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گزارشنگاه

  تزريق بوتاكس 
روي بيان احساسات تاثير منفي مي‌گذارد

مشكلات نقاب قرن بيست و يكم
اين روزها اس��تفاده از بوتاكس بسيار رواج پيدا ��

كرده اس��ت و بس��ياري از خانم‌ها )حت��ي آقايان( 
ميانس��ال و حتي جوان از آن استفاده مي‌كنند اما 
خوب اس��ت بدانيد عمل زيبايي صورت )بوتاكس( 
باعث مي‌ش��ود چهره‌اي كه ديگران ش��ما را با آن 
مي‌شناس��ند، تغيير كند. ش��يوه‌هايي كه چين و 
چروك پيش��اني را از بين مي‌برند يا خطوط خنده 
كنار لب را ملايم‌تر نشان مي‌دهد و پوست را صاف 
و يكدس��ت مي‌كند، باعث مي‌شود حالتي به‌وجود 
بياي��د كه نتواني��م از روي ظاهر اف��راد متوجه آن 
ش��ويم. در واقع درك احساس��ات ديگران در پس 
اين ويژگي‌ها س��خت و دش��وار مي‌شود. مطالعات 
اخير نش��ان داده اگر بخواهيم از روي عكس كسي 
حالات عاطفي‌اش را حدس بزنيم، در مورد زناني كه 
روي صورت‌شان عمل جراحي زيبايي انجام داده‌اند، 
شانس كمتري نس��بت به زناني داريم كه خطوط 
طبيعي صورت‌ش��ان را با لوازم آرايش مي‌پوشانند. 
تحقيقات روش جديدي را در مسايل ارتباطي ميان 
انسان‌ها بيان مي‌كند و آن اين است كه ما به طور 
ناخودآگاه از ظاهر و حالت صورت افراد منظور آنها 

را از روي رفتارشان مي‌فهميم.
محقق��ان در آزمايش��ات جدي��دي ك��ه در 
دانشگاه‌هاي يو.اس.‌سي و دوك انجام دادند، اثرات 
تزريق بوتاكس را روي چهره انسان‌ها بررسي كردند 
و در مجله علوم روانشناسي و هويت‌شناسي مطلبي 

را راجع به اين موضوع منتشر كردند.
در آن تحقيقات هدف اين بود كه بررسي شود 
كه چرا بوتاكس توانايي اشخاص در تشخيص ترس، 
نگراني، لذت يا ناراحتي چه��ره ديگران را كاهش 
مي‌ده��د، در حالي‌ك��ه لوازم آرايش��ي كه خطوط 

پوست را پر مي‌كنند چنين تاثيري ندارند.
مطالعاتي كه موس��س دانش��گاه يو‌.اس.س��ي، 
پروفس��ور ديويدتي نيل انجام داده، نشان مي‌دهد 
كه اين ويژگي بارز بوتاكس است كه ماهيچه‌هاي 
صورت در نواحي كه عمل جراحي روي آنها انجام 
گرفته، بي‌حس مي‌شود در نتيجه فهميدن حالت 
عاطفي صورتي كه عمل زيباي��ي روي آن صورت 

گرفته، دشوار مي‌شود.
در اث��ر تزريق بوتاكس نواحي مهمي در اطراف 
چشم بدون چين و چروك و ثابت مي‌ماند، بنابراين 
حالات ص��ورت به اندازه كاف��ي نمي‌توانند بيانگر 
تمام احس��اس فردي كه با او طرفيم، باشد. شواهد 
اين‌گونه مي‌گويند كه با اس��تفاده از حالت صورت 
اف��راد مي‌توان حس عاطفي آنها را فهميد و از نظر 
دكت��ر نيل اث��ري كه باعث محدود ك��ردن قدرت 
تشخيص ما در احساس��ات عاطفي ديگران شود، 
احتمالا توانايي ما را هم در درك احساس��ات آنها 

از بين مي‌برد.
تفاوت‌هاي آم��اري مطالعات به موضوع مهمي 
اشاره مي‌كند، آن هم اينكه زناني كه از لوازم آرايشي 
براي پر كردن چين و چروك صورت‌شان استفاده 
مي‌كردند تا ‌77درصد مي‌توان حالات عاطفي آنها را 
فهميد، ولي در آنهايي كه بوتاكس استفاده كردند، 
صحت درك عواطف از روي ظاهرشان تا 70درصد 

كاهش پيدا مي‌كند.
دكتر نيل بررسي‌هايي در مورد ارتباط بين مغز 
و كارهاي بدن انجام داد. اكثر بررسي‌ها روي قدرت 
مغز بيشتر تاكيد مي‌كنند چون مغز قادر به بهبود 
وضعيت خودش اس��ت و حت��ي درد خيالي ايجاد 
مي‌كند و در مقابل ش��يوه‌هاي درماني نامناس��ب 
واكنش نش��ان مي‌دهد. مطالعات اخي��ر در مورد 
»قدرت تجس��م« نش��ان مي‌دهد كه بدن نيز در 
اين م��ورد واكنش مهمي دارد كه در مورد ماهيت 
احساس به ما كمك مي‌كند، مثلا دنيايي كه ما در 
آن زندگي مي‌كنيم را ش��كل مي‌دهد، باعث ايجاد 
واكنش در برابر افرادي كه با آنها در ارتباط هستيم، 
مي‌ش��ود و يا عكس‌العمل‌ه��اي عاطفي مربوط به 

خودمان را به ديگران نشان مي‌دهد.
دكت��ر نيل مي‌گويد: »م��ا از مغزمان تنها براي 
تشخيص حالات ديگران استفاده نمي‌كنيم، بلكه 
قسمتي از فعاليت مغز مربوط به اين مي‌شود كه به 
ب��دن خودمان گوش دهيم و اگر نتوانيم اين كار را 
انجام دهيم، از لحاظ عاطفي و روحي دچار مشكل 
مي‌ش��ويم.«اين دكتر در ادام��ه مي‌گويد كه گروه 
تحقيقاتي او شامل عصب‌شناساني است كه درباره 
دستگاه عصبي و فعاليت مغز تحقيق مي‌كنند و در 
درك احساساتي كه ما از ديگران دريافت مي‌كنيم، 
كمك مي‌كنند. دكتر نيل به همراه همكارش تانياال‌ 
چارتراند از دانشگاه دوك، تحقيق جالبي در مورد 
قدرت تجسم احساسات و عواطف را ارايه دادند، آنها 
از يك گروه از دواطلبان خواستند براي آزمايشات 
از ژلي كه به س��رعت روي پوست خشك مي‌شود، 
روي صورت‌شان استفاده كنند، در نتيجه استفاده از 
اين ژل‌ ماهيچه‌هاي صورت منقبض حالت چهره 
به س��ختي مشخص مي‌شود. گروه ديگري هم ژل 
را روي بازوهايش��ان ماليدند. سپس از گروهي كه 
ژل به صورت‌شان زده بودند، خواسته شد تا حالات 
عاطفي ديگران را از روي نگاه به صورت و صحبت 
كردن آنها تشخيص دهند. نتيجه تحقيق چنين بود: 
آنهايي كه صورت‌شان به ژل آغشته شده بود و براي 
ايجاد حالات عاطفي بايد ماهيچه‌هاي صورت‌شان 
را به س��ختي تكان مي‌دادند، در تشخيص حالات 
ص��ورت گروه ديگر موفق بودند ولي آنهايي كه ژل 
روي صورت‌شان استفاده نكردند و مجبور بودند تنها 
از طريق شنيداري براي فهميدن احساسات ديگران 

استفاده كنند، نتيجه‌اي ضعيف داشتند.

 طلاق شروع يك زندگي
 سردرگم است

ط�الق يك تغيير اساس��ي در زندگي اس��ت كه ��
ش��خص را دچار سردرگمي مي‌كند. ناگهان خودتان 
بايد ب��ه تنهايي از پس م��واردي مانند خرج بچه‌ها، 
شغل، تغييرات و موقعيت‌هايي كه اعضاي خانواده را 
تحت فشار قرار مي‌دهد، بر بياييد. در اينجا توصيه‌هايي 
وجود دارد كه »چگونه زندگي جديد را پس از جدايي 

شروع كنيد؟« اگر مشكلاتي داريد بدانيد كه: 
- بع��د از اتمام اين زندگ��ي، زندگي جديدي در 
انتظار شماس��ت: در حال حاضر به سختي مي‌توانيد 
باور كنيد زيرا روزي اين زندگي چيزي بود كه ش��ما 
خواس��تار آن و خواهان ايجاد و ت��داوم آن بوديد، اما 

باور كنيد. 
- خودتان را فريب ندهيد: از خودتان بپرسيد آيا 
به راستي آن زندگي را مي‌خواستيد يا به علت ترس 
دودستي به آن چسبيده بوديد؟ اگر فكر تنها ماندن 
ترسناك‌تر از بودن در يك زندگي از هم پاشيده است، 
به ترس‌هايتان اجازه دهيد تا تصميم‌گيرنده باشند. آيا 
براي از دست دادن زندگي كه داشتيد هنوز سوگواري 

مي‌كنيد؟ 
- روزهاي زندگي‌ت��ان را هدر ندهيد: اندوهگين 
بودن هيچ مح��دوده زماني ندارد، اما زندگي محدود 
است. چه متوجه بش��ويد يا نشويد، زمان به سرعت 
سپري مي‌شود. زماني مي‌رسد كه شما بايد حقيقت را 
بپذيريد و بگوييد: »من بايد كاري براي زندگي‌ام انجام 
دهم، بچه‌هايم را بزرگ و كاري كنم كه زندگي شاد 
و معناداري داش��ته باشم و شخصي فعال در جامعه 
باشم.« پس از هم اكنون قدم‌هاي استوار برداريد و به 

جلو حركت كنيد.      
- افكار مصيبت‌بار را از ذهن‌تان دور كنيد: »زندگي 
من تمام شده اس��ت. من همه چيز را از دست دادم. 
همه چيز خيلي بد اس��ت.« اينها افكاري هستند كه 
تاثيرات خيلي قوي بر چگونگي احساس شما دارند. 
متوجه باشيد كه واقعا اينها درست نيستند. زندگي 
ش��ما تمام نشده است فقط يك ش��روع جديد براي 
شماست. تغيير پيش فرض‌هاي منفي در ذهن‌تان به 

تغيير احساسات شما كمك مي‌كند. 
- زمان خود را با افس��وس هدر ندهيد: شما بايد 
به خودتان بگوييد »اتفاقي اس��ت كه افتاده«. ش��ما 
نمي‌توانيد به گذش��ته برگرديد و كاري انجام دهيد، 
اما مي‌توانيد كارهاي زيادي را هم اكنون انجام دهيد. 
- ب��راي فرزندان‌ت��ان الگ��و باش��يد: در آين��ده 
فرزندان‌تان چگونه والديني خواهند بود، وقتي شما در 
جايي نشسته و گريه مي‌كنيد، به نقطه‌اي زل مي‌زنيد 
و افسوس گذشته را مي‌خوريد؟ وقتي شما جدايي را 

پذيرفتيد، زمان پيشرفت در زندگي‌تان است. 
- به خاطر فرزندان‌تان با همسر سابق خود رابطه 
جديدي را تعيين كنيد: در رابطه سابق، شما همسر 
وي بوديد، حال حاضر يك دوس��ت معمولي هستيد 

به‌خاطر بچه‌هاي‌تان. 
- ب��ا كودكان‌ت��ان صحبت كني��د: طلاق ممكن 
اس��ت زخم‌هاي عاطفي را براي بچه‌ها ايجاد كند. با 
آنها صحبت كنيد. با آنها درباره اتفاقاتي كه در حال 
وقوع است و احساساتي كه آنها نسبت به وقايع كنوني 
دارند، صحبت كنيد و ب��ه آنها اطمينان دهيد همه 
چيز بهتر خواهد شد. اگر آنها خيلي چيزها را بدانند، 
مي‌توانند به شما در اين مراحل كمك كنند و به اين 

ترتيب آنها هم احساس قدرت مي‌كنند. 
- از ديگ��ران كمك بگيريد: اگ��ر از مردم كمك 
بخواهيد خوشحال مي‌شوند. اين لطفي در حق‌شان 
اس��ت كه ب��ه آنها اج��ازه مي‌دهي��د كاري براي‌تان 
انجام دهند. يك گروه حمايت‌كننده از نزديك‌ترين 
دوس��تان‌تان داشته باش��يد كه حمايت‌گر عاطفي، 
راهنماي هميش��گي و مشوق ش��ما در كارهاي‌تان 
باشند. بدانيد شما اولين نفري نيستيد كه از سايرين 

كمك مي‌گيريد. 
- ب��راي خودتان وق��ت بگذاريد: خودت��ان را در 
اولويت قرار دهيد، كمي خودخواه باش��يد و كاري را 
فق��ط براي خودتان انجام دهيد. بهترين هديه‌اي كه 
ش��ما مي‌توانيد به فرزندان‌تان بدهيد، اين‌ است كه 
از خودت��ان خوب مراقبت كنيد. يك كلاس جديد را 
امتحان كنيد؛ ورزش را شروع كنيد و سرگرمي‌هاي 
فراموش شده را كه سابقا انجام مي‌داديد، دوباره شروع 

كنيد. 
- خانه رويايي‌تان را بسازيد: اگر مجبور به تغيير 
محل زندگي خود شديد بدانيد، دنيا به آخر نرسيده 
است. بدانيد كه شما و بچه‌هاي‌تان مي‌توانيد خاطراتي 

را بسازيد كه آنجا خانه روياهاي‌تان شود. 
- خ��ود واقعي‌ت��ان را بيابيد: ممكن اس��ت زمان 
طولاني نيمي از يك زوج بوده‌ايد، اما هنوز صددرصد 
يك ش��خصيت واحد داريد. آن ش��خصيت را دوباره 

كشف كنيد و به او اجازه زندگي مستقل بدهيد. 
- آنچه را دوست داريد انجام دهيد: هر روز وقتي 
از خواب برمي‌خيزيد چه چيزي ش��ما را به هيجان 
مي‌آورد. يك فهرس��ت از آنچه ش��ما را به اهداف‌تان 

مي‌رساند، تهيه كنيد. 
- روحيه شاد داشته باشيد: در زندگي جديد كمي 
تفريح و شادي كنيد. خاطرات زيبايي را با فرزندان‌تان 
بس��ازيد تا با اعتماد به‌نفس و ح��س احترام به خود 

به‌سوي آينده بروند. 
- از خود مراقبت كنيد: اين مهم است كه هميشه 
به روابط خود توجه كنيد و از خود بپرسيد كه »چقدر 
بودن در اين رابطه ارزش دارد؟« اگر شما در آن رابطه 
كاملا خود را فراموش مي‌كنيد، پس بهاي سنگيني 

را مي‌پردازيد.

نسیم رضوی*

تلاش همه‌ پدر و مادرها اين است كه فرزندشان را 
سالم و تندرست بزرگ كنند. چگونگي رشد و پرورش 
كودكان در دوره‌هاي اول زندگيش��ان از اهميت بسيار 
بالايي برخوردار است و والدين بايد بدانند كه اين دوره 
به‌طور قطع در آين��ده روي قدرت فكري و ذهني آنها 
تاثير بسزايي مي‌گذارد. در اينجا با خانم نسيم رضوي، 
كارشناس ارشد رشته‌ روان‌شناسي همراه مي‌شويم تا 
در مورد مسايل موثر در رشد ذهني كودكان اطلاعات 

كامل‌تري را در اختيار‌مان قرار دهند.
هوش ارثي است

هوش انس��ان تابع وراثت و محيط زندگي او است. 
اگر به ضريب هوش��ي والدي��ن و كودكان توجه كنيد، 
مي‌بينيد كه رابطه‌ مس��تقيمي با ه��م دارند. به علاوه 
خصوصيات ارثي ما بس��ته به محيط اطراف و شرايط 
زندگيمان ش��دت و ضعيف پيدا مي‌كند. يك خانواده‌ 
حمايت‌كننده و پرمحبت باعث افزايش رش��د هوشي 
كودكان خود مي‌ش��ود به اين دليل ك��ه اين خانواده 
رشد كودكش را در تمام ابعاد زير نظر دارد و با ساختن 
محيطي گرم و آرام، شرايط را براي تقويت قوه‌ ذهني او 
آماده مي‌كند. تحقيقات نشان داده افرادي كه در مراكز 
كودكان بي‌سرپرس��ت نگهداري مي‌ش��وند از ضريب 

هوشي پايين‌تري برخوردار هستند.
رشد هوشي و دوره‌ نوزادي

درست است كه رشد هوشي انسان از دوره‌ نوزادي 
آغاز مي‌شود اما اين مساله مهم را نيز نبايد از خاطر برد 
كه تغذيه‌ مادر در دوره‌ بارداري در اين مساله تاثيرگذار 
اس��ت. پس اولين نكته‌اي كه مادران بايد به آن توجه 
داشته باش��ند تغذيه مناس��ب در دوره‌ بارداري است. 
تغذيه‌ ناكافي و نامناسب باعث توقف رشد سلول‌هاي 
مغزي در نوزاد مي‌ش��ود. مادران بايد زيرنظر پزشك و 
در صورت توصيه‌ او، از دارو و ويتامين‌ها استفاده كنند 
و مصرف آنها نبايد به صورت خودس��رانه انجام گيرد. 
مواد غذايي كه حاوي امگا 3 هستند براي رشد هوشي 
كودكان بس��يار حايز اهميت‌اند. نوزاد بعد از تولد بايد 
تحت‌ مراقبت‌هاي حساس و ابراز عشق و محبت مادر 
خود قرار گيرد. در اين دوره تغذيه‌ خود نوزاد نيز مهم 
اس��ت و مادران بايد تا جايي كه مي‌توانند از شير خود 
به كودك‌شان بدهند. ايجاد آرامش و گوش به زنگي به 
خواسته‌هاي نوزاد باعث رشد عاطفي و هوشي او شده 
و غفلت از تمامي اين موارد منجر به جلوگيري از رشد 

هوشي كودك مي‌شود.
دوره حسي - حركتي يعني چه؟

در دوره‌ يك سالگي كودكان ميل دارند خودپيروي 
داشته باشند يعني سعي كنند تا محيط اطراف‌شان را 
بشناسند. مثلا دوست دارند كارهايشان را خودشان انجام 
دهند يا اسباب‌بازي‌هايشان را جمع كنند. لباس‌شان را 

خودشان انتخاب كنند و غيره. در نتيجه نبايد در حق 
انتخاب‌ش��ان احساس اجبار كنند و هر چقدر بزرگ‌تر 
مي‌شوند اين حق انتخاب به نسبت گسترده‌تر مي‌شود. 
دو س��ال اول زندگي كودك را دوره حس��ي - حركتي 
مي‌نامند. در واقع كودك قبل از صحبت در پي آزادي 
حركت اس��ت. در مواردي ديده مي‌شود كه كودك در 
اين دوره دوست دارد به همه چيز دست بزند و امتحان 
كند ولي پدر و مادر اجازه نمي‌دهند و سعي مي‌كنند 
از اي��ن كار او جلوگيري كنند. چنين‌ كاري منتهي به 
كاهش رشد ذهني كودك مي‌ش��ود. بنابراين توصيه 
مي‌كني��م تا در س��ال اول زندگي ك��ودكان محيطي 
امن برايشان تهيه ش��ود تا آنها آزادانه حركت و حس 
كنجكاوي خود را ارضا كنند. با بزرگ‌تر شدن كودك، 
حس كنجكاوي او نيز افزايش پيدا مي‌كند و اگر والدين 
او را تشويق كنند، موجب رشد خلاقيت وي مي‌شود و 

احساس كفايت به‌وجود مي‌آيد.
بازي‌هاي فكري را فراموش نكنيد!

خوان��دن كتاب داس��تان، بازي‌هاي علمي و فكري 
و كارهاي دستي مثل نقاش��ي، كاردستي و... در رشد 

هوش كودك موثر اس��ت. در حقيق��ت بازي‌ها نقش 
حياتي در شكل‌گيري شخصيت كودك و هوش فكري 
او دارند. در مورد برخي بازي‌هاي كودكان مي‌توان گفت 
كه پديده خودجوش ناميده مي‌ش��وند؛ چرا كه نيازي 
نيس��ت تا به كودك‌تان بفهمانيد كه چطور بازي كند. 
او خودش به‌طور طبيعي بازي مي‌كند. بهتر اس��ت تا 
كودك در محيطي كه كودكان ديگر هم حضور دارند 
مخصوصا در مهدكودك بازي كند؛ اين مس��اله باعث 

رشد اجتماعي و هوشي وي مي‌شود.
با تغذيه‌ مناس�ب سلامتي كودك‌تان را تضمين 

كنيد
س��وءتغذيه ه��م در دوره‌ ب��ارداري و ه��م در دوره‌ 
كودكي باعث مش��كلات يادگيري ك��ودك در مراحل 
بعدي زندگي‌اش مي‌ش��ود. ش��ما مي‌توانيد با در نظر 
گرفتن تغذيه‌ كافي و خوب، رش��د هوشي فرزندتان را 
افزايش دهيد. تغذيه‌ مناسب براي هوش، شامل تمام 
مواد غذايي كامل نظير ويتامين، مواد معدني، پروتيين 
و كربوهيدرات‌هاس��ت. تغذيه‌ خوب در دوره نوزادي به 
همراه تحريك ذهني كودك در دوران پيش‌دبس��تان 

روي ميزان هوش كودكان تاثير بس��ياري دارد. علاوه 
بر اين، فعاليت‌هاي بدني مثل ورزش‌هاي مناسب كه 
البته بايد به صورت هوازي باش��د تا عضلاني، موجب 
افزايش قدرت ذهني كودك مي‌ش��ود. كودك ش��ما 
مي‌تواند از يك رشته‌ ورزشي مثل شنا يا ژيمناستيك 
براي انجام فعاليت‌هاي بدني شروع كند كه البته بيشتر 

براي كودكان در مرحله‌ پيش‌دبستاني مناسب است.
ذهن كودك‌تان را به چالش بكشيد

شما مي‌توانيد براي آگاهي پيدا كردن از نحوه‌ فكر 
كردن كودك خود از او س��وال بپرس��يد. پدر و مادر يا 
مربي مهدكودك بايد سوالاتي را طرح كنند كه خيلي 
هم راحت و آسان نباشد. به اين ترتيب مي‌توانيد ببينيد 
كه كودك‌تان چگونه آن سوال را استدلال مي‌كند و به 
دنبال جوابي براي آن مي‌گردد. در واقع ش��ما با طرح 
سوال مي‌فهميد كه او در چه مرحله رشدي قرار دارد. 
از كودك‌تان بخواهيد تا داستان بسازد و وارد جزييات 
ش��ود و همچنين براي داس��تانش دنبال انتها بگردد. 
آموختن زبان‌هاي خارجي زير ش��ش س��ال نيز باعث 
افزايش رش��د زباني و هوشي كودكان مي‌شود. بازي با 
لگو هوش فضايي كودك مثل جهت‌يابي را در او قوي 

مي‌كند.
چند نكته‌ مهم در رشد هوشي كودك

- اين بس��يار مهم اس��ت كه براي افزايش ضريب 
هوش��ي فرزندتان حداق��ل روزي 10 دقيقه با او بازي 

كنيد.
- آموزش موس��يقي باعث رش��د ضريب هوشي و 

خلاقيت در كودكان مي‌شود.
- م��ادران فراموش نكنند تا از ابتداي دوره‌ بارداري 
واكس��ن‌هاي ضروري را بزنند و با دوز مناس��ب از آنها 
استفاده كنند؛ چرا كه ميزان بالاي چنين واكسن‌هايي 

منجر به تخريب هوش كودك مي‌شود.
- مادران س��عي كنند در دوره‌ ب��ارداري از ماده‌اي 
به نام DHA كه ش��بيه امگا3 اس��ت، استفاده كنند. 
به دليل اينكه مصرف اين ماده، رش��د هوشي كودك 

را افزايش مي‌دهد.
- ويتامين‌ه��اي C و B ب��راي دانش‌آم��وزان و 
مولتي‌ويتامين براي نوجوانان ضريب هوشي آنها را بالا 

مي‌برد.
- توصيه مي‌ش��ود از مصرف غذاهاي كنس��روي و 
ظروف پلاستيكي مخصوصا براي پسربچه‌ها اجتناب 

شود.
- خواب كامل و مناسب در كودكان موجب ترميم 
سلول‌هاي مغزي كه در دوره‌ خواب آنها انجام مي‌شود، 
بسيار مهم و ضروري است و كودكان حتما بايد الگوي 

خواب مناسب را رعايت كنند.
* كارشناس ارشد روان‌شناسي

چه چيز‌‌هايي در ضريب هوشي فرزند‌تان تاثيرگذار است

هوش هيجاني يك مقوله جديد در علم روانشناسي 
است كه مي‌توان آن را با هوش اجتماعي كه ثورندايك در 
سال 1920 تعريف كرد، مقايسه نمود. هوش اجتماعي به 
عنوان بخش مهمي از هوش كلي محسوب مي‌شود كه 
بر مولفه‌هاي بين فردي دلال��ت دارد و مي‌تواند به طور 
مثال روابط بين فردي را تحت تاثير قرار دهد. با نگاهي 
به مولفه‌هاي درون فردي مفهوم هوش هيجاني بيان شد 
كه توانايي شناسايي تشخيص و توصيف هيجانات را نشان 
مي‌دهد و تاكيدي خاص بر توانايي شناسايي، فهم، تنظيم 
و ابراز هيجانات دارد. يعني اينكه اگر احس��اس هيجاني 
مانند خشم، ترس، شادي را در خودمان تشخيص دهيم 
و بتواني��م به خوبي آنها را كنترل و اداره كنيم، به‌نحوي 
كه باعث بهبود روابط ما با ديگران شود، نشانه‌هاي هوش 

هيجاني را نشان مي‌دهيم. 
 هيج��ان ب��ه طور كل��ي به ي��ك حالت احساس��ي 
باز مي‌گردد كه شامل پاسخ‌هاي فيزيولوژيك و شناختي 
اس��ت. براي مثال، خوشحالي يك حالت احساسي است 
ك��ه اطلاعات درباره ارتباط��ات را انتقال مي‌دهد و ميل 
پيوستن به ديگران را به وجود مي‌آورد و ترس يك حالت 
احساسي است كه اجبار به گريختن را به وجود مي‌آورد. 
ه��وش در اين مدل ظرفيت اس��تدلال صحي��ح درباره 
اطلاعات را نشان مي‌دهد. به اين ترتيب هوش هيجاني، 
تواناي��ي فهميدن و بهره گرفت��ن از اطلاعات هيجاني را 
نش��ان مي‌دهد. هوش هيجاني با شخصيت افراد رابطه 
دارد. به اين ش��كل كه پش��تكار و اشتياق فرد و قابليت 
فرد در رويارويي با مشكلات را نشان مي‌دهد. همچنين 
خ��وش بيني يعني نحوه ديدن جهان را تحت‌تاثير خود 
قرار مي‌دهد. شعور سياسي كه از جمله مولفه‌هايي است 
كه شخص نقش‌هاي اجتماعي را به‌خوبي بازي مي‌كند 
نيز با هوش هيجاني رابطه دارد و همچنين خود كنترلي 
كه براي كنار آمدن با مشكلات زندگي ضروري است، با 
هوش هيجاني در ارتباط است. افرادي كه هوش هيجاني 
بالايي دارند، كمتر به خش��ونت دس��ت مي‌زنند و ساير 
رفتار‌هاي مشكل آفرين را انجام مي‌دهند. در واقع هوش 
هيجاني نقطه عطفي در نبرد بين عقل و احساس است. 
اين عامل مي‌تواند تعادلي در اين نبرد به وجود آورد تا اين 

دو در صلح زندگي كنند. 
هوش هيجاني مفهومي اس��ت كه با هوش عمومي 
تفاوت دارد. به طور مثال افرادي هستند كه داراي هوش 
)IQ( بالا هس��تند ولي از لحاظ اجتماعي قابليت بالايي 
ندارن��د و قادر به كنترل هيجانات خود نيس��تند. فردي 
كه توانايي بالا در حل مسايل رياضي دارد، ممكن است 
از حل مس��ايل روزمره خود بر نيايد يا نشاط در زندگي 

نداشته باش��د و در روابط بين فردي دچار مشكل باشد 
و در اجتم��اع از انعطاف پذيري لازم برخوردار نباش��د. 
اين اف��راد احتمالا در آزمون‌ه��اي هوش هيجاني نمره 
پايين مي‌گيرند. در س��ال 1990 دكتر سالووي و جان 
ماي��ر، اس��تدلال كردند كه ه��وش هيجاني يك هوش 
اساسي ناديده گرفته شده است كه مي‌تواند نويدبخش 
ي��ك تعريف جديد از هوش باش��د و اي��ن امر، مطالعه 
جدي را مي‌طلب��د. دانيل گلمن، روزنامه‌نگار علمي، در 
پرفروش‌تري��ن كتاب خود اصطلاح »هوش هيجاني« را 
ترويج داد. گلمن با اس��تنباط از كار ماير و سالووي پنج 
حيطه هوش هيجاني را شناسايي كرد: شناختن هيجانات 
خود، اداره كردن هيجانات، بر انگيختن خود، تشخيص 
هيجانات در ديگران و اداره كردن روابط. ماير و سالووي 
ب��ه صورت تخصصي‌تر، قابليت‌هاي هوش هيجاني را به 

چهار زمينه در مدل چهار شاخه‌شان تقسيم مي‌كنند. 
1- ظرفيت ادراك هيجانات به صورت دقيق. 

2- ظرفيت استفاده از هيجانات براي تسهيل تفكر. 
3- ظرفيت فهم معاني هيجاني. 
4- ظرفيت مديريت هيجانات. 

ب��ارون در س��ال 2000 پنج مقوله زي��ر را از هوش 
هيجاني بيان كرد: 

1( درون فردي كه ويژگي‌هايي مانند خود 
شكوفايي، استقلال و خود‌آگاهي 

هيجاني را شامل مي‌شود. 
ك��ه  ف��ردي  بي��ن   )2
كيفيت‌هايي مانند همدلي 
و مسووليت اجتماعي را در 

بر مي‌گيرد. 
3( س��ازش پذيري كه 

ويژگي‌هايي از قبيل حل 
مساله و واقعيت آزمايي 

را شامل مي‌شود. 
فش��ار  مديريت   )4

رواني كه كنترل تكانه‌ها 
 و تحم��ل فش��ار رواني را 

دربر مي‌گيرد. 
5( خلق كلي كه ش��امل 
شادماني و خوش بيني است. 

در زير خلاصه‌اي كلي در مورد يافته‌هاي به دست آمده 
از قابليت مولفه هوش هيجاني و نتايج زندگي آمده است: 
- هوش هيجاني از ديگر متغيرهاي اندازه‌گيري شده 

مرتبط با شخصيت و هوش متمايز است. 
- هوش هيجاني همبس��تگي پايين با مقياس ديگر 

گونه‌هاي هوش دارد. 
- اف��راد با هوش هيجاني بالات��ر احتمالا از حمايت 
اجتماعي بهتري برخوردار هستند و روابط آنها با ديگران 

كمتر دچار مشكل مي‌شود. 
- افراد با هوش هيجاني بالاتر احتمال كمتري دارد كه 

از الكل و مواد مخدر استفاده كنند. 
- افراد با هوش هيجاني بالاتر از شبكه‌هاي اجتماعي 
شان رضايت بيشتري دارند و به نظر مي‌آيد كه حمايت 

اجتماعي بيشتري دريافت مي‌كنند. 
- افراد با هوش هيجاني بالاتر به نظر مي‌آيند كه به 
ش��كل موفق‌آميزتري از دعوا و مشاجرات بين شخصي 

دوري مي‌كنند. 
هوش هيجاني چه‌چيز را پيش‌بيني مي‌كند؟ 

افراد با ناتواني بالاي تش��خيص و توصيف هيجانات 
نمي‌توانند ش��ادي و ل��ذت را به طور كامل تجربه كنند 
و هيجانات منفي را از يكديگر تفكيك كنند. پژوهشگران 
زناش��ويي، نشان داده‌اند كه هر چه 
زوج‌ها در درك، شناس��ايي، 
تنظي��م و اب��راز دقي��ق 
هيجانات بهتر باشند، 
روابط آنها شادتر است. 
همچنين اين موضوع 
ايجاد شادماني در  در 
دوام زناش��ويي، نقش 
دارد كه عنصري مهم 
در رش��د فرزندان آنها 

نيز به شمار مي رود. 
عوام��ل  جمل��ه  از 
موث��ر ديگر در رش��د ذهني 
ثبات خانوادگي است.  كودك 
اگر محي��ط خان��واده آرام و 
با ثب��ات باش��د و اختلاف 
مهمي ميان زن و شوهر از 

نظر اداره خانواده و تربيت فرزندان وجود نداش��ته باشد، 
رشد هوش و ساير مهارت‌هاي فكري آسان‌تر و سريع‌تر 
اس��ت. بدين‌ترتيب والدين مي‌توانند از جهات گوناگون 
روي رش��د و ذهن كودك تاثير‌گذار باش��ند. بسياري از 
روان‌شناسان معتقدند كه اساس شخصيت و ساختمان 
رواني انس��ان در چند س��ال اول زندگي شكل مي‌گيرد، 
بنابراين تربيت صحيح كودك در س��ال‌هاي اول زندگي 
بسيار مهم‌تر از سال‌هاي بعدي است. تا مدتي پيش عده 
زيادي از محققان عقيده داشتند كه خلاقيت امري فطري 

و موروثي است. 
خوش��بختانه، بر اثر تحقيقات علمي دامنه‌داري كه 
در زمينه خلاقيت انجام ش��ده و نتايج��ي كه از آنها به 
دس��ت آمده، عقايد در حال تغيير اس��ت. اكنون معلوم 
شده است كه استعداد خلاقيت در همه افراد با شدت و 
ضعف مختلف وجود دارد و مي‌توان آن را بر اثر آموزش، 
رش��د و گسترش داد و ش��كوفا كرد. در تحقيقي كه به 
منظور بررسي رابطه بين عامل هوش هيجاني والدين و 
خلاقيت ك��ودكان در مهد كودك نمونه تهران روي 50 
نفر از والدين و كودكان ش��ش ساله انجام شد، حاكي از 
آن است كه بين هوش هيجاني مادران و ميزان خلاقيت 

فرزندان رابطه معناداري وجود دارد. 
راهبرد‌هايي براي شكوفايي هوش هيجاني: 

1 - خلق خود را يادداشت كنيد و تغيير خلق خود را 
پس از يك فعاليت در يك مقياس 10 درجه‌اي بيان كنيد. 
2 - از موقعيت‌هاي ناراحت‌كننده اجتناب كنيد، فعال 

باشيد و حمايت به دست آوريد. 
3 - با وارد شدن به موقعيت‌هاي تهديد‌كننده جرات 
را تمرين كنيد و براي كاهش اضطراب، راهبردهاي كنار 

آمدن را به كار ببريد. 
4 - از موقعيت‌هاي ‌برانگيزاننده دوري كنيد، آرامش 

خود را به دست آوريد و همدلي را تمرين كنيد. 
5 - به هنگام گوش دادن، بدون قضاوت گوش كنيد. 

6 - عقايد و هيجان‌هاي خود را كنار بگذاريد. 
7 - نقطه نظرهاي خود را بدون حمله، س��رزنش يا 

اخم بيان كنيد. 
8 - مس��اله‌هاي مبهم و بزرگ را به مسايل خاص و 

كوچك‌تر تقسيم كنيد. 
9 - روي مساله تمركز كنيد، نه روي شخص. 

10 - براي هر مس��اله راه‌حل‌هاي احتمالي زيادي را 
مطرح كنيد.

11 - بهترين راه‌حل را انتخاب كنيد. 
12 – راه‌حل انتخابي را به عمل دربياوريد. 

13 - موفقيت خود را جشن بگيريد. 

هوش هيجاني چيست؟ 

نقطه تعادل ميان عقل و احساس
شیوا بامداد

ترجمه: ليلا فراستي

co
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