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 مقدمه:
 

 ران،گیاحساسات خود و د ترقیبا درک عم دیتونیکه م ییایبه دن دیسلام! خوش اومد

 تیموفق یبرا یدیکل ییتوانا هی ،یجانی. هوش هدیبد رییتغ یریرو به شکل چشمگ تونیزندگ

 دیشا سلامت روان. یو حت یشغل شرفتیگرفته تا پ یاز روابط شخص ه،یزندگ نهیدر هر زم

 زیچ هی دیفکر کن یحت ای دینشده باش تشیهنوز متوجه اهم دیشا اما د،یباش دهیاسمش رو شن

آشنا  یجانیهکتاب، به زبان ساده و روان، با مفهوم هوش  نیو دور از دسترسه. در ا یانتزاع

ار کودتون به خروزمره  یارزشمند رو در زندگ یهامهارت نیکه چطور ا دیریگیم ادیو  دیشیم

 .دیببر

خود،  اساتاز احس ی: آگاهمیپردازیم یجانیهوش ه یدیپنج بعد کل یبه بررس قیبه طور دق ما

ا، بل اجرو قا یعمل ناتی. با تمریاجتماع یهاو مهارت یهمدل زه،یاحساسات، انگ تیریمد

 ،دیرو کنترل کن یمنف یهاواکنش د،یکن دایاز احساسات خودتون پ یترقیدرک عم دیتونیم

 نی. ادینبه کرو تجر یپربار و هدفمند یزندگ ،یو به طور کل دیبساز گرانیبا د یتریروابط قو

نها تپس، نه  نیشماست. از ا یجانیهوش ه ییشکوفا یبرا یقدم و عملبهقدم یراهنما هیکتاب 

و  ندانههوشم یهم به شکل گرانیبا د دیتونیبلکه م د،یشناسیاحساسات خودتون رو بهتر م

شروع  العاده روسفر فوق نیکه ا میکنی. ما با هم، بهتون کمک مدیباش هسازنده تعامل داشت

  شما باشه. یرشد شخص ریمسمهم در  یگام هیکتاب،  نیکه ا میدواری. امدیکن
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 :اول بخش

 خود شناخت 

 :اول فصل

 خود احساسات درک 
 

 متنوع احساس و واکنش یهاتمیدرون: ر یهانغمه

رسش، پ نیچطور؟ ا د؟یکنیدر خودتان تجربه م یمختلف یهاهر احساس، واکنش یبرا ایآ

ه ضوع که چگونمو نیدرک ا. دیگشایم یجانیهوش ه زیانگو شگفت دهیچیپ یایبه دن یاچهیدر

 یدفر نیب به روابط یابیدست دیکل شوند،یم یمتفاوت یهااحساسات مختلف، منجر به واکنش

 یمتنوع یهاتمیل کشف رنوشتار، به دنبا نیخودمان است. ما در ا ترقیتر و درک عمسالم

 که در درون هر احساس نهفته است. میهست

. هر احساس، از شوندیم اندازنیما طن یر ارکستر درونهستند که د ییهانغمه ییگو احساسات،

 ها درک وآکورد نیآکورد خاص و منحصر به فرد است. ا کیتا غم، از خشم تا ترس،  یشاد

 ادیپ یجلت یدچگونه در فر یاحساس شاد نکهی. ازندیانگیرا در افراد مختلف برم یمختلف ریتعب

 است. گرید یآن در فرد یمتفاوت از تجل کند،یم

 ،یاجتماع طیگذشته، و مح اتیتجرب ت،یدارد. شخص یدر عوامل متعدد شهیتفاوت ر نیا

رد راد در برخواحساس دارند. اف کیبه نحوه واکنش ما به  یدهدر شکل یدیکل یهانقش یهمگ

شم، در خ. مثلاً رندیبهره گ یمتفاوت یعاطف یهااحساس خاص، ممکن است از واکنش کیبا 

تر و مآرا یبا گفتگو گرید یشود، اما در فرد یکیزیف یپرخاشگر همنجر بممکن است  یفرد

 نشان داده شود. زیآمتأمل
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مان هفت. گر دهیناد دینبا زیرا ن "یمقطع زمان"شناخت  تیاهم ات،یو تجرب تیبر شخص علاوه

رد به را در ف یمتفاوت یهامتفاوت، واکنش طیاحساس خشم، در لحظات مختلف و تحت شرا

 یبرا یهنر ذاز نظ تیکه آن موقع نیکه فرد در آن قرار دارد و ا یتیهمراه خواهد داشت. موقع

 در شدت و نوع واکنش دارد. یدینقش کل شود،یر میاو چطور تفس

 است. برخوردار ییبالا تیاز اهم "یخودآگاه"و  "یجانیه میتنظ"کسب مهارت در  ن،یهمچن

ا در ر یمتفاوت یهاواکنش تواندیاحساسات خود را دارد، م ییشناسا درک و ییکه توانا یفرد

ه دآگاه، بو ناخو یتکانش یهاواکنش یبه جا تواندیاحساس نشان دهد. آن فرد م کیمقابل 

 صورت آگاهانه و هدفمند واکنش نشان دهد.

ز ا یعیکه در محدوده وس یاز نظر دور داشت. فرد دینبا زیرا ن "یمحدوده شناخت" ریتأث

. او کندیاحساس تجربه م کیرا نسبت به  یشتریب یهاها قرار دارد، واکنشتفکرات و استنتاج

 جانبه،کی وواکنش ساده  کی یو به جا د،ینما لیابعاد مختلف آن را درک کند، تحل تواندیم

 یهنذ یریعطاف پذبه واسطه ان ند،یفرا نیارائه دهد. ا تیو متناسب با موقع دهیچیپ ییهاپاسخ

 .افتدیاتفاق م ها،تیموقع ریتفس ییو توانا

هر  قیدق یها نقش دارند. بررستنوع واکنش نیبه ا یدهدر شکل یعوامل گوناگون شک،یب

ا در مها به نه تن ق،یدرک عم نیما خواهد شد. ا یدرون یایاز دن یترقیکدام، موجب درک عم

. کندیم یناواکمک فر زیما ن یو ارتباطات انسان یفهم خودمان، بلکه به ما در تعاملات اجتماع

ش گستر ی. برابخشدیرا م ترقیارتباط بهتر و درک عم دِیتنوع، به ما ام نیا یهاسمیاندرکِ مک

 .شودیم میهم تنظ یو تفکر به رو قیتحق ریدرک، مس نیا

 یعوامل شکل دهنده لیو تحل هیمنحصر به فرد هر احساس و تجز یبازشناس قیطر از

 .شودیهموار م یرشد شخص یبه سو یها، راهواکنش
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 گسترده احساسات فی: شناخت طیعاطف یبردارنقشه

 فایا یجانیدر توسعه هوش ه یدیکل ینقش ف،یو ضع یاحساسات قو انیم زیو تما درک

 قِیقشناختِ د ازمندیناشناخته، ن نیسرزم کی دنیهمچون نقشه کش ند،یفرآ نی. اکندیم

 نیترفیز خفاز احساسات، ا یعیوس فیما، آکنده از ط یِو نقاط عطف است. جهانِ درون اتیجزئ

 نیا میتوانیه م. اما چگونرندیگیکه گاه ما را فرا م یقدرتمند یهاجتا مو یاحساس یتلنگرها

 م؟ینک دایرنگ و قدرتمند پاحساساتِ کم انیاز تفاوتِ م یقیو درک عم میده صیتنوع را تشخ

 ،یناگهان ندِیفرا کینه  ،یآگاه نیگسترده احساسات است. ا فیخودآگاه از ط یِم، آگاهقد نیاول

 ،یعاطف فِیفخو  فیخود، به انعکاساتِ ظر یِبه زبان درون دیاست. ما با یجیسفرِ تدر کیبلکه 

ر د یفیتنشِ خف ایآ د؟یآیدر ما به وجود م یقراریاز ب یفیاحساسِ خف ای. آمیتوجه کن

احساسات هستند که در  هِیاول یهاها، موجنشانه نیا شود؟یگردن احساس م یهاچهیماه

 .شوندیبدل م یصورت عدم توجه، به امواج بزرگتر

رنگ، کم غمِ ایمانند ترسِ نهفته،  ف،یاحساساتِ خف ژهیاحساسات، به و قِیدق ییِشناسا نیتمر

انطور . هممیکن هیتشب یقیگوش سپردن به موس نِیرا به تمر نیا میتوانیاست. م یضرور یامر

 میتوانیم زیما ن کنند،ینرم و پُرشور را درک م یهایملود انیکه نوازندگانِ ماهر، تفاوتِ م

 .میبشناس یشتریبرنگ و قدرتمند را با دقت احساساتِ کم انیتفاوت م

 کیال، مث یست. براا انکار رقابلیغ ندیفرآ نیدر ا یرونیب طِیها و محشناختِ محرک تِیاهم

 تیانعصب قِیرنجش را به احساسِ عم فِیخاص، احساسِ خف یطیدر شرا تواندیحرفِ تند م

 ،یخارج یهاشاز واکن یتا از احساساتِ ناش کندیکمک م ،یرونیعواملِ ب نیکند. درکِ ا لیتبد

 .میریبگ لهبهتر فاص

 ییمتوجه الگوها ای. آمیتوجه کن زیبه چرخهِ احساساتِ خود ن دیها، بابر شناختِ محرک علاوه

 دتریرنگ، معمولاً به احساساتِ شدو کم فیاحساساتِ خف ایآ م؟یدر بروز احساساتمان هست
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با  یترنانهیبشیتا به طور پ کندیالگوها، به ما کمک م نیا ییِشناسا شوند؟یم یمنته

 .میکن یریشگیپ دتریآنها به عواطف شد یِجیتدر لِیو از تبد میاحساساتِ خود مواجه شو

 نی. اابدییمداوم توسعه م نیو شناختِ احساسات، با تمر یخودآگاه نیاز همه، تمر ترمهم

. هر دهدیم شیرا افزا یحرکات بدن است که با تکرار، قدرت و هماهنگ نِیمانند تمر ند،یفرا

تر سانآ ،یاز قو فیدادنِ احساساتِ ضع زییتم م،یآشنا شو مانیبا خودِ عاطف شتریچه ب

 .شودیم

 .میه کند استفاداحساساتِ خو صِیتشخ ییِتوانا تیتقو یگوناگون برا یهااز روش میتوانیم ما

 یِتمالاح یِامدهایپ یِبررس ایآرام، و  یفضا افتنیتمرکز بر تنفس،  ،یآگاهذهن تیمانند رعا

احساساتِ  ترقیدرک عم رِیتا در مس کنندیها، به ما کمک مروش نی. همه ایعاطف یهاواکنش

 .میگام بردار خود

 احساسات: عوامل تحول عواطف ینیآفرنقش

سط است که تو زیانگو شگفت دهیچیپ ندیفرا کیگسترده احساسات ما،  فیو تحول در ط رییتغ

خت و شنا ریا در مسرعوامل، ما  نی. درک اشودیم تیهدا یزیظاهر ناچعوامل متعدد و گاه به

 یهاالشتا در مواجهه با چ کندیو به ما کمک م دهدیبهتر احساسات خود قرار م تیریمد

 .میداشته باش یترسازنده یهاشواکن ،یزندگ

 یکیزیف طیاطراف ماست. شرا "طیمح"احساسات،  رییعوامل مؤثر بر تغ نیتراز مهم یکی

 یوحربر حالت  میستقرمیطور غبه تواندیم ط،یمح یبو یاز جمله دما، نور، صدا و حت ط،یمح

چگونه  م،یملا یمیبا نس ا،یو گرم در کنار در یروز آفتاب کی د،یبگذارد. تصور کن ریما تأث

از  د و پرسر ک،یتار طیمح کیکند. در مقابل،  تیو آرامش را در شما تقو یشادحس  تواندیم

 را القا کند. یحس اضطراب و خستگ تواندیسر و صدا، م

از جمله روابط  ،یاجتماع طی. محشودیمحدود نم یکیزیتنها به عناصر ف طیمح ریتأث اما

. کندیم فایاحساسات ما ا یریگدر شکل یدینقش کل گران،یو تعاملات با د یفردنیب
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و آرامش را به همراه داشته باشد، در  یشاد تواندیم ،یمیبا دوست صم یمیصم یوگوگفت

با  یحضور افراد یمنجر به خشم و اضطراب شود. حت تواندیکه تعاملات خصمانه و تند، م یحال

قرار دهد. نوع ارتباطات،  ریاحساسات ما را تحت تأث تواندیطرز تفکر متفاوت، م ایخاص  هیروح

 .رگذارندیتأث ندیفرا نیزبان بدن افراد اطراف، همه در ا یو حت انیسبک ب

د. در دار عواطف ما فیبل توجه بر طقا یریتأث زین یزندگ "طیشرا"و افراد،  طیبر مح علاوه

 ای یرانب، نگاز جمله اضطرا یفقدان، احساسات متفاوت ای نان،یمانند استرس، عدم اطم یطیشرا

 یمثبت اساتاحس ،یو شادمان تیرضا ت،یمانند موفق یطی. در مقابل، شرادهندیبروز م یناراحت

 یندگزاقات شامل اتف توانندیم طیشرا نی. اکنندیم تیرا تقو تیو رضا یشاد ،یخوشحال رینظ

 باشند. یو اجتماع یاسیس یهایخط مش یو حت ،یروزمره، روابط، امور مال

 طین شراآما از  "ریتفس"و  "نگرش"عوامل، به  نیا رینکته توجه داشت که تأث نیبه ا دیبا

. ان دهنداز خود نش یمتفاوت یهاممکن است واکنش کسان،ی طیوابسته است. دو نفر در شرا

 و پردازش اطلاعات است. یاز تفاوت در تلق یناش نیا

. شناخت کنندیم فایاحساسات ا میدر تنظ ینقش مهم زین "یمیخودتنظ"و  "یخودآگاه"

 یهاشتا با واکن سازدیما را قادر م ،یاحساسات درون یینقاط قوت و ضعف خود و شناسا

را  ما ،یاحساس یهاکنترل پاسخ ن،ی. همچنمیبرو شومختلف رو طیها و شرامتناسب، با چالش

 .دهدیقرار م یثبات عاطف وتعادل  جادیا ریدر مس

مل . عواگذارندیم ریبر احساسات ما تأث یبه طور قابل توجه زین "کیولوژیزیعوامل ف" ت،ینها در

 یهبر نحو توانندیم یو سلامت جسم ،یبدن یهاتیها، فعالمانند سطح هورمون یکیولوژیزیف

 طراب وباعث بروز اض تواندیم یخستگ ایبگذارند. مثلاً، کمبود خواب  ریاحساس ما تأث

 شود. یریپذکیتحر

عوامل  نیاحساسات ما مؤثرند. درک ا رییو تغ یریگدر شکل یعوامل گوناگون ب،یترت نیا به

 ماست. یعاطف یهابهتر احساسات و واکنش تیریشناخت و مد ریدر مس یگام مهم ده،یچیپ
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 افکار و احساسات وندی: پهاشهیقلب و رقص اند یهانغمه

ما ا ینامرئ یااز افکار و احساسات، به گونه یاهمواره سلسله ،یزندگ دهیچیگذرگاه پ در

و  یورهبهر دیدو حوزه مهم، کل نی. درک و درک متقابل اکنندیم یقدرتمند، ما را همراه

 یسانآبه  ای. آپردازدیم یربط درون نیا یشده، به بررساست. پرسش مطرح  یآرامش روان

 ؟گونهاست، چ نیو اگر چن م؟یافکارمان و احساساتمان بساز انیم یرتباطپل ا میتوانیم

و  وجهت ازمندیاست که ن یو چندوجه دهیچیپ یندیافکار و احساسات، فرا انیارتباط م درک

 فایا یاتیح یقشن زین یبلکه در تعاملات اجتماع ،یارتباط نه تنها در بستر فرد نیتعمق دارد. ا

 یهاوجمانند از زبان خام احساسات است. احساسات، م یراه، آگاه نیگام در ا نی. نخستکندیم

شق، و عغم، ترس،  ،ی. خشم، شاداندانیدرون ما به جر یایدر در ،یقدرتمند یهاطوفان ای مآرا

 یبه آسان توانندیخاص خود هستند که گاه م یهانشانه یدارا کیهر گر،یهزاران احساس د

 ها، چه درنشانه نیا ییشناسا یریادگیاند. داشته یشتریتعمق ب ازمندیقابل درک باشند و گاه ن

 یذهن ( و چه در حالاتیدگیرنگ پر ایلرزش دست، و  ،ی)مانند تنش عضلان یکیزیحالات ف

 ارتباط دارد. نیدر ا یشوق( نقش اساس ایاضطراب، و  ،ی)مانند نگران

حالت  ست،د فیقابل توجه است. حرکات ظر زین ینقش توجه به زبان بدن تیاهم ن،یبر ا علاوه

 ان بدن،زب نیااحساسات و افکار پنهان باشند. درک  انگریب توانندیبدن، م شیگرا یصورت و حت

تر همماما  .میابیدست  گرانیخود و د یاز حالات درون یترقیتا به درک عم کندیبه ما کمک م

 است. یضرور زیافکار بر احساسات و بالعکس ن ریتاث یدرک چگونگ ،ییاز شناسا

طور  به ،یپر از نگران یمؤثر باشند. ذهن اریدر خلق و سنجش احساسات بس توانندیم افکار

به  دتواننی. در مقابل، افکار مثبت و سازنده مشودیاحساس اضطراب م شیموجب افزا ،یعیطب

 نیب یدهنده ارتباط تنگاتنگچرخه رفت و برگشت، نشان نیو نشاط کمک کنند. ا یخلق شاد

 مهم یاه، رمتقابل ریتاث نیشناخت ا ییارتباط و توانا نیاز ا یاست. آگاه ساتافکار و احسا

 .رودیمهار احساسات و کنترل افکار به شمار م یبرا
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 یاهگست. نسبت به افکارمان ا یتفکر انتقاد ییتوانا ند،یفرا نیدر ا گریمولفه مهم د کی

و  هیتجز ییاناتفکر و تو یالگوها نیاز ا یهستند. آگاه یرمنطقیغ ای یاز حد منف شیافکارمان ب

د مانن ییهادارد. مهارت ندیاحساسات ناخوشا لیدر کنترل و تعد یآنها، نقش مهم لیتحل

ساتمان تر به افکار و احساآگاهانه یاتا به گونه کنندیبه ما کمک م شن،یتیو مد یآگاهذهن

 .میو بدون قضاوت به آنها بنگر میتوجه کن

 ییمانند شناسا مداوم، ناتیو تکرار است. تمر نیتمر ازمندین ند،یفرا نیکرد که ا یادآوری دیبا

 یهاکنترل واکنش نیآنها، و تمر انیم یاحساسات و ارتباط منطق ییشناسا ،یافکار منف

و  فکارکمک خواهند کرد. در واقع، ارتباط ا یجانیهوش ه شیبه افزا ت،یدر نها ،یاحساس

وردن آها و دانش مناسب، در به دست درون است. مهارت یایدر در یرانقیقا ننداحساسات، ما

ر، تلزم صب، مسامر نی. البته امیبر شیبه پ یتا با آرامش و شاد کندیارتباط به ما کمک م نیا

 است. یریادگی ندیفرا رشیپشتکار، و پذ

 کشفِ درون یبرا یاحساساتِ پنهان: نقشه راه ییرازِ شناسا

انند ، ماحساسات نیاز ا یاز احساسات نهفته است. برخ ییایدر ،یوجود هر انسان یژرفا در

در  ییهاهیمانند سا گر،ید یهستند. اما برخ ییو شناسا صیقابل تشخ یو غم، به سادگ یشاد

 ای  پنهانساساتِاحساسات، گاه به اصطلاح اح نی. به اکنندیکار نمخود را آش یبه راحت ،یکیتار

 یحت و یعاطف ،یرفتار یهااحساسات در قالب نشانه نی. اشودیگفته م زیشده نگرفته دهیناد

 ست موجبکن امم م،یکن ییآنها را شناسا میکه اگر آگاهانه نتوان شوندیدر ما ظاهر م یکیزیف

 شوند. گرانیدر تعاملات ما با خود و د یبروز مشکلات

کشف،  نیا ندِیاست. فرآ یجانیاز توسعه هوش ه یاتیح یاحساسات پنهان، بخش نیا ییشناسا

به زبانِ بدن خود گوش  دیاست. ابتدا، با زیانگو شگفت دهیچینقشه راه پ کیمانند کاوش در 

 یاهیاول یهانشانه توانندیره محالت چه یضربان قلب، و حت ق،یدر تنفس، تعر ریی. تغمیبسپار

 ایعنوان مثال، تنفسِ تند و ضربان قلبِ نامنظم، گاه نشانه اضطراب پنهان باشند. به ساساتِاز اح

 .میبه آنها توجه نکن یبه آسان دیترس هستند که شا


