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هوش هیجانی
تعریف
گلمن[footnoteRef:1] برای طرح هوش هیجانی مدیون دانشمندان زیادی است که با ارائه تحقیقات خویش، راه را برای کتاب هوش هیجانی هموار کردهاند. سالهای زیادی بر روان شناسی حاکم بود که مهم ترین استعداد افراد را بهرهی هوشی یا هوش بهر مینامیدند و با همین استعداد، پذیرش و گزینش کارمندان را انجام میدادند که افراد، یا باهوش هستند یا نیستند و به هر حال، چنین متولد شدهاند و کار زیادی برای آنها نمیتوان انجام داد. این طرز تفکر در جامعه آن زمان - که گاردنر آن را دوران تفکر هوش بهری مینامد- نیز نفوذ کرده بود. گاردنر هوش شخصی را به عنوان یکی از زیر مجموعههای فرعی هوش معرفی میکند (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389). هوشهای شخصی عبارتند از: [1: - Golman] 

1- دانش دورن شخصی که این امکان را میسر میسازد که یک مجموعه از احساسات بسیار متفاوت و پیچیده را بررسی و نمونه یابی میکند.
2- دانش بین فردی، توانایی درک و ایجاد تفکیک بین حالات، روحیات، انگیزهها و مقاصد دیگران است که همهی این تواناییها از زیر مجموعههای هوش هیجانی است.
در نهایت گلمن هوش هیجانی را نوع دیگری از هوش میداند که مشتمل بر شناخت احساسات خویشتن و استفاده از آن برای اتخاذ تصمیمهای مناسب در زندگی است. توانایی ادارهی مطلوب خلق و خوی و وضع روانی و کنترل تکانشهاست. عاملی است که به هنگام شکست ناشی از دست نیافتن به هدف، در شخص ایجاد انگیزه میکند (سبحانی نژاد و یوزباشی، 1387).
بنابراین با توجه به دیدگاه دانشمندان طرفدار هوش هیجانی که رد صفحات بعد توضیح داده خواهد شد. باید توجه داشته باشیم، این که هوش هیجانی چیست؟ هوش هیجانی را نمیتوان با چند اصطلاح تعریف کرد، زیرا هوش هیجانی بر خلاف هوش عمومی که معمولآ یک استعداد و توانایی ذاتی و ثابت تلقی میشود، شامل مجموعهای از تواناییها و مهارتهاست که از لحظهی تولد، توانایی یادگیری آن را دارد و یک توانایی ارثی، ذاتی و ثابت نیست؛ بلکه در طول زمان بر حسب این که فرد در چه محیط فرهنگی باشد و چه نوع آموزشی ببیند و چه قدر از این تواناییها را یاد بگیرد برخوردار میشود. بنابراین هوش هیجانی طیف گستردهای از مهارتهاست که برجستهترین آنها مهارت اجتماعی است که بر خودآگاهی بنا میشوند. یعنی توانایی شناخت دقیق احساسات، عواطف و ویژگیهای خود. زیرا تا فردی احساسات و عواطف و احساسات دیگران را بشناسد و لذا در برقراری رابطهی مفید و سالم ناتوان خواهد بود (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
هوش عاطفی، هوش احساسی یا هوش هیجانی (که ضریب آن با EQ نشان داده می‌شود) شامل شناخت و کنترل عواطف و هیجان‌های خود است. به عبارت دیگر، شخصی که EQ بالایی دارد سه مؤلفهی هیجان‌ها را به طور موفقیتآمیزی با یکدیگر تلفیق می‌کند (مؤلفهی شناختی، مؤلفهی فیزیولوژیکی و مؤلفهی رفتاری). دانیل گلمن معتقد است، هوش عاطفی بالا تبیین می‌کند که چرا افرادی با ضریب هوشی (IQ) متوسط موفقتر از کسانی هستند که نمره‌های IQ بسیار بالاتری دارند. ضریب هوشی(IQ) نمی‌تواند به خوبی از عهده توضیح سرنوشت متفاوت افرادی برآید که فرصت‌ها، شرایط تحصیلی و چشماندازهای مشابهی دارند. وقتی نود و پنج دانشجوی دانشگاه هاروارد را در دهه ۱۹۴۰ - یعنی دورانی که دانشجویان دانشگاه‌های شرق آمریکا را افرادی با هوشبهرهای متنوعتر از امروز تشکیل می‌دادند- تا سنین میانسالی مورد بررسی قرار دادند، چنین دیدند که افرادی که بالاترین نمره‌های تحصیلی را داشتند از نظر میزان حقوق دریافتی، بهره‌وری و موفقیت شغلی از همدورهای‌های ضعیفتر خود موفقتر نبودند. آنان حتی از نظر میزان رضایت از زندگی شخصی یا رضایت از روابط دوستانه، خانوادگی و عشقی نیز وضعیتی برتر نداشتند. با ظهور عصر اطلاعات و ارتقای ارزش‌مندی ارتباطات انسانی و هم چنین بروز موقعیت‌های استراتژیک سازمانی، نظریهی هوش عاطفی رشد چشمگیری یافته و از مباحث پرطرفدار سازمانی شده است. هوش هیجانی، اصطلاح فراگیری است که مجموعهی گسترده‌ای از مهارت‌ها و خصوصیات فردی را در برگرفته و به طور معمول به آن دسته مهارت‌های درون فردی و بین فردی اطلاق می‌گردد که فراتر از حوزهی مشخصی از دانش‌های پیشین، چون هوشبهر و مهارت‌های فنی یا حرفه‌ای است. هوش هیجانی از آخرین مباحث متخصصین در خصوص درک تمایز بین منطق و هیجان بوده و برخلاف مباحث اولیه در این جا، فکر و هیجان به عنوان موضوعاتی برای سازگاری و هوشمندی تلقی شده است. به علاوه، شبیه سایر مباحث مطرح درخصوص ماهیت انسان، هوش هیجانی نیز دستخوش دو نوع بحث و گفتگوی علمی و عوام پسند گردیده‌است (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389؛ گارسیا- سانچو[footnoteRef:2]، سالگوئرو[footnoteRef:3] و فرناندز- بروکال[footnoteRef:4]، 2014). [2: - García-Sancho]  [3: - Salguero]  [4: - Fernández-Berrocal] 

اصطلاح هوش هیجانی برای اولین بار در دهه ۱۹۹۰ توسط دو روان‌شناس به نام‌های جان مایر و پیتر سالووی مطرح شد. آنان اظهار داشتند، کسانی که از هوش هیجانی برخوردارند، می‌توانند عواطف خود و دیگران را کنترل کرده، بین پیامدهای مثبت و منفی عواطف تمایز گذارند و از اطلاعات عاطفی برای راهنمایی فرایند تفکر و اقدامات شخصی استفاده کنند. دانیل گلمن صاحب نظر علوم رفتاری و نویسنده کتاب «کار کردن به وسیله هوش هیجانی» اولین کسی بود که این مفهوم را وارد عرصه سازمان نمود. گلمن هوش هیجانی را استعداد، مهارت و یا قابلیتی دانست که عمیقاً تمامی توانایی‌های فردی را تحت‌الشعاع قرار می‌دهد (کارتر، 2010، ترجمهی امیرینیا و آقازاده، 1393).
در مدل گُلمن به طور خلاصه پنج حوزه اساسی هوش هیجانی مورد بررسی قرار گرفته بود:
۱. شناخت هیجان‌ها و احساسات خود(خودآگاهی) ۲. مدیریت هیجان‌ها و احساسات خود(خودمدیریتی) ۳. خودانگیزشی ۴. تشخیص و درک هیجان‌ها و احساسات دیگران(دیگرآگاهی)  ۵. مدیریت رابطه با دیگران(دیگر مدیریتی) (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
مدل گُلمن که امروزه به طور وسیعی به رسمیت شناخته شده است، به این معنا نیست که وقتی کسی دارای هوش عقلی یا ضریب هوشی(IQ) بالایی باشد، لزوماً دارای هوش هیجانی بالا نیز هست. هوشمند بودن یک امتیاز است که البته تضمینی برای موفقیت در زندگی و روابط بین فردی و اجتماعی نخواهد بود.
-اهمیت هوش هیجانی
پاسخ به این سئوال که چرا هوش هیجانی اهمیت دارد، تا حد زیادی بستگی به موضوعی دارد که هوش هیجانی دربارهاش صحبت میکند. نسخههای ترکیبی هوش هیجانی در حقیقت نسخههای تجدیدنظر شدهی مقیاسهای شخصیت اما با برچسب هوش هیجانی میباشند. به عبارت دیگر هوش هیجانی از طریق ارزیابی سنتی شخصیت، سازمانهای علاقهمند به پیشبینی عملکرد خوب را به خود راغب ساخته است. پس میتوان گفت به دلیل برخورداری از ارزش بالقوه، همهی روشهای ارزیابی شخصیت نمیتوانند بد باشند و با کمی دقت پی خواهیم بـرد که مقیاسهای خودسنجی هوش هیجانی احتمالاً ترکیبی از خصیصههای شخصیتی از قبیل برون گرایی، جامعه پذیری، عزت نفس خوش بینی و تعدادی ویژگی جدید هم چون تجارب فراخلقی میباشد. گرچه بخشهای عمدهی چنین مقیاسهایی به هوشیا عاطفه و یا حتی هوش هیجانی به مفهومی که در این جا مورد اشاره قرار گرفت، توجه چندانی نداشتند، ولی دارای توانایییکسانی نسبت به پیش بینی خصیصههای اصیل شخصیت که تحت عنوان جدیدی ارزیابی میشدند، بودند. ایندرحالی است که خصیصههای اصیل شخصیت همگی بد نبودند، ولی متأسفانه تا سالهای اخیر کمتر مورد توجه قرار میگرفتند(برادبری[footnoteRef:5]، 2001، ترجمه گنجی، 1384). [5: - Broberry] 

در حقیقت، بین ابزار خودسنجی هوش هیجانی و رضایت شغلی و بعضاً عملکرد شغلی روابطی به دست آمده است، اما هیچ کدام از اینها مهمتر از هوش نیستند و این جای امیدواری است. گرچه طی سالهای گذشته یافتههایی به دست آمدهاند، مبنی بر این که از طریق مقیاسهای خودسنجـی هوش هیجانی میتوان موفقیت را پیش بینی نمود و هوش هیجانی مهمترین عامل پیشبینی موفقیت صاحبان حِرَف میباشد، با این حال استفاده از چنین مقیاسهای خودسنجی، نیازمند کنترل همهی سطوح احساسهای خوشایند- ناخوشایند، درون گرایی- برونگرایی، خوشبینی و موارد مشابه میباشد تا از این طریق بتوان نتایج را به روشنی تعبیر و تفسیر نمود(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
اگر شخصی در حال حاضر به مفهوم توانایی هوش هیجانی علاقهمند شود، به اشارات واضح و عینیتری دسترسی دارد و کمتر نیازمند توضیح اضافی میباشد، زیرا در بدو امر، مفهوم توانایی، یک خصیصه جدید را معرفی میکند که با خصیصههای قبلی، کمترین هم پوشی را دارد. هوش هیجانی به عنوان یک خصیصهی تازه ممکن است موارد مهمی را که قبلاً غیرقابل پیش بینی بود، پیشبینی نماید، مثلاً به نظر میرسد که هوش هیجانی بالا میتواند خشونت کمتر و یا سایررفتارهای مشکل آفرین را پیشبینی نماید. اگر این موضوع کاملاً صحت داشته باشد، هوشهیجانی میتواند کاربردهای عملی مهمی داشته باشد، حتی مهمتر از آن، این مفهوم ممکن است اشارات نظری و فرهنگی را شامل شود، بدین ترتیب که اگر عواطف، اطلاعات را انتقال میدهند و اگر اینها قواعدی برای پردازش اطلاعات میباشند (لومباس[footnoteRef:6]، مارتین- آلبو[footnoteRef:7]، والدیویا- سالاس[footnoteRef:8] و خیمنز[footnoteRef:9]، 2014). پس در نتیجه میتوان گفت وقفه و یا پریشانی عواطف، هیچگاه به چشم نخواهد خورد و به جای عواطف، غالباً میتوانند اطلاعات مهمی را انتقال دهند. به عبارت دیگر اگر هوش هیجانی به عنوان یک هوش، از استانداردهای لازم برخوردار باشد، در نتیجهیک دلیل قانعکننده برای مبحث پیرامون عواطف و اطلاعاتی که انتقال میدهند، بدست میدهد. [6: - Lombas]  [7: - Martín-Albo]  [8: - Valdivia-Salas]  [9: - Jiménez] 

در سطح انفرادی، وجود هوش هیجانی، بدین معناست که در برخی حالات که قلبهای شکسته یا آرزوهای برباد رفته نامیده میشود، پردازش خردمندانه هم چنان ادامه مییابد. تشخیص این نوع هوش هیجانی توانایی مدار و بحث پیرامون آن در سطح سازمانی، در مدارس، مراکز تجاری و سایر مؤسساتی که پیش از این نسبت به زندگی عاطفی بیتفاوت و یا حتی مخالف آن بودند، موجه میسازد. علاوه براین اگر عواطف، انتقال دهندهی اطلاعات باشند، پس نادیده گرفتن چنین اطلاعاتی، خطرپذیرییک سازمان را افزایش میدهد. نهایتاً در سطح اجتماعی، مفهوم توانایی از هوش هیجانییک فرآیند تعالی جویی را بین دوجریان متخاصم ایجاد میکند:
عقیدهی فلاسفهی رواقی که عواطف را راهنمایان غیرقابل اعتمادی میدانستند و رویکرد رومانتیک که معتقد به پیروی انسان از قلب و دل بودند. شاید این دو طرف متخاصم از طریق هوش هیجانی بتوانند به سطح بالاتری از درک نائل شده، به شکلگیری زندگی مسالمت آمیزتر کمک نمایند(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).

- تاریخچه هوش هیجانی 
از زمانی که پدیدهای به نام هوش متوسط بینه در سال 1905 در فرانسه به صورت عدد و رقم نمود کلی پیدا کرد و اصطلاح هوش بهر توسط ترمن در سال 1916 معرفی شد. چیزی نگذشته بود که نظریهپردازان متوجه هوش غیرشناختی شدند. لازم به یادآوری است که مفهوم هوش اجتماعی اولین بار توسط ثورندایک در سال 1920 معرفی گردید و 14 سال بعد مقیاس رشد اجتماعی واینلند توسط دال در سال 1943 تدوین و منتشر گردید.ثورندایک در همگانی کردن نظریه هوشبهر نقش مهمی داشت، به صورتی که در مقالهای در روزنامهی هارپر اظهار داشت که هوش اجتماعی؛ یعنی توانایی درک دیگران و عمل کردن عاقلانه در ارتباطهای بشری که جنبهای از هوش هیجانی است و این جنبه از هوش هیجانی، خود قسمتی از هوشبهر را تشکیل میدهد(تیرگری، اصغرنژاد فرید، بیان زاده و عابدین، 1385).به عبارت دیگر طرح مفهوم هوش اجتماعی توسط ثورندایک، نقطه عطفی در شکل گیری مفهوم هوش هیجانی محسوب میشود.
پیشینهی هوش هیجانی را میتوان در ایدههای وکسلر به هنگام تبیین جنبههای غیرشناختی هوش عمومی نیز جستجو کرد. وکسلر دربارهی هوش مینویسد: «کوشیدهام نشان دهم که علاوه بر عوامل هوشی عوامل غیرهوشی ویژهای نیز وجود دارد که میتواند رفتار هوشمندانه را مشخص کند. نمیتوانیم هوش عمومی را مورد سنجش قرار دهیم، مگر اینکه آزمونها، معیارهایی نیز برای سنجش عوامل غیرهوشی دربرداشته باشند». وکسلر درصدد آن بود که جنبههای غیرشناختی و شناختی هوش عمومی را با هم بسنجد. روش او در این زمینه را میتوان در استفادهی وی از کاربرد خرده آزمونهای تنظیم تصاویر و درک و فهم - که دو بخش عمده آزمون وی را تشکیل میدهند- دریافت. در خرده آزمون درک و فهم، سازگاری اجتماعی و در تنظیم تصاویر، شناخت و نیز موقعیت اجتماعی مورد بررسی قرار میگیرد (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
پژوهشهای انجام شده توسط سیپس و همکارانش (1978؛ به نقل از شریفی، 1386) نیز نشان میدهد که بین درک و فهم تصاویر و شاخصهای هوش اجتماعی پرسشنامه شخصیت کالیفرنیا (CPI) همبستگی معنی داری وجود دارد.علاوه بر این موارد وکسلر در کارهای خود به تلاشهای دال، مبنی بر بخش جهات غیرشناختی هوش نیز اشاره کرده است و نتیجهی کوششهای دال همان گونه که پیش از این نیز عنوان گردید در مقیاس رشد اجتماعی واینلند منعکس است.
لیپر[footnoteRef:10] (1948؛ به نقل از مایر و سالووی، 1993)نیز بر این باور بود که تفکر هیجانی بخشی از تفکر منطقی است و به این نوع تفکر، یا معنای کلیتر هوش کمک میکند. [10: - Liper] 

پژوهشگران از طریق سنجش مفاهیمی مانند مهارتهای اجتماعی، توانمندیهای بین فردی، رشد روانشناختی و آگاهیهای هیجانی که همگی مفاهیمی مرتبط با هوش هیجانی هستند، به بررسی ابعاد این نوع هوش پرداختهاند. دانشمندان علوم اجتماعی نیز به کشف روابط بین هوش هیجانی و سبکهای مختلف مدیریت و رهبری و عملکردهای فردی و تغییرات درون فردی و اجتماعی و انجام ارزشیابی از عملکردهای فردی و گروهی همت گماشتهاند. شایان ذکر است که نظریهی هوش هیجانی پس از 50 سال بار دیگر توسط  گاردنر (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389) استاد روان شناسی دانشگاه هاروارد دنبال شد. گاردنر هوش را مشتمل بر ابعاد گوناگون (زبانی،موسیقایی،منطقی،ریاضی، جسمی، میان فردی و درون فردی) میداند. او وجوه مختلفی را با عناصری از هوش غیرشناختی یا به گفتهی خودش «شخصی»ترکیب کرده است.بعد غیرشناختی مورد نظر گاردنر مشتمل بر دو مولفه کلی است که وی آنها را با عناوین استعداهای درون روانی و مهارتهای میان فردی معرفی میکند. به نظر گاردنر هوش هیجانی متشکل از دو مولفهی زیر است:
هوش درون فردی: که مبین آگاهی فرد از احساسات و هیجانات، ابراز احساسات و باورهای شخصی و احترام به خویشتن و تشخیص استعدادهای ذاتی، استقلال عمل در انجام کارهای مورد نظر و در مجموع میزان کنترل شخص بر هیجانها و احساسات خود رهبری است.
هوش میان فردی: که به توانایی درک و فهم دیگران اشاره دارد و میخواهد بداند چه چیزهایی انسانها را بر میانگیزند، چگونه فعالیت میکنند و چگونه میتوان با آنها همکاری داشت. به نظر گاردنر «فروشندگان،معلمان،متخصصان بالینی و رهبران مذهبی موفق احتمالآ از هوش میان فردی بالایی برخوردارند»(شریفی، 1386).
گاردنر خاطر نشان میکند که هستهی هوش بین فردی، توانایی درک و ارائهی پاسخ مناسب به روحیات، خلق و خو، انگیزشها و خواستههای افراد دیگر است. او اضافه میکند که در هوش درون فردی کلید خودشناسی عبارت است از آگاهی داشتن از احساسات شخصی خود و توانایی متمایز کردن و استفاده از آنها برای هدایت رفتار خویش است(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
استرنبرگ روان شناس دانشگاه ییل از مردم خواست که خصوصیات یک فرد باهوش را بیان کنند. افراد بسیاری مهارتهای اجتماعی عملی را جزء ویژگیهای اصلی هوش برشمردند.تحقیقات بیشتر استنبرگ را به نتیجهگیری ثورندایک بازگرداند وآن این که هوش اجتماعی از توانایی تحصیلی متمایز است و همچنین بخش اصلی آن چیزی است که افراد را وادار میکند که در عرصه زندگی به خوبی عمل کنند (شات[footnoteRef:11] و لوی[footnoteRef:12]، 2014). [11: - Schutte]  [12: - Loi] 

روانشناسان در قلمرو فعالیتهای پژوهشی خود علاوه بر این دو نوع هوش، به انواع دیگری از هوش نیز پی برده و به طور کلی آنها را به سه گروه به  شرح زیر تقسیم کردهاند (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
1- هوش انتزاعی: منظور توانایی درک و فهم و حل مسائل از طریق نمادهای کلامی و ریاضی است.
2- هوش عینی: منظور توانایی درک و فهم و حل مسائل از طریق دستکاری و به کارگیری اشیا است.
3- هوش اجتماعی: منظور توانای درک و فهم دیگران و ایجاد ارتباط با آنهاست.

مایر و سالووی (1993) هوش هیجانی را به نوعی هوش اجتماعی و مشتمل بر توانایی کنترل هیجانهای خود و دیگران و تمایز بین آنها و استفاده از اطلاعات برای راهبرد تفکر و عمل دانسته و آن را متشکل از مولفههای درون فردی و میان فردی گاردنر میدانند و در 5 حیطه به شرح زیر خلاصه میکنند:
1- خودآگاهی: به معنای آگاهی از خویشتن، توانایی خودنگری و تشخیص دادن احساسهای خود به همان گونه که وجود دارد.
2- ادارهی هیجانها: به معنای کنترل هیجانها، کنترل احساسات به شیوهی مطلوب و تشخیص منشأ این احساسات و یافتن راههای اداره و کنترل ترسها و هیجانها و عصبانیتها و امثال آن است.
3- خودانگیزی: به معنای جهت دادن و هدایت عواطف و هیجانها به سمت و سوی هدف، خویشتن هیجانی و به تأخیر انداختن خواستهها و بازداری تلاشهاست.
4- هم حسی: به معنای حساسیت نسبت به علایق و احساسات دیگران و تحمل دیدگاههای آنها و بها دادن به تفاوتهای موجود بین مردم در رابطه با احساسات خود نسبت به اشیا و امور است.
5- تنظیم روابط: به معنای ادارهی هیجانهای دیگران و برخورداری از مهارتهای اجتماعی است.

بلاک[footnoteRef:13](1980، به نقل از دهشیری،1382) با کاربرد ابزاری دریافت که ابعاد مهم هوش هیجانی، اطمینان به خود، خوش بینی و تعادل هیجانی است. افراد دارای هوش هیجانی بالا از خود کنترلی و خودانگیزی بالایی برخوردارند، زندگیشان معنیدار، اصولی و مسئولیتپذیر هستند، عواطف خود را به درستی تدبیر و ابراز میکنند، قانع و نسبت به دیگران حساس و مراقبند، زندگی هیجانی پربار و متعادل دارند، با خودشان، با دیگران و محیط اجتماعیشان پرداختهاند، خود انگیخته و بانشاطند و تجارب جدید را میپذیرند. [13: - Block] 

نامی که معمولاً با واژهی هوش هیجانی همراه است، دانیل گلمن میباشد. گلمن در سال 1994 تصمیم گرفت که کتابی را در مورد سوادآموزی هیجانی تألیف کند. وی برای این کار از تعدادی مدارس دیدن کرد تا ببیند مدارس برای رشد هیجانی دانش آموزان از چه روشهایی استفاده میکنند. او همچنین در نوشتن کتابش از تحقیقات سالووی و مایر استفاده زیادی برده است.سرانجام کتابی با عنوان هوش هیجانی در سال 1995 توسط گلمن تألیف شد که 2 بار به فارسی ترجمه شده است و تاکنون تنها کتابی است که در مورد هوش هیجانی به فارسی ترجمه شده است. گلمن معتقد است که هوش هیجانی هم شامل عناصر درونی است و هم بیرونی؛ عناصر درونی شامل میزان خودآگاهی، خودانگاره و احساس استقلال، خودشکوفایی و قاطعیت است. عناصر بیرونی شامل روابط بین فردی، سهولت در همدلی و احساس مسئولیت میشود (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389). البته دیدگاه دکتر گلمن را دربارهی هوش هیجانی در چند صفحه نمیتوان بیان کرد، ولی در صفحات بعد ما سعی کردهایم به طور خلاصه آن را توضیح دهیم.
در نهایت بار - آن[footnoteRef:14] (1999) مدلی چند عاملی را برای هوش ارائه و تدوین کرد. ولی معتقد است که هوش هیجانی مجموعهای از تواناییها و قابلیتها و مهارتهایی است که فرد را برای سازگاری با محیط و کسب موفقیت در زندگی تجهیز میکند و صفت هیجان در این نوع هوش از رکن اساسی است که آن را از هوش شناختی متمایز میکند. [14: - Bar–on] 

بار- آن هوش هیجانی را دارای ابعاد عاملی میداند و 15 بعد هیجان را عنوان میکند که با استفاده از خرده مقیاسهای پرسشنامهی بهر هیجانی خودش قابل اندازه گیری است که ما این ابعاد را در صفحات بعد به طور کامل بیان خواهیم کرد.  

- سابقه نظری مفهوم هوش هیجانی
اگر به دقت تعاریف ارائه شده توسط محققین دربارهی هوش هیجانی را بررسی کنیم، دو خط مشی کلی را در این زمینه مشاهده خواهیم کرد. یکی نشأت گرفته از دیدگاه اولیه دربارهی هوش هیجانی است که آن را به عنوان نوعی از هوش تعریف میکند که هیجان و عاطفه را نیز در بر میگیرد. دیگری دیدگاه مختلط که هوش هیجانی را با سایر تواناییها و ویژگیهای شخصیتی نظیر انگیزش ترکیب میکند.

- دیدگاه توانایی (پردازش اطلاعات)
از جمله طرفداران دیدگاه توانایی مایر و سالووی هستند که هوش هیجانی را به عنوان نوعی هوش اجتماعی میدانند که مشتمل بر توانایی کنترل هیجانهای خود و دیگران، تمایز بین آنها و در نهایت استفاده از آنها برای راهبرد تفکر و عمل میباشد که در صفحات قبل به صورت خلاصه ارائه شد.
مایر و سالووی و کارسیو (1997، به نقل از خسرو جاوید،1381) مدل اصلاح شدهای از هوش هیجانی را تدوین کردند که بر مولفههای شناختی رشد هیجانی تاکید بیشتری داردواین مدل هوش هیجانی را به صورت عملیاتی در دو سیستم شناختی و هیجانی بررسی میکند: سیستم استعداد تشخیص یا وارد کردن اطلاعات و توانایی پردازش اطلاعات هیجانی در تمام مدت، دستکاری سریع نمادها و ارجاع به دانش تخصصی. هر دو سیستم در یک الگوی کاملاً یکپارچه عمل میکنند. مدل مورد نظر از چهار شاخه تشکیل میشود که هر یک طبقهای از تواناییها را که بر اساس پیچیدگی و به صورت سلسله مراتبی مرتب شدهاند، نشان میدهد. مهارتهای فرعی هر شاخه، مطابق با پیچیدگی هر شاخه سازمان یافته است که میزان این پیچیدگی به طور چشمگیری به مهارتهای شاخههای دیگر مدل بستگی دارد.
شاخه اول: «ادراک، ارزیابی و بیان هیجان که شامل توانایی تشخیص هیجان در حالات فیزیکی، احساسات،تفکر خویشتن، توانایی تشخیص هیجان در حالات فیزیکی،توانایی تشخیص هیجان در دیگران،آثار هنری،زبان، صدا، ظاهر و رفتار، توانایی ابراز دقیق هیجانات و ابراز نیازهای مرتبط با آن احساسات، توانایی تمایز میان ابراز درست و دقیق یا ابراز نادرست و اشتباه احساسات میباشند»(خسرو جاوید، 1381).
در چرخه سیستم شناختی- هیجانی این مولفهها شامل بازشناسی و وارد کردن اطلاعات است. هوش هیجانی بودن شاخه اول نمیتواند وجود داشته باشد. ادراک هیجان، توجه و رمزگشایی پیامهای هیجانی آن گونه که در حالت چهرهای، صدا، آثار هنری و دیگر مصنوعات فرهنگی بیان میشود را در بر میگیرد. مثلاًفردی که حالت ناراحتی را در چهرهی فرد دیگری ادراک میکند، چیزهای زیادی دربارهی هیجانات و احساسات آن فرد دریافت میکند تا فردی که چنین علامتی دریافت نکرده است. باید توجه داشته باشیم که توانایی افراد در توجه به ارزیابی و ابراز حالات هیجانی خود و دیگران متفاوت است. این تواناییها، پایهی مهارتهای پردازش اطلاعات مربوط به احساسات و حالات خلقی هستند، مثلآ افراد آلکسیتیمیک (افراد ناتوان در درک و بیان هیجانات خود) احتمالاً به دلیل دشواری تشخیص احساسات، قادر به ابراز هیجاناتشان نیستند. همچنین تواناییهای هیجانی اصلی، اهمیت خاصی دارند. افرادی که با سرعت و دقت هیجاناتشان را ارزیابی و بیان میکنند، بهتر میتوانند به افراد و محیط اطراف خود پاسخ دهند. همچنین در توانایی تشخیص و ارزیابی هیجانات دیگران نیز تفاوتهای فردی در توانایی ادراک دقیق و همدلی با هیجانات دیگران وجود دارد، افرادی که به دقت عواطف و هیجان دیگران را درک میکنند، بهتر  قادر به مدیریت و ایجاد شبکههای اجتماعی قویتری هستند (مایر و سالووی، 1993، به نقل از دهشیری، 1382).
شاخه دوم: «تسهیل هیجانی تفکر که توانایی اولویت دادن و به کار گرفتن تفکر شخصی بر پایهی احساسات در ارتباط با اشیا وقایع و سایر افراد، توانایی یا تقلید هیجانات واضح و فعال، جهت تسهیل قضاوت، تشخیص و حافظهی مربوط به احساسات، توانایی سرمایهگذاری نوسانات خلقی برای ایجاد دیدگاههای چندگانه و توانایی استفاده از حالات هیجانی، برای تسهیل مسألهگشایی و خلاقیت. این شاخه مربوط به استفاده از هیجان برای تقویت پردازشهای شناختی است» (خسرو جاوید، 1381).
هیجانات تشکیلات پیچیدهای از جنبههای فیزیولوژیکی، تجربی- هیجانی و هشیاری حیات ذهنی است. هیجان دو سیستم شناختی را تعیین میکند: 1- احساسات شناخته شده؛ زمانی است که شخص تصور میکند ناراحت است. 2- شناختهای متغیر؛ زمانی است که شخص در حالت ناراحتی فکر میکند که خوب نیست. تسهیل هیجانی تفکر، بر چگونگی ورود دادههای هیجانی به سیستم شناختی و تغییر شناخت جهت کمک به تفکر، تمرکز یافته است (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
هیجانات میتوانند اعمالی را بر سیستم شناختی تحمیل کنند، نظیر این که سیستم شناختی به سوی آنچه مهمتر است حرکت کند (مندلر،1975؛سیمون،1992؛استیربروک،1959؛به نقل از خسرو جاوید،1381). و یا این که بر یک خلق بهتر، متمرکز شود. نکته دیگر این است که هیجان، شناخت را تغییر میدهد؛ وقتی فرد خوشحال است. هیجان شناخت را مثبت میکند و وقتی فرد ناراحت یا غمگین است، هیجان شناخت را منفی میکند (مایر و سالووی،1993). این تغییرات سیستم شناختی را برای توجه به جهان اطراف از چشم اندازهای مختلف وا میدارد. مثلاً میان شک و خوش بینی این نکته مشخص است، تغییر دیدگاه شخص میان شک و خوش بینی فرد را برای دیدن نقاط چندگانه و در نتیجه تصور یک مسأله به صورت عمیق و شاید خلاقانه ترغیب میکند (همان منبع).
حالات هیجانی و اثرات آن میتواند افراد را به سوی اهداف متفاوت هدایت کند. مثلاً خلق با احتمال بیشتری پیامد مثبت را ایجاد میکند، در حالی که خلق منفی پیامدهای منفی را به دنبال دارد. توجه به یک مشکل در حالات خلقی متفاوت را برای بررسی طیف وسیعی از اعمال و پیامدهای ممکن، توانمند می سازد.علاوه بر این مایر و سالووی (1993) معتقدند که هیجان گرایش ذهنی متفاوتی را ایجاد می کند که برای حل انواع خاصی از مسائل، انطباق کمتر یا بیشتر دارد؛ یعنی هیجانات متفاوت، سبک های مختلف پردازش اطلاعات را ایجاد می کنند. خلق مثبت، حالت ذهنی را برای ایجاد خلاقیت در تفکر و رفتار دوستانه به منظور برقراری ارتباط جدید تسهیل می شوند. بنابراین برانگیختن خلق مثبت باعث تقویت اعتماد به نفس و تداوم و پشتکار در انجام تکالیف شده و منجر به تقویت بهتر می شود و برانگیختن خلق منفی در نهایت منجر به ناکامی فرد می شود (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
شاخه سوم: سومین شاخه در برگیرنده فهمیدن و استدلال با هیجان است. همانگونه که سابق بر این قید شد هیجانات شکل دهنده یک دسته از سمبل‌‌های غنی و پراز روابط پیچیده‌ای هستند که بسیاری از فلاسفه برای قرنها راجع به آن بحث و جدلکرده‌اند. فردی که قادر است هیجانات را درک کند به عبارت دیگر درک معانی آنها واینکه چطور خمیره‌شان با هم ممزوج می‌شود و چطور در طول زمان رشد می‌کنند، حقیقتاًبا گنجایش فهم حقایق بینادی طبیعت بشری و روابط بین فردی مأنوس می‌شود و مورد تمجیدقرار می‌گیرد. در حقیقت افرادی که دارای هوش هیجانی بالا هستند به طور منظم باحالات بی‌ثباتی خلقی مواجه شده و بر آنها فائق می‌آیند و این نیازمند فهم قابلتوجهی از خلقیات می‌باشد (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389؛ ناواس[footnoteRef:15]، 2014). [15: - Navas] 


شاخه چهارم: چهارمین شاخه مدیریت هیجانی است. فردی که دارای مدیریت هیجانیمی‌باشد از اینرو باید بعضی از خطوط راهنما را رعایت کند ولی آن کار را باانعطاف‌پذیری انجام دهد. برای مثال باز بودن به سوی یک احساس یک باید است اما نههمیشه. گاهی اوقات برای هر کسی اتفاق می‌افتد، خیلی دردناک است که با مطلبی مواجهشود و احتمالاً هیجان‌پذیری به بهترین نحوی بسته می‌شود. مدیریت هیجانی دربرگیرندهاین است که چگونه یک فردی پیشرفت‌‌های هیجانی را در روابطش با دیگران بفهمد. اینروابط می‌تواند غیرقابل پیش‌بینی باشد، از اینرو مدیریت هیجانی دربرگیرنده خصوصیتو اهمیت راه‌‌های هیجانی مختلف و انتخاب میان آنهاست.
برای انطباق باواکنش‌‌های هیجانی بسیار محتمل در موقعیت‌‌ها، مدیریت هیجانی بایستی دارایانعطاف‌پذیری لازم باشد. این مطلب به فرد اجازه می‌دهد که در جهاتی پیشرفت کند کهاو فکر می‌کند بهترین جهت است. اینکه از نظر هیجانی، معنوی و دیگر زمینه‌‌ها غنیباشی ضرورتاً به این معنی نیست که فرد بخواهد در یک شغلی بماند و یا اینکه یکازدواج را نجات دهد. اینکه باهوش باشی بدین معنی نیست که فرد در یک روز کتاب‌‌هایچالش برانگیز را بخواند بلکه به این معنی است که دیگر بخش‌‌های شخصیت و دیگرموقعیت‌‌هایی هستند که باید به حساب بیایند و درک کنیم که آن وقت چه اتفاقیمی‌افتد. در اینجاست که نیاز به انعطاف‌پذیری توضیح می‌دهد که چرا هوش هیجانی بهعنوان یک توانمندی سنجیده می‌شود و هیچگونههمبستگی بالایی با خوش‌بینی، خوشحالی ومهربانی، درست بودن و دیگر خصوصیات ندارد. با این وجود نتایج مهم زندگی راپیش‌بینی می‌کند (سبحانینژاد و یوزباشی، 1387).
- دیدگاه مختلط
هوش هیجانی از سوی بعضی از پژوهشگران برای توصیف کردناسنادها یا توانایی‌‌هایی که برخی از جنبه‌‌های شخصیت را نشان می‌دهد، به کار رفتهاست. مایر و سالوی(1993) مدل توانمندی را از مدل مختلط هوش هیجانی متمایزکردند. مدل مختلط شامل طیف وسیعی از متغیرهای شخصیتی است که مخالف با مدل توانمندیمایر و سالوی می‌باشد که کاملاً شناختی است. یک وجه کاملاً متفاوت این دو مدل،تفاوت میان مفهوم «صفت» و «پردازش اطلاعات» هوش هیجانی است. این وجه تفاوت دردیدگاه‌‌های مختلف سنجش و تعاریف عملیاتی از سوی نظریه‌پردازان مدل مختلط وتوانمندی، نمایان است. مفهوم «صفت» هوش هیجانی با شاخص‌‌های بین موقعیتی رفتارنظیر همدلی، جرأت و خوش‌بینی ارتباط دارد، در حالیکه مفهوم «پردازش اطلاعات» مربوط به توانائی‌هایی نظیر توانایی تشخیص، ابراز و بر چسب زدن هیجان می‌باشد. مفهوم «صفت» ریشه در چارچوب شخصیتی دارد که از طریق پرسشنامه‌‌های خودسنجی که رفتارخاصی را می‌سنجند، اندازه‌گیری می‌شود (بار- آن، 1999؛ پترویسی[footnoteRef:16] و دوبرسکو[footnoteRef:17]، 2014). [16: - Petrovici]  [17: - Dobrescu] 

این دیدگاه در بررسی هوش هیجانی تحت الشعاع متغیرهایشخصیتی (نظیر همدلی و تکانشی بودن) و ساختارهایی که همبستگی بالقوه با آنها دارند(مانند انگیزش، خودآگاهی و امیدواری) قرار می‌گیرند، برعکس دیدگاه «پردازشاطلاعات» بیشتر بر بخش‌‌های سازنده هوش هیجانی و رابطه آن با هوش سنتی متمرکزمی‌شود (جوشی[footnoteRef:18] و تینگوجام[footnoteRef:19]، 2009). [18: - Joshi]  [19: - Thingujam] 



در این قسمت به مهمترین نظریه پردازان دیدگاه شخصیتی- اجتماعی و هیجانی، هوش هیجانی به صورت مختصر می پردازیم.

- هوش هیجانی از نقطه‌نظر گلمن
به نظر گلمن(2000، ترجمهی پارسا، 1389)هوش هیجانی هم شامل عناصردرونی است و هم بیرونی. عناصر درونی شامل میزان خودآگاهی، خودانگاره، احساساستقلال و ظرفیت خودشکوفایی و قاطعیت می‌باشد. عناصر بیرونی شامل روابط بین فردی،سهولت در همدلی و احساس مسئولیت می‌شود.همچنین هوش هیجانی شامل ظرفیت فرد برایقبول واقعیات، انعطاف‌پذیری، توانایی حلمشکلات هیجانی، توانایی حل و مقابله بااسترس و تکانه‌‌ها می‌شود. گلمن هوش هیجانی را از IQ جدا کرده و به نظر او هوشهیجانی شیوه استفاده بهتر از IQ را از طریق خودکنترلی، اشتیاق و پشتکار وخودانگیزی شکل می‌دهد. او مفهوم هوش هیجانی را در 5 حوزه قرار می‌دهد:
آگاهی از هیجانات خود
خودآگاهی ـ بازشناسی احساس، آنگونه که رخ می‌دهد ـمحور اصلی هوش هیجانی است. توانایی کنترل لحظه به لحظه احساسات، برای بینشروان‌شناختی و درک خویشتن، اساسی است. تعریفی که گلمن (1995) برای خودآگاهی درنظر گرفته است چنین است: «درک عمیق و روشن از احساسات، هیجانات، نقاط ضعف و قوت، نیازها و سائق‌‌های خود. افرادی که به احساسات و هیجانات خود اطمینان بیشتریدارند، مهارت بیشتری در هدایت و کنترل وقایع زندگی از خود نشان می‌دهند، درکارهای خود دقیق هستند، امیدواری آنها غیرواقع بینانه نمی‌باشد و مسئولیتی را قبولمی‌کنند که در حد توان آنها می‌باشد. همچنین این افراد با خود و دیگران صادق بودهو خیلی خوب می‌دانند که هر نوع احساسی تا چه اندازه بر آنها و اطرافیان تأثیرمی‌گذارد(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).

کنترل هیجانات
کنترل هیجانات به شیوه‌ای مناسب مهارتی است که به دنبالخودآگاهی ایجاد می‌شود. اشخاص کارآمد در این حیطه بهتر می‌توانند از هیجان‌های منفی نظیر ناامیدی، اضطراب، تحریک‌پذیری رهایی یابند و در فراز و نشیب‌های زندگیکمتر با مشکل مواجه می‌شوند و یا در صورت بروز مشکل به سرعت می‌توانند از موقعیتمشکل‌زا و ناراحت‌کننده به شرایط مطلوب بازگردند. برعکس افرادی که در این حیطهتوانایی کمتری دارند، همواره درگیر احساسات درمانده کننده هستند(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).

خود انگیختگی
این مؤلفه مربوط به تمرکز هیجان‌‌ها برای دستیابی به اهدافبا قدرت، اطمینان، توجه وخلاقیت می‌باشد. افراد خود انگیخته، ارضا و سرکوبخواسته‌‌ها را به تأخیر می‌اندازند، اغلب بهتکمیل یک عمل می‌پردازند. آنهاهمواره در تکاپو و حرکت هستند و تمایل دارند که همواره مؤثر ومولد باشند. از نظرگلمن (1995) خودانگیزی زبان سائق پیشرفت می‌باشد و کوششی است کهجهت رسیدن به حدمطلوبی از فضیلت افرادی که این خصیصه را زیاد دارند، همیشه در کارهایخود نتیجهمحور و سائق زیادی در آنها برای رسیدن به اهداف و استانداردها، وجود دارد. به طورکلی خودانگیختگی یک صفت ضروری برای افراد می‌باشد زیرا از طریق خودانگیختگی است کهمی‌توان به پیشرفت مورد انتظار رسید(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).

تشخیص هیجانات در دیگران
همدلی اساس مهارت مردمی است. افراد همدل باسرنخ‌های ظریف اجتماعی و تعامل‌‌هایی که بیانگر نیازها و خواسته‌‌های دیگران باشند، مأنوس و آشنا هستند. این مهارت افراد را در حیطه‌ای آموزش حرفه‌ای و مدیریتتوانمند می‌سازد. این مؤلفه با احساس مسئولیت در قبال دیگران نسبت بیشتری دارد و بهعقیده گلمن عبارت است از درک احساسات و جنبه‌‌های مختلف دیگران و به کارگیری یک عملمناسب و واکنش مورد علاقه برای افرادی که پیرامون ما قرار گرفته‌اند. همدلی بهمعنی من خوبم و تو خوبی نیست و به این معنی هم نیست که تمام احساسات طرف مقابل راتأیید و تحسین کنیم، همدلی بیشتر به معنی تأمل و ملاحظه احساسات دیگران می‌باشد(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).

کنترل روابط
مهارت در این حیطه با توانایی مشترک در کنترل هیجان و تعاملسازگارانه با دیگران همراه است. همچنین به جنبه‌‌های ذاتی رهبری و روابط میان فردیمنظم، موزون و سازگار ارتباط دارد. به نظر گلمن افرادی که می‌‌خواهند در ایجادرابطه با دیگران مؤثر واقع شوند باید توانایی تشخیص، تفکیک و کنترل احساسات خود راداشته باشند، سپس از طریق همدلی یک رابطه مناسب برقرار کنند. این مهارت فقط شاملدوست‌یابی نمی‌شود گر چه افرادی که این مهارت را دارند خیلی سریع یک جو دوستانه باافراد ایجاد می‌کنند، ولی این مهارت بیشتر به دوستیابی هدفمند مربوط می‌شود. اینافراد به راحتی می‌توانند مسیر فکری رفتار دیگران را در سمتی که می‌‌خواهند هدایتکنند (گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389). گلمن (1998، به نقل از سبحانی نژاد و یوزباشی، 1387) همچنین در کتاب اخیر خود با عنوان «هوش هیجانی درکار» پنج مؤلفه فوق را به بیست و پنج توانش هیجانی متفاوت تقسیم می‌کند،نظیر: آگاهی سیاسی، نظم کارکنان، اعتماد به نفس، هشیاری و انگیزه پیشرفت،استقامت،اشتیاق، خوش‌بینی و کنترل خود.

- هوش هیجانی از نقطه نظر بار ـ آن
یکی دیگر از نظریه‌پردازان مدل مختلط هوش هیجانی بار- آن (1999) است؛ هوش هیجانی به وسیله بار- آن به این صورت تعریف شدهاست: «یک دسته از مهارت‌‌ها، استعدادها و توانائی‌‌های غیرشناختی که تواناییموفقیت فرد را در مقابله با فشارها و اقتضاهای محیطی افزایش می‌دهد». بنابراینهوش هیجانی یکی از عوامل مهم در تعیین موفقیت فرد در زندگی است و مستقیماً بهداشتروانی فرد را تحت تأثیر قرار می‌دهد. هوش هیجانی با سایر تعیین‌کننده‌‌هایمهم(توانایی موفقیت فرد در مقابله با اقتضاهای محیط) از قبیل آمادگی‌‌های زیست ـ پزشکی، استعداد هوش شناختی و واقعیت‌‌ها و محدودیت‌‌های محیطی در تعامل است.
مدلبار- آن از هوش هیجانی چند عاملی است و مربوط به استعدادهایی برای عملکرد است تاخود عملکرد (یعنی استعداد موفقیت تا خود موفقیت). این مدل همچنین فرآیند مدار استتا نتیجهمدار. ماهیت جامع این مدل مفهومی براساس گروهی از مؤلفه‌‌های عاملی(مهار‌ت‌‌های هوش هیجانی) و روشی که آنها تعریف می‌شوند، قرار دارد.
بار- آن پانزده هوش هیجانی در پانزده خرده مقیاس پرسشنامه هوش‌بهر هیجانی بار- آن معرفیکرده است. هوش هیجانی و مهارت‌‌های هیجانی طی زمان رشد می‌کنند، طی زندگی تغییرمی‌کنند و می‌توان با آموزش و برنامه‌‌های اصلاحی مانند تکنیک‌‌های درمانی آن رابهبود بخشید.
پانزده عاملی که توسط بار- آن به عنوانعامل‌‌های هوش هیجانی در نظر گرفته شده‌اند عبارتند از: 1ـ خودآگاهی هیجانی، 2ـاحترام به خود، 3ـ قاطعیت، 4ـ خودشکوفایی، 5ـ استقلال، 6ـ همـدلی، 7ـانعطاف‌پذیری، 8ـ تحمل استرس، 9ـ حل مسأله، 10 ـ واقعیت‌سنجی، 11ـمسئولیت‌پذیری اجتماعی، 12ـ کنترل تکانه، 13ـ شادکامی، 14-خوش بینی، 15- روابطبین فردی(بار- آن، 1999).
بار- آن مدلی از توانش‌‌های هیجانی را ارائه داده است که اینمدل پنج حیطه یا گستره از مهارت‌‌ها یا توانائیها را در بر میگیرد:
1ـمهارت‌‌های درون فردی: که خود آگاهی هیجانی (بازشناسی و فهم احساسات خود)، جرأت (ابراز احساسات، عقاید، تفکرات و دفاع از حقوق شخصی به شیوه‌ای سازنده)، خودتنظیمی (آگاهی، فهم، پذیرش و احترام به خویش)، خودشکوفایی (تحقق بخشیدن بهاستعدادهای بالقوه خویشتن) و استقلال (خودفرمانی و خودکنترلی در تفکر و عمل شخص ورهایی از وابستگی هیجانی) را در برمی‌گیرد.
2ـ مهارت‌‌های میان فردی: که شاملروابط میان فردی (آگاهی، فهم و درک احساسات دیگران) ایجاد و حفظ روابط رضایت‌بخشدو جانبه که به صورت نزدیکی هیجانی و وابستگی مشخص می‌شود)، تعهد اجتماعی (عضومؤثر و سازنده گروه اجتماعی خود بودن، نشان دادن خود به عنوان یک شریک خوب) وهمدلی است.
3ـ سازگاری: که شامل مسأله‌گشایی (تشخیص و تعریف مسایل، همچنینایجاد راهکارهای مؤثر)، آزمون واقعیت (ارزیابی مطابقت میان آنچه به طور ذهنی و آنچهبه طور عینی تجربه می‌شود) و انعطاف‌پذیری (تنظیم هیجان، تفکر و رفتار به هنگامتغییر موقعیت و شرایط) می‌باشد.
4ـ کنترل استرس: که توانایی تحمل استرس(مقاومت در برابر وقایع نامطلوب و موقعیت‌‌های استرس‌زا)، کنترل تکانه (ایستادگیدر برابر تکانه یا انکار تکانه) را شامل می‌شود.
5ـ خلق عمومی: که شامل شادی(احساس رضایت از زندگی خویشتن، شاد کردن خود و دیگران) و خوش‌بینی (نگاه بهجنبه‌‌های روشن زندگی و حفظ نگرش مثبت حتی در مواجهه با ناملایمات است) (بار- آن، 1999).


- عوامل مؤثر در هوش هیجانی
تحقیقات نشان میدهد که مناطق پری فرونتال در مغز که موجب مهار و تعدیل هیجانی می شود، آخرین قسمتهای مغز هستند که به بلوغ آناتومی می رسند. این قسمت در اثر تجارت مکرر و یادگیری های منفرد به شکل کامل خود می رسند. برخی تجارب ارتباطات عصبی خاص را تقویت و برخی را که کمتر استفاده کرده ضعیف تر می نمایند. یافته های مربوط به رشد و پرورش مناطق پری فرونتال نشانه تأثیریادگیری و آموزش در میزان هوش هیجانی است. عوامل بسیاری در شکل گیری و تقویت هوش هیجانی مؤثرند که به اختصار به بیان آنها می پردازیم:
1) خودتنظیمی هیجانی: از جمله عوامل مهم و مؤثر در شکل گیری و رشد هوش هیجانی است. بدین شکل که توانایی فکر کردن به هیجانات و تنظیم آنها خودتنظیمی هیجانی است و صحبت کردن راجع به هیجاناتیا حتی نوشتن وسیلهی مناسبی جهت خودتنظیمی هیجانی است. ارائه تجارب هیجانی بصورت صحبت یا نوشتن به سلامت جسمی و روانی کمک میکند.
2) محیط: محیطی که محرکهای حسی متفاوت و متعددی داشته باشد، باعث تحریک بخش های مختلف مغز و تقویت آن می شود و باعث بکارگیری ظرفیت ها استعدادهای متفاوت در کودک شده و او را در فعالیت ها و مسائل کمک کنند و زمینهییادگیری او را فراهم کند. 
3) خودآگاهی: شامل مشاهده در شناخت احساسات خود و یافتن واژگانی مناسب برای بیان احساسات و راه های رسیدگی به خودآگاهی است.
4) خویشتن پذیری: از جمله عاملی که موجبات شکل گیری هوش هیجانی و رشد آن را فراهم می کند، زیرا ما با شناخت نقاط قوت و ضعف خود از ناحیهی مثبت به خود نگریسته و خود را بپذیریم و علاوه بر آن مسئوولیت احتمالی تصمیمات و اعمال خود را قبول کنیم.
5) بینشیابی: شناخت الگوهای موجود و مشاهده الگوها از جمله والدین در زندگی به واکنش های هیجانی خود و دیگران و رشد هوش هیجانی کمک می کند.
6) آموزش مهارتهای اجتماعی: استفاده از مهارت هایی مانند توانایی گوش دادن به دیگران بیان احساسات و علائق و نظرات شخصی استفاده از روش حل مسئله در زمان مواجهه با تعارض موجب پیشرفت و شکل گیری در مهارت های اجتماعی که زمینه ساز شکل گیری هوش هیجانی است.
7) تقویت خوش بینی: یعنی اعتقاد و امیدواری به بروز نتایج مثبت و ترکیب نیرومندی از تفکر و احساسات ماست و باعث احساس کفایت و برخوردهای سازنده افزایش سطح عملکرد و تسهیل رفتار هوشمندانه می شود و خوش بینییک تسهیل کننده و تقویت کننده هوش هیجانی است و ما توانایی واقعی این سازه خوش بینی رفتار هوشمندانه را تسهیل می کند و جزء عوامل فردی در رشد هیجانی است.
8) تجزیه و تحلیل: بیش از شناخت دقیق هیجانات فرد با عوامل بوجود آورنده، چگونگی و چرایی هیجانات را در شرایط مختلف تجزیه و تحلیل کند، این کار موجب درک و شناخت بهتر فرد از خود و ارتباط او با محیط میشود که موجب تنظیم هیجانات میشود و به آن سواد هیجانی میگویند(گلمن، 2000، ترجمهی پارسا، 1389).
بهترین مکان برای تقویت و رشد هوش هیجانی، خانواده می باشد و از آنجا که خانواده الگوی مناسبی برای رشد و مهارت های اجتماعی و سازشی است و فرزندان نیز از طریق مشاهده رفتارها و عملکرد والدین آنها را در خود رشد می دهند و از آنجا که شیوه فرزند پروری در کاهش یا افزایش هوش هیجانی مؤثر است، پس عدم توانایی در تشخیص دقیق هیجانات ممکن است به خاطر مشارکت ضعیف در ارتباط اجتماعی باشد (شریفی، 1386).سالووی توصیف مبنایی خود را از هوش هیجانی بر اساس نظریات گاردنر در مورد استعدادهای فردی، قرار می‌دهد و این توانایی‌ها را به پنج حیطه اصلی بسط می‌دهد.
شناخت عواطف شخصی: خود آگاهی- تشخیص هر احساس به همان صورتی که بروز می‌کند- سنگ بنای هوش هیجانی است. توانایی نظارت بر احساسات در هر لحظه برای به دست آوردن بینش روان شناختی وادراک خویشتن، نقشی تعیین کننده دارد. ناتوانی در تشخیص احساسات واقعی، ما را به سردرگمی دچار می‌کند. افرادی که نسبت به احساسات خود اطمینان بیشتری دارند، بهتر می‌توانند زندگی خویش را هدایت کنند. این افراد درباره احساسات واقعی خود در زمینه اتخاذ تصمیمات شخصی از انتخاب همسر آینده گرفته تا شغلی که بر می‌گزینند، احساس اطمینان بیشتری دارند.
به کار بردن درست هیجان ها : قدرت تنظیم احساسات خود، توانایی و مهارت عاطفی است که بر حس خود آگاهی متکی می‌باشد و شامل ظرفیت شخص برای تسکین دادن خود، دور کردن اضطراب‌ها، افسردگی‌ها یا بیحوصلگی‌های متداول و پیامدهای شکست است. افرادی که به لحاظ این توانایی ضعیفند، به طور دایم با احساس نومیدی و افسردگی دست به گریبانند، در حالی که افرادی که در آن مهارت زیادی دارند، با سرعت بسیار بیشتری می‌توانند ناملایمات زندگی را پشت سر بگذارنند.
برانگیختن خود: برای جلب توجه، برانگیختن شخصی، تسلط بر نفس خود و برای خلاق بودن لازم است سکان رهبری هیجان‌ها را در دست بگیرید تا بتوانید به هدف خود دست یابید. خویشتن داری عاطفی- به تاخیر انداختن کامرواسازی و فرونشاندن تکانش‌ها -زیر بنای تحقق هر پیشرفتی است. توانایی دستیابی به مرحله غرقه شدن در کار، انجام هر نوع فعالیت چشمگیر را میسر می‌گرداند. افراد دارای این مهارت، در هر کاری که بر عهده می‌گیرند بسیار مولد و اثر بخش خواهند بود.
شناخت عواطف دیگران: همدلی، توانایی دیگری که بر خود آگاهی عاطفی متکی است، "مهارت ارتباط با مردم" است. افرادی که از همدلی بیشتری برخوردار باشند، به علایم اجتماعی ظریفی که نشان دهنده نیازها یا خواسته‌های دیگران است توجه بیشتری نشان می‌دهند. این توانایی، آنان را در حرفه‌هایی که مستلزم مراقبت از دیگرانند، تدریس، فروش و مدیریت موفق تر می‌سازد.
حفظ ارتباط ها :بخش عمده‌ای از هنر برقراری ارتباط، مهارت کنترل عواطف در دیگران است، مانند صلاحیت یا عدم صلاحیت اجتماعی و مهارت‌های خاص لازم برای آن. اینها توانایی‌هایی هستند که محبوبیت، رهبری و اثر بخشی بین فردی را تقویت می‌کنند. افرادی که در این مهارت‌ها توانایی زیادی دارند، در هر آنچه که به کنش متقابل آرام با دیگران باز می‌گردد بخوبی عمل می‌کنند، آنان ستاره‌های اجتماعی هستند (شریفی، 1386).
البته افراد از نظر توانایی‌های خود در هر یک از این حیطه‌ها، با یکدیگر تفاوت دارند و ممکن است بعضی از ما برای نمونه در کنار آمدن با اضطراب‌های خود به طور کامل موفق باشیم، اما در تسکین دادن نا آرامی‌های دیگران چندان کار آمد نباشیم. بدون شک، زیر بنای اصلی سطح توانایی ما، عصب است اما مغز به طرز چشمگیری شکل پذیر است و همواره در حال یادگیری است.
سستی افراد را در مهارت‌های عاطفی می‌توان جبران کرد: هرکدام از این حیطه‌ها تا حد زیادی نشانگر مجموعه‌ای از عادات و واکنش هاست که با تلاش صحیح، می‌توان آنها را بهبود بخشید.
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