
رکارگاه آموزشی کاربرد هوش هیجانی در ارتباط موث

ویژه اساتید دانشگاه صنعتی اصفهان



فهرست مطالب

معارفه•
سازمان وجودی انسان و جایگاه هیجان ها در آن•
ماهیت هیجان ها و ابعاد هوش هیجانی•
یستی و چگونگی ارتباط موثرچ•
همدلی، رمز نفوذ کلام •



معارفه
د؟دقیقه با چند نفر می توانید آشنا شوی10در مدت 



سازمان 
وجودی 

انسان

روح

روان جسم

نیکوکاری

ایمان

عشق

شناخت
(افکار و باورها)

انگیزه
(نیاز و هیجان)

رفتار
(فردی و اجتماعی)

خواب و 
استراحت تغذیه

تحرک

مدل مثلث های سه گانه سازمان 
وجودی انسان



سازمان روانی انسان

:بیرونوقایع جهان 
...خانواده، دوستان، دیگران، جامعه و

سازمان بدن

روح یا جان

سازمان روان

تفکر ارادی

خودآیند

هیجان ها

یدرباره : نظام باورها

خودم، دنیا و دیگران، و آینده

افکار

نیازهای 
سازنده

ذاتی

اکتسابی

سازگار

ناسازگار

روابط اجتماعی

انفعال

سلطه جویی

اجتناب

شجاعت
(احترام، مهرورزی و مولد بودن)

خود تخریبی
یپرخاشگری انفعال

توانایی ها

انگیزه های 
خود تخریبی خود شکوفایی



هیجان چیست؟
(emotion)

خشم•
غم•

ترس•
شرم•

شادی •
علاقه•

تعجب •
•.....

انواع هیجان ها
(سازگار و ناسازگار)

:چهاربعدیحالتی روانشناختی 
(arousal)برانگیختگی فیزیولوژیک1.
(  feeling-احساس)ذهنی2.
(motivational)انگیزشی 3.
(affect-عاطفه)غیرکلامی جلوه های 4.



هیجانی چیست؟هوش 
شناخت هیجان های خود•
امدیریت هیجان های خود یا به کاربردن درست آنه•

خود انگیزشی•

(با حضور و توجه)شناخت هیجان های دیگران •
(با همدلی و نوازش)مدیریت هیجان های دیگران •



کارکرد و انگیزه های مناسب هیجان ها

دفاع از حریم شخصی : خشم1.

دوری از خطر: ترس2.

پیشگیری از خطر: اضطراب3.

خطرنابود سازی : تنفر4.

حفظ و نگهداری داشته ها: غم5.

جبران: شرم6.

صرف انرژی برای فعالیتی مفید  : شادی و علاقه7.



سیر تحولی هیجان ها از کودکی تا بزرگسالی

هیجان های اصیل 1.

تنبیه شدن هیجان ها2.

تداعی هیجان های اصیل با اضطراب 3.

سرکوب هیجان های اصیل 4.

بروز اضطراب در موقعیت های هیجانی5.

واکنش های دفاعی و هیجان های ثانویه  6.



استعاره های کلیدی در سرکوب هیجانها

استعاره دیگ بخار یا زودپز1.

استعاره زباله تر و خشک انبار شده2.

(ego)استعاره واگن های وصل به لوکوموتیو قطار3.

استعاره مار در تاریکی 4.

استعاره قفل در زندان احساسات و استعدادها برای اضطراب    5.



علت فیزیولوژیک دشواری کنترل
هیجان هایی مثل خشم و ترس

تر از لیمبیک به کرتکس بیشدادهای ارتباط برون 
، جانیهوش هیکرتکس به لیمبیک است که با تقوت 

.دمدارهای کرتکس به لیمبیک هم تقویت می شو



هیجانروند شکل گیری 

موقعیت 
هیجان برانگیز

تفسیرتعبیر و 
پردازش هشیار یا ناهشیار)

متاثر از عوامل 
( زیستی، روانی، اجتماعی

لیمبیکتجربه هیجان

واکنش رفتاری 
مناسب

اصالت و 
واقعیت دارد

اصالت ندارد و 
خطاپذیر است

مسئولیت دارد و 
باید محدودباشد

عامل اصلی هیجان 
نیست

123

5

5-3-2-1: روند هیجان مدیریت شده4-3-2-1: روند غریزی هیجان

واکنش رفتاری 
مناسبنا

4



محترمانه

صادقانه

مدافعانه

خردمندانه

واکنش مناسب
یا

جراتمندانهرفتار 



(تشخیص به موقع)خودآگاهی هیجانی1.

ماندن روی هیجان و اجتناب از واکنش: مکث2.

با چالش خردمندانه یا آرام سازی بدنی : آرام سازی3.

یان رفتار خردمندانه مبتنی بر ارزشها و سود و ز: واکنش مناسب4.

(  مقاوم سازی)روشهای بلند مدت 5.

گام های مدیریت هیجان



آیا از درستی برداشت خود کاملاً 1.
مطمئن هستم؟

آیا این موضوع ارزش عصبانیت دارد؟2.

آیا همیشه، همه اشخاص، همه جا باید 3.
!درست رفتار کنند؟

!؟آیا خود من تاکنون اشتباه نکرده ام4.

ن آیا اشتباه دیگران مجوز اشتباه کرد5.
!من می شود؟

بهترین واکنشی که می توانم نشان6.
دهم چیست؟

ی آیا اشتباه دیگران چیزی از ارزش ذات7.
من کم می کند؟

ر کشف و خنثی سازی افکا
عصبانی ساز

با چه خودگویی هایی 
خودتان را آرام می 

کنید؟

:سازسوالات اساسی برای خنثی کردن افکار منفی عصبانی



:ارزشمندی مقایسه ای
زیستی، روانی، 
اجتماعی و معنوی

استخر

کم و زیاد شدن از ابعاد خود واقعی
چه تاثیری بر عزت نفس ما میگذارد؟

nX - mY = ارزشمندی اجتماعی 



:ارزشمندی مقایسه ای
زیستی، روانی، 
اجتماعی و معنوی

ارزشمندی ذاتی

:کانال عزت نفس
توجه و آگاهی به 
ارزش ذاتی خود

استخر
اقیانوس

بینهایت +  nX –mY = ارزشمندی کلی



:گفتگوی مناسبچیستی و هدف 

انتقال پیام با کمترین خطا با رعایت احترام و انصاف
(I-You)برد -بردصورت به 

کرامت نفس من کرامت نفس 
شما

i you



ظالم

مظلومناجي

فردیمثلث معیوب در روابط بین 



همدلی1.

(به جا حرف زدن)مناسبمکان انتخاب زمان و 2.

(حرف خوب زدن)انتخاب کلمات و جملات مناسب3.

تنظیم زبان بدن و مراقبت از پیام های غیرکلامی4.

توجه، تمرکز، شفاف، مختصر و مفید: خوب حرف زدن5.

احساسانعکاس محتوا و ، کاوش، توجه، تمرکز: خوب گوش دادن6.

:هایپارازیت حذف 7.
بیرونی •
ایی قضاوت و پیش داوری، ذهن خوانی، مرور ذهنی نظر خودمان، توجه انتخابی، بزرگنم)ذهنی•

....(  و
یا ، تحمیق متعمیتحقیر، تمسخر، تهدید، نصیحت، توهین، ، برچسبمقایسه، سرزنش، )رفتاری •

(بودن و بازخواستبه دو کردن، حق به جانب یکی کردن ، عوض کردن موضوع، ساکت 

گام های گفتگوی مناسب
(چگونگی گفتگوی مناسب)



!!!قضاوت های ما اصالت ندارند

رفتار

احساساحساس

رفتار

برداشت
و افکار 

نظام باورها

تجارب زندگی(ژنتیک)سرشت

Bشخص Aشخص



پاسخ 
همدلانه مپیام سال

، احساسبیان 
و ذهنیت، نیاز

درخواست 
خود با جمله

:من

توهینبدون 
ربدون تحقی

بدون تهدید
بدون تعمیم
ربدون تمسخ
بدون طرد

بدون قضاوت
ببدون برچس

درک و انعکاس
احساس، 

ذهنیت، نیاز و
درخواست 

:طرف

بدون توجیه
بدون انکار

بدون نصیحت
بدون راه حل
بدون سرزنش 

مثلبدون مقابله به
بدون تحمیق

“گفتگو قلب روابط صمیمی انسان است”



شما هیجان دیگران را چگونه مدیریت می کنید؟

(علائمشرایط، موقعیت و )تشخیص به موقع 1.

(باشیدخونسرد و فاع نکنید د)مکث و تاخیر پاسخ 2.

(با همدلی و خلع سلاح، تعویق بحث، ترک موقعیت در شرایط سخت)آرام سازی 3.

(بیان احساس، مذاکره بعد از آرامش)پاسخ مناسب 4.

گام های مدیریت خشم و رنجش دیگران













دشتی مهرداد 
روانشناس و مدرس سلامت روان

www.iranasena.com03136605127آسنامشاوره مرکز 
@Mehrdaddashti

9131860140

http://www.iranasena.com/


.شناخت ها، هیجان ها و رفتار های ما را تعیین می کنند1.

.افکار منفی، هیجان ها و رفتار هایی از جنس خودشان ایجاد می کنند2.

.هیجان ها و رفتار های منفی باعث تشدید افکار منفی می شوند3.

( ادراک، توجه، حافظه و تفسیر)نظام پردازش اطلاعات ما در همه سطوح4.
.ممکن است دچار خطا و تحریف شود

.نظام پردازش اطلاعات قابلیت اصلاح دارد5.


