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  :مقدمه
یابد که مطالب ذکر شده و محتویـات آن          میخواند، در  میهر کسی که کتاب مرا      

هـاي    کتاب دسـتورالعمل  این  . باشند   می حاوي اطلاعات ضروري و نصایح مفید     
ادي که در کنـار مـا هـستند و بـه             ارتباط با تمام افر    نظیري دربارة برقراري    بی
بـسیاري از آنهـا بـه هـوش         . نـد ک مـی کنند، به ما معرفی      میوي با ما زندگی     نح

کننـد و اهمیـت و ارزش آنهـا در برقـراري ارتباطـات            می اشاره   EQانی یا   جیه
زیـرا حقیقـت امـر ایـن اسـت کـه بـدون هـوش                . دهند مینشان  را  مفید و مؤثر    

که مفهوم   میهنگا.  توان با دیگران به طور مؤثر ارتباط برقرار کرد         میهیجانی ن 
ر کـردم کـه آن فقـط بـه موضـوعات شـغلی و         هوش هیجانی را فهمیدم، تـصو     

گـردد و ارتبـاطی بـا زنـدگی روزمـره ، ازدواج و ارتبـاط بـا                   مـی آموزشی باز   
  . دیگران ندارد

ي شناسـایی منـابع هـوش         به همین خاطر تصمیم گرفتم تحقیقاتی را در زمینـه         
از همـان ابتـدا     . هیجانی و اهمیت ارتباط آن با دیگر مسائل در زندگی آغاز کنم           

دهنـد،   مـی یافتم که هوش هیجانی براي افرادي که به ارتباطات بیشتر اهمیت            در
در طـول   . داننـد  مـی قابل ملاحظه تـر اسـت و آن را عامـل موفقیـت در روابـط                 

نیـک مـن    یسالهاي تحقیقاتم به سخنان و اظهارات مختلف مـشتریانم کـه بـه کل             
دادم و   مـی نهـا   ي آ   آمدند، با دقت گوش کردم ، اما فقط یک جواب را به همـه              می
دانـم بـا همکـاري یکـدیگر         مـی امـا   . توانم به شـما کمـک کـنم          میمن ن : گفتم می
بـه همـین دلیـل    . توانیم مشکلاتمان را باز بینی و در آخر آنهـا را حـل کنـیم         می

اگـر  . اولین چیزي که من به آن نیاز دارم، شناسـایی هـوش هیجـانی شماسـت               
 هیجانی ماست آسانتر به نتایج      بدانیم که رضایت ما از زندگی در گروي هوش        

  . کنیم میخوب دست پیدا 
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داشته باشند واز ارتبـاط بـا    میکنند ازدواج سال  میهمانطور که اکثر افراد سعی      
دیگران در زندگی شان لذّت ببرند ، ما نیز در صدد آن هـستیم کـه مـشکلات و             

درحـال حاضـر    .دشواري هاي زنـدگی را بیـابیم و برایـشان راه حـل بـسازیم       
هــزاران کتــاب نگاشــته شــده انــد و بــا عنــوان ازدواج و ارتبــاط در دســترس  

 من قـصد دارم تاکیـد        ي این کتاب  در ابتدا اما  . ها خواننده قرار گرفته اند     یونمیل
مطالب ذکر شده در کتابم را روي ازدواج و ارتباطات حاصل از آن بگـذارم تـا                 

. باط با دیگران آشنا شویم  از این طریق با انواع هوش هاي هیجانی و اهمیت ارت          
شـویم و از زبانــشان   مــیمـا هــر روز بـا افــراد گونـاگونی در جامعــه روبـرو     

که هر یـک از آنهـا        میاما هنگا . شنویم میتوصیفاتی در باره ي عشق و ازدواج        
 به جاي عشق و علاقه از ارتباط        ،گیرند میدر گروه کوچکی مانند خانواده قرار       

کارشناسان و صاحب نظـران ازدواج را        می چه تما  اگر. آورند میسخن به میان    
بـه  . گر نوعی ارتباط است     ما طلاق نیز آغاز   دانند، ا  میارتباطات   میسرمنشأ تما 

همین دلیل است که واژه هاي ازدواج و طلاق با یکدیگر رابطه همایشی دارنـد و     
اگر بخواهیم ارتباط را شاخه شاخه کنیم ،        . روند میهمیشه کنار یکدیگر به کار      

، اجتماعات و فرهنـگ را نیـز مـورد توجـه و بررسـی               ها    باید فرزندان، خانواده  
در این راستا مـا بـه افـرادي نیـاز     . قرار دهیم، تا به نتایج کاملی دست پیدا کنیم   
  . ستندجنبه هاي ارتباط واقف ه میداریم که ازدواج را تجربه کرده اند و به تما

در زندگی این است که قـادر باشـیم        ها    دانیم که یکی از بزرگترین نعمت      میهمه  
چـه چیـزي راه زنـدگی مـا را مـشخص      . آنچه را که دوست داریم، انجام دهیم     

کند؟ آیا بهتر است دنباله روي نداي درونی قلبی خود باشیم یا واقع گرایانه               می
راوانی بـوده انـد کـه در طـول قـرن            عمل کنیم؟ تا کنون دانشمندان و محقّقان ف       

اکنـون ایـن سـئوال     . هاي متوالی به دنبال شناسایی انواع ارتباطـات بـوده انـد             
توان ارتباط را در یک انسان تنها و مجـرد یافـت؟ آیـا      میشود که آیا     میمطرح  

پاسخ ایـن  ! شود یا در میان همسران ؟ میمعنی واقعی ارتباط در خانواده درك    
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 اي که در آن پدر و مـادر، زن و شـوهر هـستند و دختـران و                   است که خانواده  
پسران نقش فرزندان آنها را دارنـد، بوجـود آورنـده ي ارتبـاطی اسـت کـه مـا              

  . کنیم میدرباره ي آن صحبت 
در طول سالهاي طـولانی مـن بـا اسـتفاده از روش هـاي روان درمـانی افـراد                    

ج گـاهی بـه     وره ازدوا در کنـار مـشا    . گوناگونی را مـورد آزمـایش قـرار دادم          
. ن همسرانی که از یکدیگر جدا شده بودند ، پـرداختم  ایبرقراري ارتباط مجدد م 

ي  برقـراري روابـط سـالم      من آنها را به یک کارگاه آموزشی دعوت و در باره          
هـدف مـن از برقـراري       . کـردم  مـی میان افراد به ویژه همسران بـا آنهـا بحـث            

توان هر کاري را از نو شروع کرد         میدهم ،   جلسات این بود که به افراد نشان ب       
تـا  . براي برقراري بزرگترین ارتباطات استفاده نمـود      ها    واز کوچکترین فرصت  

اده هاي بی شماري بوده     کنون ما شاهد بوده ایم که طلاق ویرانگر کانون خانو         
. ین مسئله باعث شده که بخشی از تاکیدها بر این موضوع نیز باشـد        است و هم  

روابط موجود   میمتأهل نیستم و ازدواج را تجربه نکرده ام ، اما تما          من مشاور   
تک  میدانم و از نظر عل     میمیان خویشاوندان ؛ بستگان ؛ دوستان و آشنایان را          

  . را مورد بررسی قرار داده امها  تک آن
اطمینان دارم که شما خوانندگان عزیز از دیدگاه کاملاً خوش بینانه بـه مطالـب               

مطالـب ذکـر شـده در ایـن          میکنید و لازم است بدانید که تمـا        میر  این کتاب نظ  
در میـان   . اند  تحقیقات روانشناسی نگاشته شده   کتاب بر اساس نتایج حاصل از       

دسته اي از کتابها با موضوعات مشابه، این کتاب تنها اثـري اسـت کـه بـر دو                   
ي دیگـر   از سـو   افراد و از یک سو ارتباطات ذهنی میان       . کند میموضوع تمرکز   

 . ها  تأثیرات احساسی و معنوي ارتباط بر زندگی انساندربارة بحث 



  1 فصل

  تان پایه ریزي کنید اهداف را در زندگی

  
یابیـد کـه از پـس دیوارهـاي بلنـد تـرس و        مـی زمانی به کمال دست    

  . هاي خود را آشکار کنید وحشت ، قدرت و توانایی
  در کل سازمان ملل ، داگ همارسک جالدبی

  ».من او را دوست دارم، اما دیگر عاشقش نیستم«
م ، در جلــسات ا ام، کتــاب خوانــده هدي بــسیاري کــرهــا تــا کنــون تــلاش«

ام ، به پزشک مراجعه نمـوده ام و هـر کـاري کـه                گوناگونی شرکت کرده  
اکنــون راه چــاره را ! ه ام شــما فکــرش را کنیــد ، امــا هنــوز موفــق نــشد

  ».ام نیافته
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 و ایــم  بــا هــم ازدواج کــرده ســال اســت کــه25 مــن و مــاري بــه مــدت «
 ، اما هنـوز بـه       ایم  رد بررسی قرار داده   مان با دیگران را به دقت مو      ارتباط

  ». ....ایم شادي دست نیافته
دانـم کـه هرگـز کـسی را      مـی .  جدایی من از همسرم بسیار دردناك بود  «

   ».مانند او نخواهم یافت
اخیراً جنِ نسبت به من بی اعتنا شده است و از نظر روابط زناشویی بـا                «

  »انم چه باید بکنم؟د میاکنون ن. ایم مشکلات فراوانی روبرو شده
 و پیـشنهادهاي روانـشناسان گونـاگون    هـا   شاید بهتر باشـد بـه حـرف     «

   ».گوش دهم و بیش از قبل با دوستانم ملاقات داشته باشم
یش بـا معیارهـاي ذهنـی مـن     هـا  توانم فردي را پیدا کنم کـه ویژگـی     مین«

  ». را قبل از من برده اندها بهترین. همخوانی داشته باشد
 هماننـد   ،نی که فرزندان به دنیا آمدنـد، مـا از شـادي فـراوان             درست زما «

 و  ایم  اکنون از هم جدا شده    . یی بودیم که روي آب شناور بودند        ها  کشتی
کنم کـه    میاز ته دل آرزو     . او زندگی خود را دارد و من زندگی خودم را           

  ». اي کاش دوباره زندگی شادي را با یکدیگر آغاز کنیم
بخشم و در زنـدگی      میزارد و من نیز با حماقت او را         آ میاو همیشه مرا    «

  ».توانم او را ترك کنم میدانم ن میبا این حال . کنم میسکوت 
همچنـین پـدر بـزرگ و       . مادر و پدر هرگز با یکدیگر مهربان نبـوده انـد          «

کنم که   میمن نیز تصور    . اما سالها با یکدیگر زندگی کردند     . مادر بزرگم   
مانند پدر و مادر و پدر بزرگ و مادر بـزرگم موفـق          در زندگی آینده ام ه    

گذرانیم، در حـالی     میما فقط روزها و سالها را کنار یکدیگر         . خواهم بود ن
  ».فهمیم میکه از زندگی  چیزي ن
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هنگـام  . روز سالگرد ازدواجم با یک خانم غریبـه قـرار ملاقـات گذاشـتم      «
گز چنین انتظاري   هر. شدم می خیره   ها   نیز فقط به خانم    ها  مراسم و جشن  
  ».از خود نداشتم

دانـم کـه     مـی زیـرا   . هرگز با شادمانی و لبخند به همسرم نگاه نکرده ام           «
  ». زندگی شاد و خوب فقط افسانه است

آیا با اظهارات ذکر شده موافق هستید؟ آیـا شـما نیـز هماننـد آنهـا فکـر                   
از آنچه در   . توانید میکنید؟ آیا قادرید ارتباط سالم برقرار کنید؟ قطعاً          می

) EQ(هـوش هیجـانی یـا     . بخش قبل برایتان توضیح دادیم، استفاده کنیـد       
اکنـون شـما بایـد    . تواند موفقیت و رضایت را بـراي مـا تـضمین کنـد         می

هوش هیجانی بدانید تا بتوانید عقاید ، نظـرات و       ة  چیزهاي جدیدي در بار   
آسـانی تغییـر    ارتباط با دیگران بـه      ة  نحوة  ي ذهنی خود را در بار     ها  ایده
احتمالاً تا به حال توجه دقیقی به این مسئله نداشته اید ، امـا اکنـون    . دهید

فرصت مناسبی است تا با تکیه بر این ویژگی انسانی ، از تأثیرات ارتباط              
  . بر زندگی خود لذّت ببرید

شـوید ، تلویزیـون را روشـن و لیـست          میصبح هنگام که از خواب بیدار       
شاید این کـار را بعـد از ظهـر یـا هنگـام      . تجو کنید    ي آن را جس   ها  شبکه

آیا اگر شما هر روز چنین تـوجهی بـه ارتبـاط بـا              . غروب نیز انجام دهید   
ي ها دیگران داشته باشید و از تکراري بودن آن خسته نشوید، به موفقیت           

  !کنید؟ میبیشتري دست پیدا ن
سـت کـه عـشق      ارتباط و روابط دوستانه ا    ۀ  دانید در سای   میهمانطور که   

گفتگو بـا دیگـران     . شود می آشکار   ها  دهد و خوبی   میروي خود را نشان     
مصاحبه و مشاوره با کارشناسان باعث      . کند میدردها و مشکلات را کم      
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عهـد و   . شود که پاسخ تمام سئوالات ایجاد شده در ذهنمان را بیابیم             می
. نـدگی کنـیم   شوند که شادتر و هدفمندانه تـر ز        میپیمان با دیگران باعث     

توانید ردیفـی از     میدر آنجا شما    . یک روزنامه فروشی را در نظر بگیرید      
. ي مشابهی هـستند   ها   و مجلات را ببینید که حاوي اخبار و بخش         ها  کتاب

و مجـلات از اخبـار و حـوادث روز مطلّـع            هـا   اگر ما با خوانـدن روزنامـه      
آنها صـحبت بـه     یمان دوباره از    ها   و گفتگو  ها  شویم، پس چرا در بحث     می

آوریم ؟ آیا در این میان اخبار هستند که براي ما اهمیـت دارنـد،                میمیان  
توانـد   مـی یا بهانه اي براي گفتگو با دیگران هـستند؟ آیـا بحـث و گفتگـو               

حلالّ بسیاري از مشکلات در زندگی باشـند؟ آیـا صـحبت نکـردن زن و                
  لاست؟ست؟ چرا آمار طلاق هم چنان باها شوهر عامل اصلی طلاق

 انـواع مختلـف     هـا   ي تلویزیـونی و آگهـی     ها  در بسیاري از کتابها ، برنامه     
شوند، اما شـما بـراي برقـراري یـک ارتبـاط سـالم بـه              میارتباط معرفی   

در زندگی زناشویی بـراي برقـراري ارتباطـات         . هوش هیجانی نیازمندید  
حتی پس از طـلاق ، بـراي ارتبـاط          . است میجنسی نیز هوش هیجانی الزا    

تـوان دریافـت    مـی به آسانی . دد به هوش هیجانی نیازمند خواهید بود     مج
  . جادویی در ارتباطات استة که هوش هیجانی یک واژ

بهتــر اســت بدانیــد  هــوش هیجــانی تنهــا یــک ســطح مــشخص دارد کــه  
زیـرا آن  .  بهبـود ببخـشید و حفـظ کنیـد        بایست آن را بـه کـار ببریـد،         می
تـه اگـر افـرادي کـه بـا شـما            الب . هدتواند ارتباطات شما را گسترش د      می

  . ارتباط دارند این مسئله را بدانند ، ارتباط میان شما بهتر خواهد بود
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خواهند ارتبـاط داشـته باشـند، امـا بـه کیفیـت آن               میبرخی از افراد فقط     
آیا براي یک ارتبـاط سـالم، مـستمر و مـؤثّر بـه هـوش              . کنند میتوجهی ن 

  هیجانی نیاز داریم؟
کننـد،   مـی بسیاري از مردم روي یافتن یک انسان خوب تمرکـز           متأسفانه  

  . کنند که خودشان براي دیگران خوب باشند میاما هرگز تلاش ن
. دهیـد بـستگی دارد     مـی موفقیت در ارتباط به آنکه هستید و آنچه انجـام           

یی را طراحـی    هـا   ع خود آموز تکنیک   منابي درمانی و    ها  بسیاري از روش  
ا را در برقـراري ارتبـاط و گفتگـو بـا دیگـران              کرده اند کـه مهـارت شـم       

  . دهند میافزایش 
تـوانیم بـدون حـضور     مـی ما تنها هستیم و هرگز نۀ پرواضح است که هم   

کنیـد   مـی اما درهمان گروه شما سعی . دیگران ، در یک گروه قرار بگیریم   
که بهترین فرد باشـید و همچنـین توقـع داریـد دیگـران نیـز بـراي شـما                    

  . و برایتان احترام قائل شوندبهترین باشند 
  :اکنون به موضوعات زیر فکر کنید

ارتباط را گـسترش دهیـد، روابـط        ة  آیا اگر اطلاعات فردي خود در بار      * 
  شوند؟ میدوستانه تر 

  گیرد؟ میآیا اگر شما خوب باشید، همسرتان نیز تحت تأثیر قرار * 
  یابد؟ می بهبود آیا اگر به ارتباطات خوش بینانه تر نگاه کنیم، زندگی* 
ي طرف مقابل ما را در برقراري ارتباط یاري         ها  آیا توجه دقیق به گفته    * 
  کند؟ می
  آیا با ابراز عواطف و احساسات ، پذیرش حقایق آسانتر خواهد شد؟* 
  توان شرایط را تغییر داد؟ میآیا با نشان دادن عشق و علاقه * 
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اسـتقامت مـا را نجـات      ، مهربـانی و      هـا    و دشواري  ها  آیا هنگام سختی  * 
  دهند؟ می
آیا اگر بـراي یکـدیگر ارزش و احتـرام قائـل شـویم، احـساس شـادي                  * 

  کنیم؟ میبیشتري 
ین سئوالات براي پاسخگویی به آنها تحریک شده اید، باید          ااگر با شنیدن    

بدانید که هـر کـسی در روابطـش بـا دیگـران بـا چنـین مـسائلی روبـرو                    
توان به بهترین شکل به آنهـا      می هیجانی   شود، اما با استفاده از هوش      می

بایـست از   مـی اگر شما در روابطتان دچار نا امیدي شده ایـد ،         . پاسخ داد 
ایـن  . هوش هیجانی خود استفاده کنید و آن را بیش از قبل بهبود ببخشید       

 هوش هیجـانی را بـه شـما         ي شناسایی و بهبود   ها  کتاب قصد دارد روش   
یر ارتباطـات حاصـل از ازدواج گـسترش         آن را در مسائلی نظ    بیاموزد و   

  . دهد
. طلاق بوده انـد، مـصاحبه اي داشـتم         ۀ   جوانی که در آستان     اخیراً با زوج  

کردند و   میند و یکدیگر را سرزنش      دهر دوي آنها ناراحت و عصبانی بو      
د و کاملاً بی اعتنا     شنو میي آنها را ن   ها  شان حرف اظهار داشتند که همسر   

 عـشق و علاقـه اي میـان آنهـا وجـود نـدارد و           پیـدا بـود کـه هـیچ       . است
دانستند که چطـور بایـد زنـدگی شـان را تغییـر هنـد و خواسـتار آن          مین

خوشبختانه ، ما توانستیم آنهـا      . بودند که هرچه زودتر از هم جدا شوند         
را متقاعد کنیم که بـه پیـشنهادات مـا گـوش دهنـد و از طریـق یـادگیري                    

بـه  بـا   حـتم داشـتیم کـه مـا         . تر کننـد  خود را به  ۀ  ي خاص، را بط   ها  روش
یـت جـدایی    تـوانیم ذهن   مـی ي هوش هیجانی به آسـانی       ها  کاربردن روش 

ایـن  . بریم و روابطشان بـا یکـدیگر بهبـود ببخـشیم        میان آنها را از بین ب     
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ي زیبایی است که گوشـه اي از زنـدگی زناشـویی         ها  کتاب حاوي داستان  
زوج جوانی اسـت  ة ستان در باراولین دا . دهد   می زوج را نشان     ها  ونیمیل

شناختند و براي یک سال بـا یکـدیگر    میکه به مدت چهار سال یکدیگر را      
ند و روز اولی کـه آنهـا را        دهر دوي آنها بسیار عصبانی بو     . نامزد بودند 

کردنـد و سـالها بـا ایـن شـرایط       مـی دیدم ، به شدت یکدیگر را سـرزنش      
ه الکـل اعتیـاد پیـدا کـرده انـد و            اکنون آنهـا ب ـ   . زندگی خودرا ادامه دادند   

تواننـد پـدر و مـادر مـوفقی      مـی آنها معتقدند که ن. داراي فرزندانی هستند  
من به آنها پیشنهاد دادم کـه بـه یکـدیگر نگـاه             . براي فرزندان خود باشند   

آنها تـرجیح دادنـد     . هم نظر دهند  ة  کنند و واقع بینانه تر از گذشته در بار        
آنها اظهار داشـتند    . نه نگاه کنند بعد یکدیگر را       که ابتدا خودشان را در آی     

آنها اعتماد به نفس خـود را  . یکدیگر را در خود ببینند    ة  توانند چهر  میکه  
زندگی با یکـدیگر    ۀ  کامل از دست داده بودند  و هیچ روحیه اي براي ادام           

قبول پیشنهاد من برایشان واقعاً سخت بود، اما آنها پذیرفتند که           . نداشتند
قبـل بـه یکـدیگر توجـه داشـته        ر دیگر کنار هم قرار بگیرنـد و بـیش از            با

ي هوش هیجانی روابـط خـود       ها   خلاصه، آنها با استفاده از روش      .باشند
مطمئن بـودم کـه بـدون تقویـت هـوش هیجـانی آنهـا         . را بهبود بخشیدند  
ي ارتباطی، برگزاري جلـسات     ها   با استفاده از روش    یممحال بود که بتوان   

  . وزشی روابط میان آنها را بهتر کنیمي آمها تگو و برنامهبحث و گف
ي تحـصیلکرده   هـا   بسیاري از تحقیقـات نـشان داده انـد کـه بیـشتر زوج             

اما آشنایی بـا  . ي آموزش ندیده ها خواستار زندگی شادتر هستند تا زوج 
ي هوش هیجانی خیلی موثرتر از تحصیلات افراد است و با تکیه            ها  روش

  .توان شرایط زندگی آنها را تغییر داد مینی بر آنها به آسا
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ي بی  ها  شدند  و من تحقیقاتم را روي زوج        میسالها پشت سر هم سپري      
یی هـا  متوجه شده بودم که پیشنهاد سفر بـه زوج . دادم  میشماري انجام  
تواند موفقیت آنها در روابطشان با یکـدیگر         میشناسند   میکه یکدیگر را ن   
  .  نیز همین طور بودو واقعاً. را تقویت کند

 در هـا  هنگام نگارش این کتاب تنها هدفی که داشتم این بـود کـه موقعیـت          
افـراد بـه ویـژه زوجهـاي جـوان نـشان دهـم تـا از             میارتباطات را به تما   

توانیـد بـا    مـی اگـر شـما نیـز ازدواج کـرده ایـد،          . زندگی شان لّذت ببرنـد    
ید که چقـدر آسـان   همسرتان به یک سفر کوتاه مدت بروید تا متوجه شو      

اگـر مجـرد هـستید نیـز        .  روابط زناشـویی خـود را بهتـر کنیـد          یدتوان می
 خـود را بـراي زنـدگی     ،ي هـوش هیجـانی    ها  توانید با آشنایی با روش     می

  . نزدیک آماده کنیدة زناشویی تان در آیند
ي آموزشی طبقه بندي شده اي وجود دارند کـه          ها  در حال حاضر برنامه   

ایـن  . کننـد  مـی ایش میزان هوش هیجـانی تـان کمـک          به شما در جهت افز    
ي خـاص و تمرینـات کـاربردي در ایـن کتـاب بـه شـما معرفـی               ها  تکنیک

ة بهتـر اسـت تـصور کنیـد کـه ایـن کتـاب یـک آمـوزش دهنـد                   . گردند می
  . تواند شما را یاري دهد میشخصی است که تا هر سطحی 

) ما و همسرتان  ش( شود که آیا یکی از شما        میاکنون این سئوال پرسیده     
 تغییر کردن را دارید؟ امیدواریم کـه حـداقل یکـی از شـما چنـین                 آمادگی
  . داشته باشدرا قابلیتی 

ار و احـساسات شـما بایـد تغییـر           رفت ـ ، فکر طرزدانید که براي شروع      می
تواند تغییرات را بپذیرد و بـه        میخوشبختانه، مغز انسانها به آسانی      . کند

خواهیم شما را آماده کنیم تا بدانیـد چـه       میکار  با این   . سرعت اعمال کند  
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کـرده ،   مـی کسی هستید و به همسرتان ثابت کنیم که آنچه که او تـصور             
  . نبوده و نیستید

  ي جـوان پرسـیدیم در زیـر لیـست          هـا   کـه از اکثـر زوج       میدو سئوال مه
  :اند شده

  :دهید میشما چگونه به آنها پاسخ 
ه پیدا کند؟ این بدین معنی است کـه آیـا           تان ادام  خواهید رابطه  میچقدر  * 

  ارتباط میان شما محکم است یا خیر؟
تان د بگیرید و به طور کامل در زندگی       یی را یا  ها  آیا دوست دارید روش   * 

  اجرا کنید و هر گونه تغییر حاصل از آنها را بپذیرید؟
د یا  ن به خود توجه کن    مند هستند   شما از آن دسته افرادي هستید که علاقه       

توان روي فـرد یـا       میآموزد که چگونه     میاین کتاب به شما     !  دیگران ؟  به
  . موضوعی تمرکز کرد و به آن توجه داشت

ي آموزشی هوش هیجانی بـه      ها  خواهید موفق شوید باید از روش      میاگر  
  . درستی استفاده کنید
یی روبــرو شــدم کــه داراي مــشکلات ناشــی از هــا ســالها پــیش بــا وزج
بیـشتر  . یـشان بودنـد   ها   توقعات فرهنگی در ازدواج    فشارهاي اجتماعی و  

ي هـا  آنها سالها با یکدیگر زندگی کـرده بودنـد و بـه ظـاهر زن و شـوهر        
اما زندگی آنهـا خیلـی پایـدارنبوده و بـا وجـود فـشارهاي         . موفقّی بودند 

امـروزه درکنـار   . اجتماعی و توقعات فرهنگی با مشکلات   مواجـه شـدند    
ی کـه هماننـد  زنجیـري افـراد را در زنـدگی              ارتباطات احساسی و عـاطف    
ي شخــصی ، هــا  بــسیاري از روابــطکنــد، مــیزناشــویی بــه هــم متــصل 

ثر و پایدار ، همراهی ،صمیمیت ، حمایت و تساوي حقوق به              ارتباطات مو
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اکنون ما نیاز داریـم کـه هـوش         . شوند میوضوح میان آنها دیده و درك       
بالا ببریم و در    را  رد ذکر شده    خودرا شناسایی و پیشرفت هر یک از موا       

  . روابطمان با دیگران به کار ببندیم
دهید تا با اسـتفاده از       میتلاشی است که شما و همسرتان انجام        این تنها   

ــا روش ــد   ه ــدا کنی ــت و رضــایت دســت پی ــه موفقی . ي هــوش هیجــانی ب
زنان و مردان از هـر گونـه ارتبـاطی کـه بـا یکـدیگر دارنـد ، بهـره             میتما
اما نقش مردان در ایجـاد شـادي و نـشاط در روابـط تـا حـدي          . برند   می

هـر  . مـوارد صـحیح نیـست      ۀ  اگر چه این گفته در هم     . کمتر از زنان است   
در . خـود را بهبـود ببخـشند        ۀ   دارند تا از هر طریق رابط      لدوي آنها تمای  

کـار و فعالیـت مـشغول       بـه   ، اگر چه اکثر زنان در خارج از خانـه ،            مقابل
 باز هم به برقراري ارتباط با اعضاي خانواده و حتی دوستان            هستند، اما 

به طور کلّی زنان دربرقراري ارتباط از هوش        . دهند میو همکاران اهمیت    
بالاتري برخوردارند و از نظر فردي و احساسی تمایل بیـشتري از خـود              

اما مردان همیشه براي ایـن امـر آمـاده نیـستند و میـزان               . دهند مینشان  
 ایجاد و برقراري ارتباطات در مقایسه با زنان کمتر است و             در نهاتأثیر آ 

  . براي موفقیت در این زمینه به کمک زنان نیازمندند
. دانید که در هر ارتباطی اشتباهات ریز و درشتی وجود دارند           میاحتمالاً  

. یا اینکه شما قادر نباشید به بهترین شکل با دیگران ارتباط برقـرار کنیـد              
درك نکردن یکدیگر و عدم تفاهم از مشکلاتی هستند که میان           مشاجره و   

ي آتـی ایـن کتـاب مـا راههـاي           هـا   درفصل. باشند میزنان ومردان شایع    
اعتماد  به نفـس و حـل مـشکلات دشـوار زناشـویی را بـه شـما معرفـی                     

  . خواهیم کرد
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درونـی  ة ي هوش هیجانی این است کـه نیرهـاي بـالقو   ها  یکی از این جنبه   
دوسـت بـداریم و در     نهـا یکـدیگر را      و بـا اسـتفاده از آ      ناسیم  خود را بش  

  . گر موفق باشیمارتباط با یکدی

  تعریفی از طلاق و جدایی

پر واضح است که طلاق تجربه اي دردنـاك از پایـان یـافتن یـک ارتبـاط                  
براي بسیاري از ما ، طلاق وجدایی تنها اتفاقی اسـت کـه             . صمیمانه است 

براي کـاهش ایـن     . دهد مید و روحمان را آزار      مان میسالها در ذهن باقی     
بایست مشکلات ناشـی   می ،آن بر خود ، خانواده و جامعه     بد  درد و تأثیر    

شماري  دانیم که روزانه افراد بی     میهم  . از آنها را مورد بررسی قرار داد      
این در حالی   . شوند میگیرند و با مشکلات آن روبرو        میاز یکدیگر طلاق    

موشـکافی   بهتر از دیگر افراد موضـوعات را         ما قادریم است که برخی از     
  . حل مشکلات تصمیم گیري کنیمة و دربار

. تا به حال افراد زیادي به خاطر مشکلات ناشی از طلاق صدمه دیده انـد              
نهـا نیـز تـأثیر       زنان وشوهران ،بلکـه بـر فرزنـدان آ         این مسئله نه تنها بر    

 سـالگی   18  از لاق تا قبـل    درصد از کودکان ط    60به طوري که    . گذارد می
. کنند که برایشان غیر قابل تحمـل اسـت         میبا یکی از والدین خود زندگی       

ۀ بایـست هم ـ   مـی چون مقدار آماري اعلام شده بسیار نگران کننده است،          
  . تلاش خود را به کار  بگیریم تا افراد را ازجهات مختلف یاري کنیم

شوید؟ اگر چنین    می خاطر   آیا شما نیز از طلاق و جدایی از همسر آزرده         
بهترین راه براي کاهش تـأثیرات   . است هوش هیجانی خود را تقویت کنید      

و قلبـی    میمخرب طلاق بر خود وفرزندان این اسـت کـه ارتباطـات صـمی             
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آیا بـراي ایـن کـار       . خود را در طول مراحل طلاق و پس از آن حفظ کنید           
سلّماً طـلاق   م ـ! کنـد؟  مـی چیزي به جز هوش هیجانی بـه ذهنتـان خطـور            

کند و آشـنایی   میچیزي است که هر کسی تا آنجا که بتواند از آن دوري            
  .  حفظ روابط سالم به شما کمک کنددرتواند  میبا مفهوم و اثرات آن 

، در حال حاضر تمایل افراد به ازدواج کاهش یافته و آمادگی            خوشبختانه
بـه طـوري کـه      . آنها براي ازدواج به سنین بالاتر به تعویـق افتـاده اسـت            

 سالگی ازدواج   40 یا   30دهند در سنین     میبسیاري از افراد جوان ترجیح      
دانـیم کـه     مـی اگـر چـه همـه       . امید وار کننـده اسـت      میاین مسئله ک  . کنند  
کننــد ، داراي ارتباطــات    مــی یی کــه در ســنین پــایین ازدواج   هــا زوج
امـا  . برنـد  مـی ي زندگی در کنار یکدیگر لذّت   ها  هستند و از سادگی    میسال

در بیـشتر   . ي خـاص خـود را دارد      هـا   ازدواج در سنین بالاتر نیـز مزیـت       
یابـد و همـین      مـی موارد، بسیاري از توقّعات افراد، با افزایش سن کاهش          

  . شود میمسئله باعث پیشرفت در زندگی و موفقیت آنها 
توانیـد بـر توقعـات شخـصی و          مـی اگر شـما هنـوز ازدواج نکـرده ایـد ،            

آنها براي زندگی مـشترك آمـاده   ۀ  ردي تمرکز کنید و بر پای     موضوعات ف 
  . شوید

رود کـه تحـصیلات خـود را ادامـه دهیـد تـا بـه                 مـی براي این کار انتظار     
علایق خود شغل مناسبی  به  با توجه   . اطلاعات چشمگیري دست پیدا کنید    

ه بـر شـغل   یکبا ت. وهایتان را از یاد نبرید   براي خود انتخاب نمایید و آرز     
توانید خود را براي هـر گونـه         میخواهید   میاسب و تمرکز بر آنچه که       من

  .مشکل ناگهانی مانند طلاق آماده و هوشمندانه تر زندگی کنید
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   مفهوم اصلی هوش هیجانی 

را  مـی و تحقیقـات عل     می عمـو  عقایـد هوش هیجانی موضـوعی اسـت کـه         
اهند در  خو میاین کتاب سر آغازي براي کسانی است که         . شود میشامل  

  . این باره بدانند و به رشد فردي و اجتماعی برسند
،روانشناس معـروف ، هـوش هیجـانی رابـه چنـدین بخـش               يوپیتر سالو 

مـسائل عـاطفی و احـساسی       ۀ  ما نیز آنهـا را در زمین ـ      . تقسیم کرده است  
  . چوبی از آنها را ارائه خواهیم داددهیم و در پایان چار میتوضیح 

یـرو پیتـر سـالووي       مـی  توسط جـان دي،      1990در مقاله اي که در سال       
منتشر شده است ، مشخص گردیـد کـه هـوش هیجـانی بـه عنـوان زیـر                   

 توانایی خـود بـراي برقـراري ارتبـاط بـا            ،مجموعه اي از هوش اجتماعی    
بااین رویکـرد فـرد     . دهد میدیگران و بیان عواطف و احساسات را نشان         

فکّرات ذهنی خـود را سـازماندهی کنـد وبـه موفقیـت       تواند ت  میبه راحتی   
  . دست یابد

این مطلب بدین معناست که داشتن ظرفیت شناسـایی احـساسات خـود و     
تواند ما را به دلایل قابل قبولی از هوش هیجـانی و در نتیجـه                میدیگران  

دراین میان رفتـار و کردارهـا مهـم تـرین عامـل             . هوش اجتماعی برساند  
لب مهم و کلیدي در هر دو هـوش اجتمـاعی و هیجـانی              یعنی مطا . هستند

سالووي باعث شـدند کـه   یر و  میتحقیقات  . باشد میرفتار و اعمال انسان     
و سنّتی جاي خود را بـه عواطـف و احـساسات             مینظرات و اعتقادات قدی   

ي مفیـد در شناسـایی   هـا  شخصی بدهند و بیشتر آنها را به عنـوان روش  
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افراد از طریق رفتار و عواطفشان شناخته        میمازیرا ت . افراد معرفی نمایند  
شناسـایی هـوش هیجـانی ایـن        ۀ  شوند و به همین دلیل است که مسئل        می

  . چنین مهم تلقی شده است
ما باید از احساساتمان به عنوان منبعی براي حل مـشکلاتمان در زنـدگی     

انیم اگر قادریم با دیگران روابط خوبی برقرار کنیم، باید بد         . استفاده کنیم 
این یکی از مسائلی است     .  از افسردگی هستیم   يکه در معرض خطر کمتر    

  . کند میکه توجه ما را بیش از پیش به هوش هیجانی معطوف 
 1930 تـا    1920ي  هـا   روانشناس برجسته اي به نام تورن دایک در سـال         

 و  IQي فروانی در جهت شناسایی نوین میزان ضریب هوشی یا           ها  تلاش
لازم به ذکر اسـت کـه او دریافـت      . ستفاده از آن کرد   بررسی آزمایشات ا  

هوش اجتماعی زیر مجموعـه اي از هـوش هیجـانی اسـت و هـر دو نیـز                   
او این چنین  تعریف کـرد کـه هـوش           . بازتابی از ضریب هوش کل است       

 ضـمیر شخـصی ،   ایی فردي براي درك و شناسـایی خـود،  اجتماعی توان 
بـه همـین دلیـل براسـاس        . رهاست و در نهایت رفتا    ها    و انگیزه   ها  محرك

توان به طور موثرتري به درون افـراد راه          میچنین اطلاعات  و تعریفاتی      
  . یافت و آنها را شناخت

طـراح آزمایـشات    و  همچنین مهم است بدانید که دیوید و شلر، نویـسنده           
اندازه گیري توانایی ذهنی و ضریب هوشـی ، هـوش را اینگونـه تعریـف                

ي درونی  و بیرونـی اوسـت کـه         ها  عی از توانایی  هوش فردي مجمو  : کرد
هـوش  : گویـد  مـی او  . شود شخص بر طبق آنهـا شـناخته شـود          میباعث  

فرایند شناختی یا عملکـرد آموزشـی و یـا در کـل مهـارت نیـست ، بلکـه                    
  . چگونگی رفتار ما با دیگران ، کنترل خود و احساسات در زندگی است
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تأثیرات مـؤثر  ة ست که در بارشخص به نام دنیل گل من نشریه نویسی ا 
EQ     او در کتـاب خـود هـوش        .  کتـابی نوشـته اسـت        ، بر نگرش و عقایـد

چرا هوش هیجانی از ضریب هوشـی       : دهد میهیجانی را اینگونه توضیح     
افراد مهم تر است ؟ او بـا پرسـش چنـین سـئوالاتی میـزان اهمیـت فـوق             

  . دهد میهوش هیجانی را به وضوح نشان ة العاد
ي مختلــف انجــام داده اســت و هــا یقــات فراوانــی در زمینــهگــل مــن تحق

او در صـدد    . ي او در متون آموزشی سراسر دنیا اعلام شده اند         ها  نظریه
این بودکه به همگان نشان دهـد کـه نقـش حیـاتی احـساسات در زنـدگی            

کنم   میمن نیز احساس    . کنیم میروزانه خیلی بیش از آن است که تصور         
برقراري ارتباط نزدیـک بـا دیگـران        ة  وانی با نحو  که این کتاب ارتباط فرا    

  . دارد و ما را در این زمینه یاري خواهد کرد
افراد از نظـر ژنتیکـی و برخـورد کـردن بـا دیگـران کـاملاً                  میاگر چه تما  

متفاوتند ، اما کنترل خود و مدیریت رفتار و احساسات موضـوعی دیگـر              
گیـریم و در خـود  قـوت     مـی بیشتر ما این موضوع را تا حدي یـاد         . است
این گفته به این معناست که هوش هیجانی یـادگرفتنی اسـت تـا              . دهیم می

  . اینکه بخواهد از نظر ژنتیکی به ما منتقل شود
هـی از مـدیران مـشغول بـه کـار در صـنعت هوانـوردي در             واخیراً با گر  

ي بـه   هـا    روش ،مطلب مهم در جلسات   . جلسات گوناگونی شرکت کرده ام    
هوش هیجانی افراد در مشاغل صنعتی و بهبود در رونـد کـار             کار گیري   

ی دهد که در مشاغل صنعت     میاین مثال نشان    . و وضعیت شغلی آنها بود    
توانـد آن را تـا حـد قابـل قبـولی             مـی  پیچیده میزان هوش هیجـانی افـراد      
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 یـشان بهبـود     هـا   انجام بهتر مـسئولیت   در  توسعه دهد و توانایی افراد را       
  . ببخشد

  مختلف هوش هیجانی اجزاي

من در اینجا نـه تـا از        . افراد مختلف داراي هوش هیجانی متفاوتی هستند      
ام ،  شان لیست کـرده     ش هیجانی را بر اساس میزان اهمیت      اجزاي مهم هو  

دانم که هر یک از آنها در برقراري ارتباط شما با دیگران بـسیار               میزیرا  
شـوند امـا بـا       مـی بوط  اگرچه همگی اینها به یک موضوع مر      . مفید هستند 

آنها تصور کنید که هر یـک       ۀ  شاید پس از مطالع   . یکدیگر کاملاً فرق دارند   
  . نها پایه اي براي عامل بعدي استاز آ

 شرایط مختلف بگذاریـد، سـپس رفتارتـان را ارزیـابی             خودتان را در   -1
  . کنید

 و نظـرات یکـی از     ها   شناخت ، درك و کنترل احساسات و بیان نگرش         -2
  .  براي شناسایی خود استها ترین روشمهم 

این رازي است بـراي     .  دلسوزي و همدردي با دیگران را از یاد نبرید           -3
  . ارتباط با قلب افراد

  .  مثبت بیندیشید و به آرزوهایتان اهمیت دهید-4
 احساسات منفی خود را سرکوب کنیـد و نـسبت بـه آنهـا بـی اهمیـت              -5

  . ز هنرهاي فردي استجهت دادن به افکار یکی ا. باشید
گـاهی لبخنـد   . ن دهید خود نشاة  قلباً مهربان باشید  و آن را در چهر          -6

  . ستها  و ناکامیها کن براي شکستقوي ترین مس
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نیز ارزش  نهانادیده نگیرید و براي کوچک ترین آ  ي خود را    ها   توانایی -7
  . قائل شوید

ا در آخـرین مراحـل    رها  تشکر از دیگران را قدم اول زندگی وشکایت      - 8
  . قرار دهید

 محرك خوبی براي زندگی خودتان باشید و از عواطـف وا حـساسات          -9
  . خود براي رسیدن به آرزوها به درستی استفاده کنید

د ،اگر شما ذاتاً انسان عاطفی هستید، بهتر است بدانید از نظـر           با این وجو  
ادر نیـستید   در عـوض، اگـر ق ـ     . باشـید  مـی روانی سالم تر از بقیـه افـراد         

روان و عواطف و احساسات خـود را نـشان دهیـد، همیـشه در بنـد روح               
کنـار   بریـد و در   مـی مانیـد  و از ارتبـاط بـا دیگـران کمتـر لـذّت        میخود  

  . بینید میسیب دیگران بیش از دیگر افراد آ

  خود آگاهی

 سالگی تصمیم گرفـت تـا طـولانی تـرین           37شخصی به نام گرگ درسنّ      
پس از چند سال آنهـا      . ازدواج کند  میود را آغاز و با خان     ارتباط زندگی خ  

او دائمـاً بـه ایـن فکـر         . از یکدیگر جدا شدند و گرگ دچار سکته قلبی شد         
کرد که در طول ارتباط چنـد سـاله اش چـه اشـتباهاتی مرتکـب شـده              می

  !است؟
 چـرا تـصمیم بـه ازدواج        کرد کـه   میاو به سالهاي اولیه زندگی خود فکر        

ورد و فهمید که او با تأثیر پذیري از آنهـا           ه یاد آ  دوستانش راب  او! گرفت؟
 و  هـا   خوانـد و مجلّـه     مـی او کتابهاي فراوانـی     . گرفته است  میچنین تصمی 

خواست از طریق آنهـا بـه        میاو  . کرد مییی بی شماري را دنبال      ها  نشریه
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خود دچار شکـست شـده   ۀ  آگاهی بیشتري برسد و بداند که چرا در رابط        
نجام او متوجه شد که بـراي ریـشه یـابی بـسیاري از مـسائل                سرا. است
بایست خود را بهتر شناخت تا اینکه بخواهیم به دنبال دلایل و نظـرات     می

توان زنـدگی را تغییـر داد و بـه           میبا خودشناسی و خود آگاهی      . باشیم  
پـس گـام اول در برقـراري ارتبـاط خودشناسـی و خـود               . موفقیت رسید 

  . آگاهی است

   ، هماهنگی و خود باوريییکدل

او بـا   . بـرد  میبود که از بیماري روانی و افسردگی شدید رنج           میحنا خان 
اگر چه جـان  .  سال کنار یکدیگر زندگی کردند25جان ، همسرش به مدت  

. مردي شوخ طبع بود ، اما هر گز در برقراري ارتباط با حنا موفـق نبـود                
بـرد،   مـی افسردگی رنج دانست که همسرش از مشکلات روانی و   میجان  

خندیـد و بیـشتر اوقـات بـراي آنهـا            مـی اما همیشه درکنار دیگران بود و       
حتـی او گـاهی حنـا را در مقابـل دیگـران           . کـرد  میجوك و لطیفه تعریف     

  . خندید میبه او روحی داد و با وجود  مشکل حاد  میمورد تمسخر قرار 
ن وحنـا را روز   ی و هماهنگی با یکدیگر وضعیت زنـدگی جـا         نداشتن یکدل 

اکنون حنا درصدد این است که راههـاي خـود          . کرد   میبه روز سخت تر     
ن دچـار شـده    یرد و خودش مشکلی کـه سالهاسـت بـه آ          باوري را یاد بگ   

جان نیز با شادي و نـشاط خودبـه حنـا کمـک         . است رابه خوبی حل کند      
در حال حاضـر نتـایج      . دارد میکند و در روند درمان بیماري نقش مه        می

حاصل از ارتباط آنها با یکدیگر درمقایـسه بـا سـالهاي گذشـته امیـدوار                
  . کننده تر است 
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  کنترل احساسات

پس از  . روندا نقاب کلاهش را روي صورتش کشید تا راحت تر گریه کند           
دانم چرا هـیچ چیـزي در زنـدگی          مین:  با حالت عصبانیت گفت      هچند لحظ 

میـدم کـه بـا دوسـتانش     ي او فههـا   از صـحبت  . بر وفق مراد مـن نیـست        
او حتـی میـان خـود و     . کنـد  مـی  ناآرامینیست و با آنها احساس       میصمی

خانواده اش نیز حصارهایی کشیده که باعث چنین نارضایتی شده اسـت            
  . آزارد می را با رفتار خود ها ودائماً آن

ر کنــد و ي رفتــاري خــودرا بهتــهــا اکنــون او تــصمیم گرفتــه کــه عــادت
خواهد خود را با دیگران هماهنـگ کنـد    می او .نمایداحساساتش را کنترل    

که ناراحت است ،افکار خود را متوقف و به خود مسلّط شـود و   میو هنگا 
این تنها راهی است کـه      . مراقب تغییرات در احساسات و افکار خود باشد       

دانـد هرچـه بیـشتر مراقـب         مـی او  . دهـد    میاو را ازچنین شرایطی نجات      
 دهنـد و موفقیـت     می باشد ، تغییرات بیشتري رخ       رفتار و احساسات خود   

  .  نیز بیشتر خواهد شدو

  خوش بینی  و توجه به آرزوها

پس از مدتی آنها صاحب     . سالها پیش اندي و زو با یکدیگر ازدواج کردند        
با وجـود فرزنـدان و شـرایط عـادي زنـدگی آنهـا کنـار                . فرزندانی شدند 

شتر اوقــات از یکــدیگر یکــدیگر احــساس شــادي و نــشاط نداشــتند و بیــ
روزي آنها تـصمیم گرفتنـد      . کردند میعصبانی بودند و خود را سرزنش       

که کنار یکدیگر بنشینند و زندگی خود را از چنین وضع نابسامانی نجات             
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اولین تصمیم آنها این بود که نسبت به بیـشتر مـسائل خـوش بـین      . دهند
ي ها  جنبهبه  از هم   باشند و اگر میان آنها بحث و مشاجره اي درگرفت ، ب           

تمرین آنها به نتایج خوب و قابل قبـولی دسـت            میبا ک . مثبت آن فکر کنند   
نقش هر دوي آنها در بهبود شرایط زنـدگی شـان باعـث شـد کـه                 . یافتند

تنهـا  . گر بـه کلّـی تغییـر کنـد        نظرات و تصویر ذهنی آنها نسبت بـه یکـدی         
یم استفاده از هوش    اي مشترکی که ما در انتها از هر دوي آنها شنید           واژه

  .  بودها هیجانی در برقراري ارتباطات و دست یابی به موفقیت

  بلوغ

همانطور که تا کنون این کتاب را مطالعه کرده اید، کاملاً واضح است کـه               
هرچه فرد به آگاهی بیشتري دست یافتـه باشـد، میـزان دسـت یـابی بـه                  

تـوان   میراحت تر   اگر فرد خود را بهتر بشناسد ،        .  بیشتر است  ها  موفقیت
افـراد ازدواج را در کنـار هـم         ۀ  تقریباً هم . هوش هیجانی او را تقویت کرد     

اما تا به حال فکر کـرده ایـد کـه سـهم             . دانند   میزیستن و بچه دار شدن      
خود شخص در ارتباط با دیگران چقدر است؟ آیا براي حس رضـایت در     

 بـراي برقـراري   ما نیازمنـد ارتبـاط بـا یکـدیگر هـستیم؟ آیـا        ۀ  زندگی هم 
ر خـود   ارتباط سالم باید تلاش کنیم؟ در بخش زیر چنـد مـورد حیـاتی د              

  :آنها عبارتند از . اند  آگاهی و بلوغ فردي است شده
ي فـردي بـه شـکل       هـا    در زندگی وتوجه بـه تفـاوت       ها  بررسی شکست * 

  سازنده
  با دیگرانصبر و تحمل شرایط سخت ، تسلط برخود و مهربان بودن *
  ت یابی به لذّت و خشنودي از خود به آرزوها و دستوجه * 
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  پشتکار داشتن در حفظ ارتباط با دیگران * 
  خود باوري و ارزش قائل شدن براي احساسات و شخصیت خود* 
   روبرو شدنها با اطمینان کامل با مشکلات و سختی* 
 متأسـفم ، معـذرت      «عذر خواهی از دیگران و یاد گرفتن گفتن جمـلات           * 
  » اشتباه کردم « و »م خواه می
   و تصمیم گیري در موضوعات مختلفها پذیرش مسئولیت* 
  اعتماد به نفس و اطمینان به خود * 
  توجه به تمایلات شخصی* 
  دیگران و اظهار نظر در مقابل افراد مختلفة اجتناب از قضاوت در بار* 
ــار  حــس*  ــه کــه هــستند و مثبــت اندیــشی در ب ة  پــذیرش افــراد، آنگون

  . آنها شخصیت 
تـوان میـزان هـوش     مـی با به کارگیري هر یک از این موارد چقدر آسـان         

. هیجانی خود را تقویت کرد و به بالاترین حد بلوغ و تکامل فردي رسـید     
  !!!! چه هیجان انگیز

  روانشناسی عملی

 هـا   شاید شما از افرادي باشید که علاقه دارنـد بـیش از پـیش بـه آسـیب                 
ي عـدم توانـایی در بـر قـراري ارتبـاط            هـا    ریشه توجه کنند تا به دلایل و     

اگر چنین است شما باید بر نقاط قوت و ضعف خـود تمرکـز              . دست یابند 
اگــر شــما . کنیــد و خــوب را از بــد وغلــط را از درســت تــشخیص دهیــد

ي فراوانـی   هـا    هستید که در طول زندگی با مشکلات و دشواري         یشخص
یی مـسائل خـوب و بـد بـه     اید، باید بدانیـد کـه بـراي شناسـا          روبرو شده 
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براي این کار، تلاش کنید که نیروهـاي        . ي بی شماري نیاز مندید    ها  تمرین
توانیـد همـین کـار را        میشما  . ي بالقوه خود را بیابید    ها  درونی و توانایی  

  . انجام دهیدنیزبراي شناسایی بهتر شریک زندگی خود 
ي روحی ، ها می و ناکا  ها  کاملاً اشتباه است که دردها ، مشکلات ، شکست        

اما بهتر آن است بیـشتر توجـه   . روانی و اجتماعی افراد را نادیده بگیریم  
ف شـود   آنها معطـو   و خوبیهاي    ها  ما به نقاط مثبت شخصیت افراد، قوت      

پذیري به کمترین حد کاهش  بینی و آسیب    تا میزان افسردگی ، خود بزرگ     
  . یابد

افـراد  ة  و نظرات مثبت در بـار     احتمالاً شما این کتاب را منبعی از آرزوها         
ما نیز قصد داریم شما را بـا روانـشناسی عملـی مثبـت              . کنید میارزیابی  

  . اندیشی آشنا کنیم
در . (سـت ها  اساسی روانشناسی عملی مثبت اندیشی، معرفی محـرّك       ۀ  پای

  )تاب بیشتر موارد آن لیست شده استپایان ک
موضـوعی   . »ییروانـشناسان آمریکـا   « میلادي در کتـاب      2000در سال   

  . توسط نویسندگان شانزده مقاله مطرح شد
آن موضـوع   . آن موضوع همان روانـشناسی عملـی مثبـت اندیـشی بـود            

کمتـري بـر    و تاکیـد    توجه بیـشتري بـه بررسـی عوامـل مثبـت اندیـشی              
تـوانیم  زیرا ما درهر شرایطی شـاید ن      . داشت و اشتباهات فردي     ها  آسیب

توانیم نگرش خود را عوض کنیم تـا         میاً  همه چیز را تغییر دهیم، اما قطع      
این مسئله مهم ترین چیزي بـود کـه در   . ر کندیشرایط به خودي خود تغی  

روانـشناسی  . موضوع روانشناسی عملی مثبت اندیشی مطرح شده اسـت        
کند که در صـفحات بعـدي        میعملی مثبت اندیشی موضوعاتی را معرفی       



31 تان پایه ریزي کنید اهداف را در زندگی: 1فصل

بـراي  . ایـم  برایتـان لیـست کـرده   آنها را  میما تما. شوید میبا آنها روبرو  
هر مورد ۀ توانید با ما همراه شوید و با مطالع        میآشنا شدن با مفهوم آن      

از خودتان سئوالاتی را بپرسید و به نقاط قوت و ضعف خود دست پیـدا               
  . کنید

  سلامتی و تندرستی * 
  رضایت * 
  خشنودي و نشاط* 
  خوش بینی و امید به آرزوها* 
  جود خودشادي و لذّت از و* 
  جسارت * 
  میزان عشق به دیگران و شغل خود * 
  پشتکار * 
  و و بخشش عف* 
  توجه به اصالت خود * 
  آینده نگري* 
  توجه به روح و روان خود * 
  ي فردي ها  و استعدادها توانایی* 
  دانایی و هوشمندي* 
  مسئولیت پذیري* 
  پرورش و تربیت * 
  نوع دوستی * 
  نزاکت و رفتار خوب* 
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  انه روي می* 
  صبر و شکیبایی* 
  خود آگاهی * 
  بلوغ * 
  اخلاق * 
  استقلال و خود مختاري * 
   ها باطن و ذات و محرك* 
  ي ارتباطی ها مهارت* 
  تصمیم گیري* 
  خلاقیت * 
  عی شوخ طب* 

تـوان   مـی دتان یافته اید؟ اگـر چنـین اسـت ،           آیا شما موارد بالا را در خو      
  . ویت شدن را داردگفت که هوش هیجانی شما قابلیت تق

ي علوم مختلف ایجـاد شـد       ها  در سالهاي اخیر تغییرات فراوانی در زمینه      
 از ریـشه    هـا    و آسـیب پـذیري     هـا   بیمارية   در بار  ها  وتحقیقات و بررسی  

  . شناسی آنها  و بررسی نقاط مثبت به کلّی از یکدیگر جدا شدند
عمــال در علــوم روانــشناسی گذشــته توجــه چنــدانی بــه مثبــت اندیــشی وا 

شـد و بیـشتر تاکیـد پزشـکان بـر شناسـایی              ي تقویـت کننـده نمـی      ها  روش
 و  هـا   دهنـد کـه بیـشتر بحـث        مـی امـا تحقیقـات کنـونی نـشان         .  بود ها  آسیب

مشاجرات میان افراد بدون توجه به دلایل بـروز آنهـا بـه آسـانی قابـل حـل                   
دهنـد کـه بیـشتر       مـی براي مثال ، شـواهدي وجـود دارندکـه نـشان            . هستند
نهـا بـه آسـانی       افراد بدون توجه به دلایـل بـروز آ          و مشاجرات میان   ها بحث
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 مثبـت  دهنـد  میبراي مثال ، شواهدي وجود دارند که نشان   . قابل حل هستند    
ي هـا   هستند که درمان بسیاري از بیمـاري      اندیشی وخوش بینی تنها عواملی      

  . کنند میروحی و روانی را آسانتر 
. و خـوش بینـی را در ارتباطمـان بـاز کنـیم     که ما جاي مثبت اندیشی       میهنگا

مـا نیـاز    ۀ  هم ـ. ماند میدیگر جایی براي جدایی ، طلاق و آسیب پذیري باقی ن          
داریم در زندگی مان به کمال برسیم و با وجود نتـایج تحقیقـاتی واطلاعـات                

خواهیم دسـت پیـدا      میتوانیم به هر آنچه      میپیشرفته در دسترس به راحتی      
  . کنیم

بینـی   ه بـه طـور ذاتـی بـه سـمت شـادي و خـوش        موجودي زند ما به عنوان  
 رضـایت ،    ،همان خوش بینی اسـت کـه مـا را بـه پـشتکار             . شویم میکشیده  

به طور کلیّ ، ما بایـد خودمـان را بـا نظـرات              . رساند میموفقیت و تندرستی    
 . مثبت و سازنده هماهنگ کنیم و روح و روان خود را از غم و اندوه برهـانیم                

توانیم از خود بپرسیم ، آیا زندگی من خـوب اسـت یـا بـد؟ آیـا در                میاکنون  
توانـد شـرایط مـا را در         مـی رابطه با دیگران خوب هستم یابـد؟ چـه چیـزي            

  ارتباطات بهتر کند؟
خواهید بـه نتـایج مثبـت در زنـدگی دسـت یابیـد ، بایـد مثبـت                    میاگر  

  . بیندیشید

  فصلۀ خلاص

 این بخش را بـا شـادمانی پـشت سـر            خوانندگان این کتاب ،    میامیدواریم تما 
ي هـا   اگـر شـما روش    . موارد را با دقت مطالعه نماینـد       میگذاشته باشند و تما   
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توانیـد هـوش هیجـانی خـود را      مـی ارائه شده را به کار ببندیـد ، بـه راحتـی            
  . را تغییر دهميتوانم هرچیز میمن : تقویت کنید و همیشه به خود بگویید 

ي شـغلی میـزان هـوش       هـا    سازمانها و محیط   مدارس، میدر حال حاضر تما   
اگـر چـه لیـست      . دهنـد  مـی هیجانی و اجتماعی افراد را مورد بررسـی قـرار           

شوند، امـا    می معرفی   ها  کتاب می امروزه در تما   ،ي خود ارزیابی  ها  پرسشنامه
  . است میتلاش براي آگاهی از خود نیز مطلب بسیاري مه

اول ۀ فردي و اجتمـاعی در مرحل ـ توجه داشته باشید که دست یابی به تکامل   
گیرنـد و    مـی افراد خانواده در یک مسیر کلیّ قرار        . گیرد میدر خانواده شکل    

شـما  . دراي به موفقیت رسـاندن یکـدیگر بکنن ـ       بایست بیشترین تلاش را ب     می
آزادانـه  . نیز از زندگی خود واطرافیان لذتّ ببرید و براي آنها بهتـرین باشـید            

شید و بیش از هر زمان به هوش هیجانی خـود توجـه             فکر کنید و مثبت بیندی    
  . نمایید 

  
  
  

 



  2 فصل

  من چه کسی هستم؟
  

  
  از سفر زندگیآغ

در آنجـا  . م من به تنهـایی در آن زنـدگی مـی کـن       درون من جایی است که    
  . بهاري است که هر گونه به پاییز نمی رسد

  »رل باك پ«
  

هر دو گروه از انسانها، چه متأهل چه مجرد ، تمایـل دارنـد بیـشتر بـر روي                   
ر شـما مجـرد هـستید بـراي انتخـاب       اگ ـ. دیگر افراد و اطرافیان تمرکـز کننـد       

اگـر شـما بـا      . شریک زندگی خـود بـه دقـت و تجربـه بیـشتري نیـاز داریـد                
 ارتباط دارید که می توانیـد بـا آنهـا ازدواج کنیـد ، بایـد بـر نقـاط                     یاشخاص
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به یاد داشته باشید که بـراي خـوب دیـدن           . قدرت وضعف آنها تمرکز نمایید    
مـان خـوب باشـیم تـا بتـوانیم عادلانـه        افراد مختلف باید در مرحله اول خود      

  . آنها قضاوت کنیمة دربار
مهـم  .  افـراد مجـرد  و افـراد متاهـل         . ارتباط شامل دو گـروه از افـراد اسـت         

  . همکاري ما در برقراري آن است
. شخصیت فردي تأثیري شگرف بر نـوع ارتبـاط میـان انـسانها مـی گـذارد                  

با ایـن  .  می خواهیم بشویم    اکنون مهم است بدانیم که چه کسی هستیم و چه         
رویکرد باید تمامی رفتار شخصیت خود را مورد بررسـی قـرار دهـیم و در                

ایـن فـصل از کتـاب مـا را در جهـت             . مرحله بعدي دیگران را ارزیـابی کنـیم       
ارزیابی چگونگی برخورد با دیگـران وعکـس العمـل نـشان دادن درشـرایط               

ي رفتـاري  هـا  ررسـی عـادت   آنهـا ب همچنین در دنبالـۀ . تلف یاري می کند مخ
. ي خود ارزیابی و تأثیرات مثبت اندیشی مطرح می شـوند        ها  اطرافیان ، مزیت  

اساسی تمامی موارد ذکر شـده ارتبـاط تنگـاتنگی          ۀ  همانطور که می دانید پای    
  .  افراد دارداجتماعیبا هوش هیجانی و 

بنابراین ویژگـی شخـصیتی شـما چگونـه اسـت؟ حتمـاً فکـر مـی کنیـد کـه                     
 و هـا  ت شما و تمامی افراد الگویی ثابت است که احـساسات ، انگیـزه           شخصی

ثابـت در تعریـف شخـصیت شـما کمـی           ة  واژ. افکار شما را کنترل مـی کنـد       
. ي مختلفی را در بـر مـی گیـرد      ها  زیرا معانی و جنبه   .  به نظر می رسد    عجیب

بـه  ي مختلف   ها  اما باید بدانیم که این الگوي به ظاهر ثابت در شرایط و زمان            
ي هـا   خوشبختانه قابل ذکر است که تمامی ویژگی      . خودي خود تغییر می کند    

گـاهی اوقـات   . ندنک عوامل خاص دیگر به سرعت تغییر میانسانی تحت تأثیر  
شما این تغییرات را احساس می کنید و گاهی نیز ناخودآگاه رخ مـی دهنـد و     
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اد مختلف خـودرا    تمامی اینها در ارتباط با افر     . از کنترل شما خارج می شوند     
اگـر شـما علاقـه داریـد کـه خـود را از نظـر شخـصیتی و               . نشان می دهنـد     

  . رفتاري آزمایش کنید، ما به شما ابزارهاي مفیدي را معرفی خواهیم کرد
. ي هوش هیجانی در شخصیت شـما نهفتـه اسـت            ها  یکی از مهم ترین بخش    

بـراي  . د  اما جاي نگرانی نیست چـون همگـی بـه راحتـی قابـل تغییـر هـستن                 
شروع باید میزان آگاهی از خود را افزایش دهید و خودتان را بهتـر از پـیش                 

. سعی کنید مانند همیشه رفتار واحـساسات خـود را کنتـرل کنیـد             . بشناسید  
. براي تغییر یک ویژگی منفی به یک ویژگی مثبت بایـد مثبـت انـدیش باشـید                

ه شـما و تمـامی      قصد داریم راههاي مختلفی را در طول ایـن فـصل ب ـ           اکنون  
شاید شما بخواهید در خودتان تغییرات مهمـی      . خوانندگان کتاب معرفی کنیم   

را ایجاد کنید، اما فراموش نکنیدکه نتیجه آنهـا را در برخـورد بـا دیگـران در          
  . می یابید

ــد،    *  ــاکنون شــنیده ای ــدرتان ت ــه از پ ــصایحی ک ــام ن ــان تم ــا در می آی
  تأثیرگذارترین آنها را به خاطر دارید؟

ي تحصیلی کرده اید؟ آیـا در       ها  آیا تلاشی براي دست یابی به موفقیت      * 
  این زمینه با شکست مواجه شده اید؟

اگر شما خود و شریک زندگی تان را مورد چنین آزمایشی قـرار دهیـد، مـی             
بـراي  . توانید نهایت استفاده را از روزها و سالهاي باقی مانده عمرتان ببریـد  

 نیـست بـیش از حـد حـساس شـوید و هرگونـه             انجام ایـن آزمـایش نیـازي      
پاسخی را جدي بگیرید و به نتایج منفی برسید، بلکه فقـط کـافی اسـت واقـع                  

در . هر یک از مـوارد را مـورد توجـه قـرار دهیـد       ۀ  بین باشید و اصل و ریش     
حقیقت شما باید بیشتر آنها را در دوران نامزدي و بعـضی دیگـر را پـس از                  
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اگر شما و همسرتان هر دو به انجام ایـن آزمـایش            . ازدواج مدنظر قرار دهید   
. راضی باشید، به نتایج و تأثیرات بهتري در ارتباطات دسـت پیـدا مـی کنیـد                

اکثر مردم استعداد و توانایی خوبی در تجزیه و تحلیل اطلاعات و شناسـایی              
شما نیز اگر چنین هستید، بهتر است براي بررسی نتـایج  . تأثیرات آنها ندارند 

هـر  .  اسـتعداد دارنـد، کمـک بگیریـد    هـا  ات از افرادي که در این زمینه     آزمایش
ي آنهـا  هـا  توانید سؤالات ذکر شده را بپرسـید و بـر پاسـخ          نیز می چند، شما   

به یاد داشـته باشـید      . تمرکز کنید، اما تجزیه و تحلیل آنها امري مهم تر است          
رسـیدید، بـه    به حقایق تلخ و ناخوشایندي ها که اگر در میان پرسش و پاسخ     

 ایـن کتـاب     9فصل  . آنها توجه داشته باشید، اما بر اساس آنها قضاوت نکنید         
ي گوناگونی را به شما پیشنهاد می کند و در این زمینه بـه              ها  ابزارها و روش  

  .شما یاري می رساند

  هاي عاطفی ها و عادت الگوها، روش

 در خـود     و الگوهـاي رفتـاري غلـط را        ها  بعضی از ما چنان هستیم که عادت      
حفظ می کنیم و در ارتباطاتمان نشان می دهیم و دیگران از آنهـا بـه عنـوان                  

اینگونه رفتارها و برخوردها تـأثیرات مخربّـی بـر          . شخصیت ما یاد می کنند    
یی نظیـر عـدم     هـا   هوش هیجانی ما می گذارند و از همین جاسـت کـه حالـت             

در بخـش زیـر     . موفقیت در ارتباط و گریختن از مردم در ما بوجود می آیـد            
  :  و الگوهاي رفتاري غلط معرفی شده اندها برخی از عادت
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  عصبانیت

یکی از الگوهاي رفتاري غلط که گاهی مقطعی و گاهی به طور دائـم در افـراد    
افـراد  ۀ  اگرچه این عادت به یک شـکل در هم ـ        . دیده می شود، عصبانیت است    

عواملی نظیر عـدم  . دبروز می کند، اما می تواند منشأهاي مختلفی داشته باش        
 - ي روحـی  هـا   یادگیري و تشخیص رفتارهاي درست از غلط، سوء اسـتفاده         

مکررّ حوادث تلخ و ناگوار و یا رنـج از هـر نـوع بیمـاري مـی                  ۀ  روانی، تجرب 
در هـر صـورت عـصبانیت مـی     . توانند باعث ایجاد عصبانیت در افراد شوند   

  .ر شرایط سختی بگذاردتواند ارتباطات را تحت تأثیر قرار دهد و فرد را د
عصبانیت تنها عاملی است که باعث بروز الگوهاي رفتـاري غلـط مـی         * 

ة به عبارت دیگر از عصبانیت به عنوان منبع انرژي تقویـت کننـد            . شود
  .رفتارهاي فردي و اجتماعی غلط یاد می شود

این احساس گاهی آنقدر در افراد قوت پیدا می کند که فرد از عصبانیت خـود        
. نوان قدرتی براي آزردن اطرافیان و یا انتقام از آنهـا اسـتفاده مـی کنـد                به ع 

همچنین گاهی افراد به دلایل مختلف خشم و عـصبانیت خـود را پنهـان مـی                 
  .کنند و در شرایطی آنها را به شکل کینه و نفرت نشان می دهند

هنگامی که شما عصبانی هـستید، حـس عـصبانیت شـما شـبیه موریانـه اي                 
ما تمـامی احـساسات شـما را در         .  داخل وجود شما را می خورد      است که از  

هنگام عصبانیت درك می کنیم، اما به شما اطمینان می دهـیم کـه آنهـا قابـل                  
ي آنهـا را بدانیـد و خودتـان را بـراي            ها  فقط کافی است روش   . کنترل هستند 

  .چنین کاري آماده کنید
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نی تان کرده اسـت،  اولین روش این است که شما باید موضوعی را که عصبا       
بـازبینی بـه   . به این حالت بازبینی می گویند. به طور موشکافانه بررسی کنید   

کـه از او    (این معناسـت کـه بـه آن موضـوع و یـا بـه شـخص مقابـل خـود                      
روش دیگـر غلبـه بـر عـصبانیت       . به شکل دیگري نگاه کنید    ) عصبانی هستید 

یعنـی بایـد بپذیریـد      . دیتان را به طور کامل تغییر دهی      ها  این است که قضاوت   
که شاید حقیقت آن موضوع یا آن شخص کـاملاً متفـاوت از قـضاوت شـما                 

بهتـر  . این کار ممکن است کمی سخت به نظر برسد، امـا شـدنی اسـت              . باشد
  .ي ارائه شده را تمرین کنیدها است هنگامی که کاملاً عصبانی هستید، روش

بتـی در برقـراري     همدردي و یکدلی احساسات درونـی هـستند کـه نقـش مث            
عقـل سـالم   . گذرانند میارتباطات دارند و تأثیرات مثبت و سازنده اي بر شما        

به ما می گوید هنگامی که عصبانیت از دري وارد شود، مهربانی و یکـدلی از      
زمـانی کـه شـما عـصبانی        . واقعاً همین طور است   . دندر دیگر بیرون می رو    

مـی کنیـد، هرگـز نمـی توانیـد         می شوید و با خشم به طرف مقابل خود نگاه           
  .ادعا کنید که نسبت به او مهربان هستید و می توانید به او عشق بورزید

اگر شما و همسرتان نیز دائماً در حال بحث و مـشاجره بـا یکـدیگر هـستید،                  
 روزي  هـا   هرگز نمی توانید یکدیگر را دوست بدارید و تمامی ایـن عـصبانیت            

بهتـر اسـت    . ت بـاقی نمـی گذارنـد      جمع می شوند و چیزي جز خـشم و نفـر          
هنگام دعوا به جاي عصبانیت، با دقت به آنچه که همسرتان می گوید گـوش               

زیــرا اکثــر اوقــات بــی اهمیتــی بــه . دهیــد و بــه احــساساتش اهمیــت دهیــد
  .ستها تمامی بحث و جدلۀ احساسات افراد ریش

شخصی که داراي هوش هیجانی بالایی می باشـد، توانـایی یـادگیري             * 
رل احساسات خود و دیگران را دارد و کمتر از افـراد دیگـر عـصبانی                کنت
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