
زمانى كه از موفقيت، شادى و رضايت 
در زندگى صحبت مى كنيم، هوش هيجانى 
به    Emotional  Quotient  (EQ)
تحـــصيلى     استعــداد  و  هــوش  اندازة 
Intelligence Quotient (IQ) اهميت 
پيدا مي كند. هوش هيجانى توانايى شناخت، 
درك و مديريت احساسات خود به روش 
مثبت جهت تسكين استرس، برقرارى روابط 
بر  غلبه  آنها ،  با  همدلى  ديگران،  با  مفيد 
درگيرى هاست.  كردن  آرام  و  چالش ها 
هوش هيجانى بسيارى از جنبه هاى مختلف 
با  ما  تعاملات  جمله  از  ما  روزمره  زندگى 

ديگران را تحت تأثير قرار مى دهد.
برخوردار  بالايى  هيجانى  هوش  از  اگر 
و  خود  احساسى  وضع  مى توانيم  باشيم، 
همان گونه  آنها  با  و  بشناسيم  را  ديگران 
درك  با  دارند.  انتظار  كه  كنيم  رفتار 
احساسات خود و ديگران قادر خواهيم بود 

روابط بهتر و سالم ترى با آنها برقرار كنيم، 
زندگى  و  برسيم  بيشترى  موفقيت هاى  به 

رضايت بخشى داشته باشيم. 
براى   ،  (IQ) تحصيلى  استعداد  و  هوش 
نيست.  كافى  موفق  زندگى  يك  داشتن 
درست است كه IQ به شما كمك مى كند 
وارد دانشگاه شويد، ولى EQ اين امكان را 
بين  مناسبى  جايگاه  تا  دهد  مى  شما  به 
دوستان و استادان خود پيدا كنيد، رفتارتان 
و  استرس ها  كنيد،  مديريت  درستي  به  را 
تنش هاى خود را در بحران ها مديريت كنيد 

و در مجموع فردى منعطف و شاد باشيد.
با توجه به اهميت اين بحث، در صفحات 
بعدى ابتدا به مـؤلفه هاى هوش هـيجانى 
مى پردازيم و سپس كاركرد هاى آن را در 
زمينه هاى مختلف شغلى و تحصيلى مورد 

بررسى قرار مى دهيم.
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در اين شماره مى خوانيد

هوش هيجانى
غرولند ممنوع!

ازدواج با تك فرزند
به خاطر سپردن
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زير باران بايد رفت...

باران  هواى  دلش  ميشود،  ابرى  كه  هوا 
اش  احساس  دوباره شيشه  انگار  ميكند. 

حسابى بخار گرفته...
اينها جمله هاى آشناى اين روزهاست، اما به 
هوش باشيد كه اغلب اين احـساسات تنـها 
به خاطر تغـيير شـرايط آب و هوايى است و 

افسردگى فصلى نام دارد.
بهتر است ضمن توجه به اين موضوع نسبت 
به تغييرات خلقي خود آگاهي داشته و جهت 
پيشگيري به انجام فعاليت هايي چون ورزش 
كردن، در معرض نور خورشيد قرار گرفتن و 

تغذيه مناسب بپردازيد.
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 خودمديريتى كه به دنبال خودآگاهى شكل مى گيرد، ما را قادر 
مهار  به روشى سالم  را  احساسات شتابزدة خود  و  رفتارها  مى سازد 
ترتيب  بدين  كنيم.  را جايگزين  مفيدتر  و  و شيوه هاى سازنده  كرده 
ابتكار عمل را به دست مى گيريم و قربانى تصميم گيرى هاى شتابزدة 
بر  تسلط  خود،  به  دادن  انگيزه  براي  واقع،  در  نمى شويم.  خود 
هيجانهاي خود، معطوف كردن توجه و خلاق بودن لازم است سكان 
رهبري هيجان ها را به دست بگيريم. خويشتن داري عاطفي، به تأخير 
هر  تحقق  زيربناي  تكانش ها  فرونشاندن  و  كامرواسازي  انداختن 
پيشرفتي است. افـراد داراي اين مهـارت در هر كاري كه به عهـده 

مي گيرند مولد و اثربخش خواهند بود.  

خـود مـديريتى

شناخت احساسات، نيازها و دغدغه هاى ديگران مهارت بزرگى است كه 
نياز به تمرين دارد. اين مهارت، يعني مهارت همدلي، به ما كمك مى كند 
ديگران را درك كنيم و با پاسخگويى مناسب به احساسات و انتظارات آنها 

در رابطة خود با ديگران احساس آرامش و امنيت ايجاد كنيم. 

شناخت احساسات ديگران 

در  كنيم،  ايجاد  و شفاف  روابط خوب  ديگران  با  باشيم  قادر  اگر 
حفظ و ارتقاي اين روابط موفق باشيم، ديگران را تحت تأثير قرار داده 
داخل  موفق  عملكردى  كنيم،  مديريت  را  تعارض ها  و  اختـلافات  و 

گروه هاى كوچك و بزرگ خواهيم داشت. 
هميشه  كلمه  واقعى  معناى  به  موفقيت  مى دانيم  كه  همان گونه 
متعلق به افراد تحصيلكرده يا ثروتمند نيست. چه بسيار افرادى كه به 
لحاظ دانشگاهى يا مالى بسيار موفق اند، اما از شايستگى هاى اجتماعى 

بى بهره اند و در روابط فردى خود ناموفق اند. 

هوش هيجانى به ما كمك مى كند تا پيچيدگى ها و 
مشكلات اجتماعى موجود در محل كار يا تحصيل را 
پشت سر بگذاريم، به ديگران انگيزه بدهيم و خود، 

در كار يا تحصيل پيشرفت كنيم. 

نيز  و  آنها،  كنترل  و  خود  احساسات  درك  با 
درك احساسات ديگران مى توانيم با ديگران روابط 
كارآمدتر و محكم ترى داشته باشيم. بنابراين فردى 
و  احساسات  بر  دارد  بالايى  هيجانى  هوش  كه 
نيازهاى خود اشراف دارد، توانايى مديريت آنها را 
ارتباط  مى كند،  درك  را  ديگران  احساسات  دارد، 
كلامى و غيركلامى موثرى با اطرافيان خود دارد، 
و  شكيباست  و  صبور  چالش ها  با  رويارويى  در 
و  مثبت  اى  گونه  به  را  اختلافات  و  مشكلات 

مطمئن حل مى كند. 

شغلي يا تحصيلي 

ارتباط با ديگران

استرس مديريت نشده ممكن است سلامت روان 
ما را نيز تحت تأثير قرار دهد و در برابر افسردگى و 
هيجان آسيب پذيرمان كند. تغييرات خلقى و ناتواني 

در كنترل آنها ما را به انزوا و تنهايى مى كشاند. 

سلامت روانى 

اگر نتوانيم تنش خود را مديريت كنيم، با مشكلات 
جدى در سلامت جسمانى خود رو به رو خواهيم شد. 
خون،  فشار  افزايش  موجب  نشده  كنترل  استرس 
اختلال در سيستم ايمنى، افزايش خطر حمله قلبى و 
مى كند  كمك  ما  به  هيجانى  هوش  مى شود.  غيره 
موقعيت هاي خطر آفرين را بشناسيم، از آنها اجتناب 
شيوه هاي  استرس  و  بحران  با  مواجهه  در  و  كنيم 
مقابله اي سالم داشته باشيم به طوري كه به خود و 
درستى  به  را  استرس  نرسانيم،  آسيبي  ديگران 
مديريت كنيم و سلامت جسمانى خود را حفظ كنيم.

سلامت جسمانى  

خودآگاهى به ما كمك مى كند، افكار، احساسات و رفتار خود را بشناسيم، 
درك كنيم و متوجه باشيم كه چگونه افكار و احساسات ما رفتارمان را شكل 
مى دهد؛ توانايى ها و ضعف ها، ارزش ها، دستاوردها و شكست هاى خود را 

بشناسيم؛ به يكپارچگى برسيم و اعتماد به نفس داشته باشيم. 

خـودآگـاهى 

مــؤلفه هاى هــوش هيجـــانى

هريك از موارد نام برده شده، در قالب 
يك مهارت، قابل يادگيرى هستند، ولى 
نكتة درخور توجه اين است كه صِرف 

يادگيرى اين مهارت ها كافى نيست. 
مهارت آموزى كارى مستمر است و 
منجر  بيشتر  تبحر  به  تكرار  و  تمرين 
مى شود. بنابراين، چنانچه به هر دليل در 
زمينة هـوش هـيجـانى احساس ضعف 
مى كنيم، خبر خوب اين است كه هوش 
با  ولى  گرفت،  ياد  مي توان  را  هيجانى 

تمرين و تمرين، تكرار و تكرار. ... 
هوش هيجاني را جدي بگيريم.

هوش هيجانى و كاركردهاي آن

مديريت رابطه
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غرولند ممنوع!!!

نكات كليدى ازدواج
در ازدواج با تك فرزند به برخى نكته ها توجه كنيد 

تك فرزندان اغلب سوگلى هاى والدين خود هستند. 
والدين، روى آنها سـرمايه گذارى عاطفـى سنـگينى 
مى كنند؛ به همين دليل انتظارات زيادى از فرزندان 
خود دارند. در صورتى كه تمايل داريد با فردى كه تك 
فرزند است، ازدواج كنيد بايد بدانيد كه چنين ازدواجى 
خواه ناخواه محدوديت هايى را به دنبال مى آورد؛ مانند 
زندگى در شهر محل سكونت والدين همسر، مراقبت 
از آنها در صورت بيمارى، وابستگى هاى عاطفى و ... . 
توجه به اين موارد به شما كمك خواهد كرد تا از قبل 
بدانيد با چه شرايطى روبه رو خواهيد شد و چگونه بايد 
با آن كنار بياييد. بديهى است اين انتظار كه فرد مورد 
نظر بايد خانواده اش را كنار بگذارد و به خواست آنها 
بى توجه باشـــد، انتظارى غيرمنصفانه است و چنين 

چيزى خود مى تواند به بحران هاى زناشويى دامن بزند؛ 
بنابراين در صورتى كه تنها فرزند والدين تان هستيد 
خواست والدين، انتظارات خود و شرايطى كه در آينده 
با آنها روبه رو خواهيد بود، ( مانند ملاقات هفتگى با 
والدين، نظارت بر درمان، تأمين هزينه ها و مخارج آنها 
و ... ) را بدون پنهان كارى با طرف مقابل خود در ميان 
بگذاريد و واقعيت ها را همان طور كه هستند، توضيح 
دهيد. در صورتى كه با فردى ازدواج مى كنيد كه تنها 
فرزند والدين خود است، سعى كنيد براى لحظاتى خود 
را به جاى او بگذاريد. به راستى اگر به جاى او بوديد از 
طرف مقابل چه انتظارى داشتيد؟ چه رفتارى را در 
طرف مقابل نمى پسنديديد؟ به علاوه، براى لحظه اى 
خود را جاى والدين او بگذاريد. اگر شما نيز والد يك 
تك فرزند باشيد از فرزندتان چه  انتظاراتى خواهيد 

داشت؟ از همسر فرزندتان چه انتظاراتى داريد؟ 

در مواردى كه تك فرزند خانواده بيش از اندازه 
به والدين خود وابسته اســـت به طورى كه بدون 
صلاح و مشورت آن ها هيچ اقدامى نمى كند و توان 
تصميم گيرى ندارد، در اين صورت بايد بدانيد كه 
ازدواج با چنين فردى با مشـــكلات زيادى همراه 
خواهد بود. زيرا شـــما ناچاريد براى هر تصميم و 
انتخابى با والدين وى بجنگيد، يا شـــيوه اى مشابه 
همسرتان در پيش گيريد. بديهى است توجه به اين 
موارد به شـــما كمك مى كند تا بتوانيد از دريچة 
ديگرى به موضوع نگاه كنيد و بهتر تصميم بگيريد. 

    تمرين 
ازدواج با تك فرزند چه مزايا و چه معايبى دارد؟ 
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 غرولند كردن و ايراد گرفتن به خود، محيط و اطرافيان، چيزي نيســت جز 
رفتار مخربي كه عادت شــده اســت. رفتاري كه ناشي از طرز فكر، نگرش و 

تفسيرهاي محدود و غير واقع گرايانه و درست حل نكردن مسئله است.
اين كلمات و عبارات را گاهي فقط با خودمان تكرار مي كنيم، گاهي هم به زبان 

مي آوريم و با كسي در ميان مي گذاريم و در هر صورت موجب ناراحتي خود و 

ديگران مي شويم بدون آنكه تغيير مثبتي ايجاد كرده باشيم. در واقع، توجه به 
اين نكته ضروري اســت كه رويدادهاي زندگي گاهي از دست ما خارج  است و 
چاره اي جز پذيرش آن نداريم و گاهي حل شدني است كه در اين صورت بايست 
در مسير حل مسئله گام برداشــت. گاهي نيز موضوع چندان هم مهم و منفي 
نيست و ما آن را منفي و غيرواقع بينانه تفسير مي كنيم و خود را در موقعيت بغرنج 
و مستأصل قرار مي دهيم. بنابراين، گاهي تفسيرهاي منفي زيادي داريم، گاهي خود 
را مستأصل مي پنداريم و دنبال راه حل نمي گرديم و گاهي نيز درك نمي كنيم كه 
راه حل اين مسئله از قدرت ما خارج است و جز پذيرش چاره اي نداريم. در اين 

اوضاع، غرقِ چرا چرا چرا مي شويم و از فكر كردن به چگونه، باز مي مانيم.

هنگام عصر مثل هر روز در مسير 
بازگشت به منزل يا خوابگاه هستيد 
كه در يك ترافيك عصرگاهي گرفتار 
مي شويد. به جملاتي كه به خودتان 
را  آنها  و  كنيد  توجه  مي گـوييد 

يادداشت كنيد.
عمكرد  خود،  دروس  از  يكي  در 
خوبي نداشته ايد و نمره ميان ترم شما 
سبب ناراحتي و آشفتگي تان شده است. 
به جملاتي كه به خودتان مي گوييد 

توجه كنيد و آن را يادداشت كنيد.
و  بحث  دوستانتان  از  يكي  با 
گفتگويي داشته ايد و از او رنجيده ايد 
به جملاتي كه به خودتان مي گوييد 

توجه كنيد و آن را يادداشت كنيد.
به مدت چند روز كلام و رفتار 
خود را زير نظر بگيريد و هر بار كه 
لب به اعتراض مي گشاييد، آن جمله 

را به طور كامل يادداشت كنيد.

جملاتي كه معمولاً در مواجهه با 
افراد يا موقيعت هاي ناكام كننده به 

خود مي گوييد، يادداشت كنيد.
بررسي كنيد و ببينيد اين جملات 
چه فايده اي براي شما يا ديگران دارد؟

بررسي كنيد و ببينيد اين جملات 
چه زياني براي شما يا ديگران دارد؟

اين جملات چيزي  گفتن  با  آيا 
حل مي شود يا اوضاع بهتر مي شود؟

به جاي گفتن اين جملات از چه 
يا جـمله هاي جـايگـزيني  كلـمات 
حداقل  كه  كنيد  استفاده  مي توانيد 

اوضاع را از آنچه هست بدتر نكند.
چنانچه در طول روز زياد از اين 
با  حتماً  مي كنيد،  استفاده  جملات 
كتاب هاي  يا  متخصص  كمك 
خودياري در مسير تغيير اين عادت 

مخرب گام برداريد.

تمريـــن:به مثال هاي زير توجه كنيد: با مرور جملات خود احتمالاً به اين موضوع پي مي بريد كه در بيشتر مواقع عبارات 
منفي معطوف به محيط، خودتان يا ديگران صرفاً يك اعتراض صِرف است كه هيچ 

سود و فايده اي ندارد و هيچ تغيير مثبتي ايجاد نمي كند.
برخي غرولندهاي معطوف به محيط: واي! چه جاي شلوغي زندگي مي كنم، اين شهر 

بالاخره از ترافيك منفجر مي شه، هيچكس كارش رو درست انجام نمي ده، و ...
برخي غرولندهاي معطوف به خود: خيلي بي عرضه ام، هيچ كاري رو خوب انجام 

نمي دهم؛ بي استعدادم، من نمي تونم و...
برخي غرولندهاي معطوف به ديگران: هيچكس كارشو درست انجام نمي ده، 

مادرم اصلاً به فكر من نيست، هم اتاقيم آدم خودخواهيه، و ....
اگر چه افكار ما، خود ما نيستند، اما اگر دائماً افكار ثابتي را در ذهن خود مرور كنيم، به 
آرامي تبديل به افكار غالب مان مي شويم. همان گونه كه نوع غذايي كه مي خوريم، جسم ما 
را شكل مي دهد و در سلامت يا بيمار شدن آن موثر است، طرز فكر ما نيز بر روي سلامت 
رفتار يا عدم سلامت رفتار ما تأثير مي گذارد. جالب توجه است كه بدانيد همان گونه كه 
جسم ما به دريافت غذاهايي خاص عادت مي كند، ذهن ما نيز به طرز تفكر خاصي عادت 
مي كند و اگر به طور مستمر از افكار منفي تغذيه شود، ميل به دريافت و تكرار اين افكار 
دارد. در واقع براي رهايي از اين افكار بايد ابتدا آنها را شناسايي كنيد و سپس به مبارزه با 
آنها بپردازيد. نكتة درخور توجه اين است كه برخي افراد پس از شناسايي اين افكار دوباره 
به خودخوري مي پردازند و خود را براي داشتن اين طرز تفكر سرزنش مي كنند. اين ارزيابي 

به غرغر كردن مجدد منجر مي شود و در نهايت حل مسئله اي در كار نيست.
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فرآيند حفظ كردن، 
بسيار فعال است و 

مطالب بدون تلاش 
و درگير شدن در 

حافـظة  انسـان 
نمـي مانند

خلاصه برداري كنيد.
مطالب مهم را روي برگه هايي به صورت منظم و با خط 
خوانا بنويسيد. اين برگه ها را در جاي مناسبي بگذاريد كه به 

خصوص هنگام امتحان بتوانيد آنها را به راحتي پيدا كنيد.
مطالب را بفهميد.

طوطي وار مطالب را حفظ نكنيد چون به سـرعت فـرار 
مي كنند. بلكه سعي كنيد آنها را به درستي بفهميد.

خوشه بندي كنيد.
سعي كنيد مطالب را به صورتي منطقي تقسيم بندي كنيد 
و مطالب شبيه يكديگر را درون خوشه هاي واحد قرار 
دهيد. مثلاً به جاي آن كه همة استان ها را به تنهايي به ياد 
آوريد، آنها را به خوشه هاي مختلف مثلاً بر اساس آب و 
هوا يا منطقة جغرافيايي، دستـه بندي كنيد. در اين صورت 

بهتر مي توانيد آنها را به خاطر آوريد.
از فنون ياديار استفاده كنيد.

هستند  مختلفي  روش هاي  ياديار  فنون 
كه به وسـيلة آنها مي تـوان حافظــه را 
تقويت كرد. مثلاً با چسباندن حروف اول 
مجموعه اي از اسامي به يكديگر مي توان 
واژه اي اختصاري به دست آورد و از اين 
طريق مي توان تمام اسامي آن مجموعه 

را به راحتي به ياد آورد.
يكي ديگر از اين روش ها تقطيع است. با 
استفاده از تقطيع مي توانيد گنجايش حافظه 

خود را به نحو موثري افزايش دهيد. بدين منظور به جاي 
آن كه تعداد زيادي موضوع را حفظ كنيد، آنها را به 
دسته هاي كوچك تري تقسيم كنيد و به ياد بسپاريد. مثلاً 
به جاي آن كه عدد 233981756 را به خاطر بسپاريد 
كه عددي نه رقمي است، آن را به چند قسمت تقسيم  
كنيد مانند 756- 981-233، به اين ترتيب راحت تر از 

قبل مي توانيد نه رقم را به خاطر بياوريد. 
روش ديگر استفاده از تصورات و تجسمات است. براي اين 
كه كلمة خاصي را به ذهن بسپاريد كه براي شما معناي 
چنداني ندارد، مي توانيد قسمت هاي مختلف آن كلمه را به 
با به  تصورات و تجسمات مختلف تبديل كنيد و بعد 

يكي از روش ها و تكنيك هاي مناسب براي يادگيري بيشتر، توانايي حفظ مطالب در حافظه است. به حافظه 
سپردن يكي از مهم ترين توانايي هاي انسان است. حافظه اساس و ابزار كار كسي است كه به فعاليت هاي 
تحصيلي و ذهني مشغول است. با اين حال، اشتباه نكنيد، حافظه فقط نعمت خداداد يا استعداد فطري نيست. 

مي توانيد با استفاده از فنون و روش هاي خاص حافظة خود را كارآمدتر و قوي تر كنيد.
به ياد داشته باشيد كه فرآيند حفظ كردن، فرآيندي بسيار فعال است و مطالب بدون تلاش و درگير شدن در 
حافظة  انسان نمي مانند. بنابراين، تلاش كنيد تا مطالب را حفظ كنيد. در اين جا دربارة برخي از روش هاي تقويت 

حافظه سخن مي گوييم.

يادآوردن آن تجسم ها بهتر مي توانيد كلمه را به خاطر 
آوريد. مثلاً اگر مي خواهيد اين موضوع را حفظ كنيد كه 
زاينده رود از اصفهان مي گذرد، اين طور تجسم كنيد كه 
رودي از داخل شهري زيبا مي گذرد و هر چه بيشتر رد 
مي شود زايندگي بيشتري به بار مي آورد و همة پل ها، 
عمارت ها و مانند آن بر اثر اين زايندگي حاصل شده اند.

از خود سوال كنيد.
آنها جواب  به  و  سعي كنيد سؤال هايي مطرح كنيد 
بدهيد. هر چه اين كار را بيشتر تمرين كنيد حافظة 

بهتري خواهيد داشت.
مطالب را با فاصله از يكديگر مطالعه كنيد.

يكي از دلايلي كه درس خواندن شب امتحان ارزش 
بدون  مطالب  كه  است  دليل  اين  به  ندارد  چنداني 
فاصله با يكديگر مطالعه مي شوند. اين 
سپردن  ياد  به  در  دشواري  باعث  كار 
 45 هر  براي  مي شود.  بعدي  مطلب 
دقيقه مطالعه يك ربع استراحت كنيد. 
بعد از اين كه سه واحد مطالعه كرديد 
(سه 45 دقيقه و دو 15 دقيقه استراحت)، 
بهتر است نيم ساعت استراحت كنيد. 
گاهي اوقات از اين كه به خود استراحت 
داده ايد مضطرب مي شويد ولي تحقيق و 
پژوهش هاي دقيق نشان مي دهد كه بعد 
از مدتي فاصله ردّ حافظه بهتر صورت 
مي گيرد و ميزان كارآيي شما بسيار بيشتر از زماني 
خواهد بود كه به صورت مستمر به مطالعه مي پردازيد.

در صورت فراموشي يا اشكال در به ياد آوردن 
مطالب وحشت نكنيد.

اگر گاهي مطلب را فراموش كرديد وحشت نكنيد و به 
سرزنش خود نپردازيد. چون اين كار به حواسپرتي بيشتر 
منجر مي شود. سعي كنيد موضوع هاي مرتبط با موضوع از 
ياد رفته را به ياد آوريد. علاوه بر اين، سعي كنيد كه جاي 
مطلب فراموش شده را ببينيد. به خصوص در برگه هاي 
يادداشت برداري شده كه مختصرترند. سعي در ديدن مطلب 

فراموش شده، كمك بسياري به يادآوري آنها مي كند.

 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد
تحصيل و

مهارت هاي تحصيلي

چگونه مطالب را در حافظه نگهداريم
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