شااود آن   (این ارحلو )اثلا کنترل خشاام

 اتصال بو بخش نا خودآگاه اغز ااتباط پی ا ایکن  و اتصل ای شود.  

 ان بو چن  خروجی یا واکنش د تر ی پی ا کنیم.  اهمز  ،هوش هیجانی یعنی دا زاان دایا ه یک واودی .4

 دا کسری از ثانیو همو واکنش ها و عواق  آن ها اا ببینی.   نیهوش هیجانی بالا یع

 هوش هیجانی یعنی دا زاان دایا ه یک واودی، قبل از اعمال خروجی )واکنش نشان دادن( عواق  آن خروجی دی ه شود.   .5

ا رادی کو دا تمام تصامیمات  قط از  انطق . هوش هیجانی یعنی ا یریه بو اوقع احساا اات، یعنی گاهی  ارکوب، گاهی بروز .6

 اشکل بروز داان .   و اینگونو ا راد دچاا کوای احسا ی ش ه ان   ،ا تفاده ای کنن 

 هر کاای اا کو اطلع هستی کو نبای  انجام ب هی، اگر انجام ب هی حاصل عمل نکردن هوش هیجانی ا ه. 

- 

 EQ .با افزایش سن افزایش پیدا میکند اما در همه یکسان رشد نمی کند 

 دو شیوه ا زایش هوش هیجانی:  

 با گذا عمر و کیفیه تجربو .1

 ین «بدا خشه خام ای بین  پیر »آنچو جوان دا آینو ای

 با ایجاد آگاهانو اتصالات .2

 » قط یک احمق تصمیم ایگیرد کو هر چیزی اا تجربو کن ...«

 بای  از تجربو دیگران ا تفاده کرد.و  هزینو زاان و هزینو تجربو خیلی گران و  نگین ا هااروز 

- 

کو کاا آن ذخیره کردن حس اا   آایگ ال یک هااد ا ه. این ظرف آایگ ال ا ه.  اا یک ظر ی داایم دا اغز بو ا م ظرف هوش هیجانی

اختلف اغز ذخیره  دا نقاطنسابه بو هرچیزی ا اه. تجربو هر چیزی شااال دو بخش ا اه. بخش اطلاعات و دیتای حاصال از تجربو کو 

 ایشود. و بخش احسا  و او  تجربو کو دا آایگ ال ذخیره ایشود.

بو پر کردن ظرف آایگ ال او  ، جایگاه عاطفی آدم ها اا ذخیره های آایگ الشااان تعیین ایکن . هر کساای دا زن گی برای شااما اهم ا ااه

 توجو کنی . 



 

- 

 جلسه دوم: 

 رفتار = واکنش = خروجی  

 

 گاادنر :  تو ط آقای  تعریف  اده ش ه از هوش هیجانی

 هوش، توانایی درک و ایجاد ارتباط بین پدیده ها است.  

تا چیز ااتباطی ایجاد کن ، کو دیگران قادا نباشاان  آن ااتباط اا بسااازن ، دا آن چیز دااای هوش ا ااه. بر همین  ۲اگر کساای بتوان  بین 

 .تعریف ایکنن اا   و هوش انطقی  هوش او یقیایی، و هوش  ضایی و هوش ب نی و عضلانی و هوش اعنوی و هوش کلااینیز ا ا  

دا کاو صااار اا    اولفاو بیاان کرد  ۴هوش هیجاانی اا دا    نیز  تراویس برادبری. همچنین  اولفاو بیاان کرد  ۵دانیال گلمن هوش هیجاانی اا دا  

 :انگیزه با هم اتفاوت ان 

 یابی ا تع اد=   خود ضعف و قوت  نقاط از  آگاهی=   خود  های هیجان  و خود شناخه=    آگاهی خود  – ۱بع   

 احسا ات بروز و  رکوب=  خود  هیجانات  ا یریه=    دهی نظم خود=    ا یریتی خود=   کنترلی خود  – ۲بع   

  نگاه  اساالو بو  آنان  جایگاه  از  و دیگران جای بو خود دادن قراا  توانایی=   خود غیر  چیزی هر شاناخه=    هم لی=   دیگران شاناخه  – ۳بع   

  اجتماعی  آگاهی=   کردن

 ا یریه دیگران = ا یریه و تنظیم اوابط دیگران = اهاات های اجتماعی = تنظیم هیجانات دیگران = اهبری!    - ۴بع   

 انگیزه  – ۵بع   

تا ا اه . هر جا دا زن گی    ۵ این دا  تاای های انساانگر اکثرایشاو .  بع  با هم عمل کنن  5یا   4برای هوش هیجانی بالا نیاز داایم کو هر 

 اشتباه کرده ایم یکی از این بع  ها عمل نکرده ا ه. 

 برایان تریسی: »چگونو«  قط یک  وال نیسه. یک جواب ا ه!

 کلمات چگونو و چطوای و چجوای .. اا او بو  مه کانون کنترل داونی ه ایه ایکنو.  

 

 ا ه وابستو  هیجانی هوش بو  اشاغل همو  عملکرد ۶۰٪

 .   داان   بالا  هیجانی هوش  داان   عالی  شغلی  عملکرد کو  کسانی ۹۰٪

 نیاز پی ا ایکن .    EQل بیشتر باش  شخص بیشتر بو غهرچو  طح تعاال و ااتباط با دیگران دا آن ش

 کسانی کو برون گرایی ا راطی داان  هم دا اعرض هوش هیجانی پایین ان .  .  ا راد داون گرا دا اعرض ا ه هوش هیجانی ان 

 و  پس اش  یک اله خواه  ش .    پس اش   ازاانی و اش   رهنگی ،   پس اش  گروهی،  هوش هیجانی باعث اش   ردی،

 هوش هیجانی قابلیه  رایه دااد. و حالا تو اسئول هوش هیجانی کسانی هستی کو اطرا ه هستن . همچنین 

 خودش انجر بو کاهش هوش هیجانی ایشود.  ،یعهر گونو تحریک و تشویق بو حرکه ها و ا تااهای هیجانی جم



- 

 ارورهای رفتاری و نشانه های هوش هیجانی پایین:

  گذاشاتوآین ه اا تاثیر  بر  کو   اههمو اا این ااوا های ا تاای اا داایم. ولی بیماای یا اشاکل نیساه. دا صاواتی ایشاو بیماای و اشاکل زا

 شودو دا بلن  ا ت تع د اون ا تاا زیاد  

 انتقاد پذیری .1

بو حس داونی انساان بع  از اا اصالا  ایکنن . این ا امش انتقاد پذیری نیساه.  خودشاانا تاا   ،همو انساان ها بع  از شانی ن نق 

 .شنی ن انتقاد ای گوین  انتقاد پذیری

 

 ب  اخلاقی = خشم الایم و پر تکراا .2

 شایع ترین و خطرناک ترین اواد ا ه 

  رد ب  اخلاق همیشو دااای یک خشم داونی ا ه و با هر احرکی خشم خود اا بروز ای ه .  

 عوض ایشود.  او آلپاچینو: ان ا ت ها ه کو دیگر از د ه کسی عصبانی نمیشوم.  قط نظرم دا اواد

کسای کو از شاما داخوا اه   -2عزیزانتان.   -1هیچ کسای نیساتی . بو جز دو گروه.   با هیچ کس اجادلو نکنی . شاما اسائول تغییر

 کرده باش .  دا غیر این دوحاله از بحث با آدم ها انصراف ب هی  و بع  ایر ی  بو آاااش!

ان  وقال ایر ا یع: آدم ب اخلاق اولین چیزی کو دا زن گی ش از د ااه ای ه  عشااق ا ااه. چون هیچ کس دا بلن  ا ت نمیت

 و دوم اینکو ااتباطات ش اا دا بلن  ا ت از د ه ای ه .  .   عاشق یک آدم عصبانی و ب  اخلاق بمان

 

 دهن ه هوش هیجانی پایین ا ه.  قهرهای اکرا،  تو ط ا رادی کو نمیتوانن  اوابط شان اا ا یریه کنن   نشان .3

 . دبا هم  رق داا  اان اام و  اختاا  کری  با اوقهر بو اعنای ع م توانایی دا ا یریه  ردی ا ه کو  ازگاای  کری  

 حضواش دا زن گی تو تاثیر انفی دااد.  آدم  می یعنی کسی کو وجود وحذف آدم های  می با قهر  رق دااد. البتو 

 

 اعی ظر یه تحمل پایین داان . تما رادی کو دا اراودات اج .4

 هم ظر یه  ردی هم ظر یه اجتماعی شان پایین ا ه. اینها بع  دواشان اشکل دااد

 

 گزن ه داشتننیش و کنایو زدن . زبان  .5

ها دقیقا اونهایی کو اربوط بو بع   وادا تمام این اا. ان گری  زدن و تیغ زدن بو دی اآگاهانو آ  نیاشاکل داان . یع ۴اینها دا بع   

 ان داان  خطرناک ترین هستن .گرآگاهانو اشتباه با دی ااان  و ا ت ۴

 

 دهن ه اعتماد بو نفس پایین ا ه.   غر زدن . کو نشان .6

 گفتگو ایکن .  ی، چالشدا اواقع  آدای کو غر نمیزن  

 

 زود واکنش نشان دادن .7

 .صبر داشتو باشیم. بین احرک و پا خ یک اکث بیان ازیم

 ا رادی کو  رعه گفتگوی بالا و پینگ پنگی داان ، اعمولا گفتگو اا تب یل بو دعوا و اشاجره ایکن .  

قال ایر ا یع: هر اختلاف نظری اگر بو صااوات پینگ پنگی اطر  شااود تب یل بو دعوا ایشااود. با اکث ان اختن و پاین آوادن 

  رعه واکنش ا یریه ش کنی .  

 

 



 ۲و   ۱دا اواد همو چیز تحلیل کردن. اظهاا نظر کردن بیش از ان ازه. توهم دانایی داشتن.   اربوط بو بع    .8

لی  ئدم های بزاگی هساتن . اینها دا اواد اسااآ  ،ساتن خودشاان آگاه ان  و دابااه اساائل زیاد ایگوین  نمی انمنکساانی کو بو ن ا

 قابل اعتماد ترن .کو ایگوین  ای انم  

 

 آدم های  می. ا راد انفی و ب بین .9

 دم انفی باف اا هیچ کس نیمتوان  تب یل کن  بو آدم اثبه ان یش. این یک پروژه شکسه خواده ا ه. آ

انفی باف با انتق   رق دااد. آدم های انفی باف دابااه همو چیز نظر ای هن  . آدم انتق   قط دا حوزه تخصصی خودش البتو  

نظر ای ه . آدم انفی باف ب ون اینکو از او نظری بخواهی اظهاا نظر ایکن . انتق  ها  قط وقتی از ایشاان خوا اتو شاود نق  اا 

 .بیشتر دا گذشتو  یر ایکن  تا دا آین ه و آدم انفی باف توانایی دی ن آین ه اا ن ااد.  بیان ای کنن 

- 

 جلسه سوم

 

 عادت بو صحبه دابااه دیگران  نشانو هوش هیجانی پایین ا ه .10

  بیان شا ه  نیزاین ویژگی انفی دا قران  ادانتقال صاحبه دیگران دا اواد خود شاما بو شاما اه. تعابیر دا او ،نآب ترین نوع 

 ا ه.

 

 آدم هایی کو ایسک صفر داان  دااای هوش هیجانی پایین هستن  .11

اشا   کساانی کو ق ات ایساک ن اان  و یا کساانی کو ایساک احا ابو نشا ه اا ااتحان ایکنن  دااای هوش هیجانی پایین هساتن .  

 نیازان  هوش هیجانی ا ه.  نیز ایسک← تغییر نیازان  ایسک ا ه ← نیازان  تغییر ا ه

 

 ا رادی کو دو تان اجتماعی زیادی ن اان  هوش هیجانی پایین داان .   .12

 ااتباطات!هیچ  راولی برای او قیه نیسه بو جز خانواده هایی کو اعاشرتی نیستن  هوش هیجانی پایینی داان . 

 

 کوای احسا ی نشانو هوش هیجانی پایین ا ه.  .13

ع م توجو بو اشاکلات دو اتان صامیمی، ، ع م توجو بو احساا  شاریک عاطفی یا ع م توجو بو احساا  پ ا و اادا و خانواده

 ع م داک وضعیه کااان ان 

 

 ع م توانایی بروز احسا ات  نشانو هوش هیجانی پایین ا ه.  .14

 

 خودخواه بودن.  .15

 این ا راد بابه هیچ کاای از دیگران عذاخواهی نمی کنن   

عذاخواهی نشاان دهن ه اوج خود آگاه و  .  کلی  تشاخیص انساان های بزای یکی گفتن واژه نمی انم ا اه، یکی زبان عذا خواهی

 خود بروزی ا ه. 

 

 .پیروی از ا تاا ااو ای و ا تاا توده ای و جوگیر بودن نشانو هوش هیجانی پایین ا ه .16

این .  دا ا ل ااو ای تصامیمات ا راد اتبنی بر تصامیم گروه ا اه.  عملکرد ب ون تحلیل  و تفکر صار ا بر ا اا  تبعیه از دیگران

 پ ی ه دا اقتصاد خیلی زیاد ا ه. 

 



 تفکر دو قطبی داشتن نشانو هوش هیجانی پایین ا ه.  .17

 ...    -تهرانی و شهر تانی    -با حجاب و بی حجاب    -هیچ تقسیم بر دوئی وجود ن ااد. قبل از انقلاب  و بع  از انقلاب  

 

 لجباز بودن نشان دهن ه هوش هیجانی پایین ا ه.    .18

 ، چون آدم لجباز آگاهانو بو تخری  اوابط ش با دیگران ای پردازد.   ۴اربوط ا ه بو بع   

 

 ا راط دا هر چیزی .19

ا راط دا خوادن . ا راط دا وازش ب ون ه ف. ا راط دا شوخی. ا راط دا کاا. ا راط دا دا  . ا راط دا خری . ا راط دا اهمانی  

  ... . 

 هر کس کو ا راط و زیاده اوی دا اصرف هزینو و انابع دااد هوش هیجانی پایین دااد. 

 آدای کو نتوان  دا هر شرایط و وضعی، تعادل و توازن اا برقراا کن    هوش هیجانی پایین دااد. 

 

 . بگردی  ا راط های خودتون او پی ا کنی .  ا راط ا ه  دا حالجایی   یکقال ایر ا یع: هر انسانی دا زن گی ش 

 هر آدای اتلاف انابع دااد. بگردی  این هااو پی ا کنی .  هر کس جلوی ا راط ش او بگیرد انابع ش آزاد ایشود. 

 

20. Over Value   .کردن هر چیزی نشانو هوش هیجانی پایین ا ه 

 بزای کردن خطای یک  رد. بزای کردن خود یک  رد. بزای کردن خوبی های یک  رد.  

 

 ا راد دا ای ازاج هوش هیجاین پایین داان . .21

کساانی کو احساا اات شاون کف د اتشاونو. کساانی کو نو اانات ا تاای این ا راد توانایی کنترل حالات داونی خود اا ن اان .  

 داان .ثبات ا تاای بالا نشانو هوش هیجانی بالا ه.

 

 ا رادی کو اعتق  ان  حس آن ها هیچ وقه اشتباه نمی کن  دااای هوش هیجانی پایین هستن .   .22

این یعنی کو از لیمبیک  راان دایا ه  انتخاب ا راد بر ا اا  حس و انرژی . تصامیمات حسای. ع م ا اتفاده از داده و اطلاعات.  

 هرچو ق ا انسان از  مه داده و اطلاعات بو  مه حس اتمایل شود بو ااحتی  ری  ایخواد.ایکنی.  

 

 تفکر دگم و غیر قابل تغییر داشتن و خشک اغزی  .23

این ا راد دیتاها اا بر ا ااا  داده های ان ک خود تحلیل ایکنن . ا راد غیر قابل تغییر . همو چیزوقتی ای ئولوژی اق م شااود بر 

 اشتباه کردم و اعذات ایخواهم ایشود آبی بر آتش همو زن گی تان.  .  دگم ان 

 

 ا ه و باعث خراب ش ن اوابط ایشود.   ۴اک بودن  نشانو هوش هیجاین پایین ا ه. اربوط بو بع    .24

. زاان انا ابی برای بیان  ۲. آدم اقابل شاما آدای هساه کو ظر یه شانی ن حرف اک اا داشاتو باشا    ۱شارط های اک بودن: 

 . آیا اوش ان اوش انا بی برای بیان حر م هسه ۳حرف اک بو طرف اقابل هسه  

 

 ض حال بودن دا جمع و ترجیو  لیقو و نظرشخصی بو نظر جمع  نشانو هوش هیجانی پایین ا ه.  .25

ای اتفاوت ا اه. دا ا تاا ااو ای شاما توده و گروه اا  این اساالو با ا تاا ااو.  خوش  افر  بودن یعنی هوش هیجانی بالا داشاتن 

 .نمیشنا ی . ولی اینجا جمع وگروه اا کاالا ایشنا ی 

پایین بهره ان  ان  و دچاا تنهایی اجتماعی   یا رادی کو بای  دا زن گی همو چیز بر و ق ارادشاان باشا  از هوش اجتماعی خیل

 ای شون  و اعمولا آداهای دیگر اینها اا پس ایزنن .  



 

 تنبل بودن. .26

اتلاف زاان وعمر نشانو هوش هیجانی پایین  شاال هر اق اای کو  رد ای ان  برای او افی  ا ه ااا از اق ام آنها خودداای ایکن . 

 ا ه. 

 

 هر نوع کلام یا ا تاا بو دوا از ادب .27

 راه افزایش هوش هیجانی :

 : پی ا کردن ااوا هایی کو تا بو ااروز عاال اشکلات و ا تاا های اشتباه االی و عاطفی و اجتماعی ان ش ه ا ه ۱گام  

 تا نپذیری خطا اا نمی توانی گاای برای اصلا  ش برداای .  . پذیرش!۲گام  

 . دیتا و اطلاعات. تحقیق و اطالعو و کلا  آاوزشی و .. )تا این ارحلو هنوز اق ام ن اایم(۳گام  

چیزی او کو بو عنوان ، ایراد و ااوا . ب ون اینکو نیاز بو اق ام داشاتو باشایم با حساا  کردن اغزهر . حساا  کردن  انساوا اغز بو ۴گام  

 تا ح  زیادی بر طرف ایشود.   ،بودیم  هااوا شنا ایی کرد

ن اان . چون خود بو خود اغز برنااو ایزی عملی کمرنگ   ۵. ثبه آن ا تاا.  تع اد زیادی از انساان ها نیازی بو اق ام عملی دا ارحلو  ۵گام  

 ش ن این ا تاا ها اا دااد بو طوا طبیعی و ایبینم کو ا ام  واصل بین ثبه ها زیاد ایشود.

 . تمرین جلوگیری از ا تاا. خیلی ها بو این گام نمیر ن . چون با گام قبلی خود بو خود ا تاا اصلا  ش ه ا ه. ۶گام  

هر دیتایی کو دا اغز اا ثبه ایشاود، تمام اطلاعات اربوط بو آن ثبه ای شاود . هر ک ام از ویژگی ها ی اربوط بو آن اثل ا ام ، تصاویر، 

 ..... با یک ک  ج اگانو ثبه ایشود. ولی اوقع یادآوای همو ک  ها با هم  راخوان ای شون ص ا، انگ ،

 با هم فراخوان میشوند.  کد ها در مغز هم با هم ایجاد میشوند و هم بعداً ، با هر دریافت جدیدی

 کد های که ثبت میشوند در مغز هرگز پاک نمیشوند. اما میتوان اتصالاتشان را تغییر داد.  

برای  راخوانی   بو ااحتی دیگر راخوان نکردن طولانی ا ت ک  ها تا اینکو   -1 برای  رااوش کردن یک خاطره و یک ک  دو ااه حل هسه:

 رات ج ی  اوی اتصالات قبلی .طبازنویسی ک  ها . بازنویسی اوی اد ها و خا  -2دم د ه نباشن .   و یادآوای

انساانی کو هوش هیجانی بالایی دااد، یکساری اتصاالاتی دا اغزش دااد کو اغز دیگری ن ااد. تفاوت انساان ها با هم دا تفاوت اتصاالات  

 اغزی و اسیر های نوای اغزی ا ه. 

هم نشاینی و اجااوت با کساانی ا اه کو هوش هیجانی بالایی داان .    ،تکنیک  ااده، بی داد  ار و ااحه بالابردن هوش هیجانی دا انساان

 نفری هستی کو بیشترین ااتباط اا با آنها داای.  ۵چرا  چون اسیرها و اتصالات اغزی کپی ای شود! تو برآین  

بتر  از اسایر . و  با اسایر آدم ها ا اقه کن . با اسایر های آدم ها شاراکه کن، لذا  تربیه چیزی نیساه جز اسایر کردن  رآین های اغزی

 دوا بخش ک  گذاای اغزت  یم خااداا بکش!    .  فه نگو داا آدم ها . و آدم های اسیر دا ه او

 از کجا بفهمی با چو کسی اعاشرت کنیم با چو کسی نو  

 ت و ااوا های اذکوا اا بو طوا بااز و احکم و اکرا ن اشتو باش .  لاکسی کو هیچ یک از اشکا

 

 



 

 

 


