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 پیش گفتار
و دیگران برای  ها در خودتوانایی تشخیص و تنظیم هیجان عنوانبههوش هیجانی که 

 یارهای رفتمهارت کنندهینیبشیپشود یکی از عوامل مهم تعریف می مؤثرگیری تصمیم

کنند تا به کودکان کمك میهیجانی  - یهای رفتار. مهارتاستهیجانی در کودکان  -

ای با دیگران شکل و همدلانه مؤثرمدیریت کنند، روابط  مؤثراحساسات خود را به طور 

ازگارتر پذیر و سبهتری بگیرند، انعطاف ماتیتصمرا حل کنند،  یفردنیبعارضات هند، تبد

ایج بر تفکر ر درگذشتهمدیریت کنند.   مؤثرشرایط زندگی را به طور  یطورکلبهباشند و 

اما  دارند؛یمگیری صحیح در امور مختلف باز ما را از تصمیم هاجانیهاین بود که 

های ارزشمندی ها پیامدهد هیجاندهه اخیر نشان میمتعدد در طول سه  یهاپژوهش

های خود و دیگران را درك، ارزیابی کنند. وقتی هیجانهستند که به رشد و بقا کمك می

و  های خودهیجان لیوتحلهیتجزکنیم، به های کلامی و غیرکلامی بازگو میو یا به شیوه

پردازیم در واقع از مختلف می یهاتیموقعها متناسب با شرایط و دیگری و تنظیم هیجان

 گیریم.هوش هیجانی بهره می

های مرتبط با آن به و آموزش مهارت یجانیهوش هشناخت بهتر  باهدفکتاب حاضر 

هوش و نظریات  مفاهیمشده است. در فصل اول این کتاب  فیتألکودکان در ده فصل 

شده است؛ در فصل دوم  های موجود جهت ارزیابی آن در کودکان معرفیو ابزار یجانیه

در کودکان شرح داده شده و در ادامه راهبردهایی  یجانیهوش هگیری نحوه رشد و شکل

شامل خودآگاهی هیجانی، مدیریت  یجانیهوش هجهت آموزش هشت مهارت اصلی 

و ابراز وجود  نفساعتمادبهاضطراب، مدیریت خشم، خودانگیزی، حل مسئله، همدلی، 

درمانگران،  استفاده موردد است مطالب ارائه شده در این کتاب پیشنهاد شده است. امی

 شناسی قرار بگیرد.های روانوالدین و دانشجویان رشته

 

 نیکخودکتر فاطمه 

 عضو هیات علمی دانشگاه علامه طباطبائی 

 3040پاییز،



  



 

 

 

 

 فهرست
 

 9..................................................................................................... فصل اول: هوش هیجانی

 01 .......................................................................................... های هوش هیجانیتعاریف و مدل

 31 .................................................................................................................... هوش هیجانی  مدل توانایی. 3

 32 .................................................................................................................... . مدل ترکیبی هوش هیجانی0

 02 ........................................................................................................................ . مدل صفت هوش هیجانی1

  07 ......................................................................................................................هیجانی هوش مغزی دارهایم

 00 ..................................................................................................................................... هیجانی هوش ارزیابی

 

 99 ..................................................................... هیجانی در کودکان فصل دوم : رشد هوش

 03 ...................................................................................................................................... مفاهیم اولیه هیجانی

 00 .......................................................................................................................................... رشد نظریه هیجان

 05 ................................................................................................. هاها و ارزشهای اجتماعی: هنجارهیجان

 08 ................................................................................................................................................... تنظیم هیجان

 00 ........................................................................................................................................................ مدل گراس

 50 ......................................................................................................................... نظیم هیجان برکینگمدل ت

 50 .....................................................................................................................راهبرد شناختی تنظیم هیجان

 51 .................................................................................................................... رشد تنظیم هیجان در کودکان

                    57 ....................................................................................................................................... تفکر متأثر از هیجان

 50 ....................................................................................................................................................... گیرینتیجه

 

 39 ....................................................................................... فصل سوم: خودآگاهی هیجانی

 22 ................................................................................................................. های هیجانیتکلیف اول: موقعیت

 20 ........................................................................................................... تکلیف دوم: بازشناسی حالات چهره



 

 73 ............................................................. های مختلفتکلیف سوم: علائم بدنی در هنگام تجربه هیجان

  75 ............................................................................................................................... تکلیف یادگیری در خانه

 

  77 ........................................................................................ فصل چهارم: مقابله با اضطراب

 84 ............................................. های بدنی مربوط به آنو نشانه اول: آشنایی با مفهوم اضطراب تکلیف

  80 .......................................................................................................... آوردوم: اصلاح افکار اضطراب تکلیف

 87 ................................................................................................................................... سازیسوم: آرام تکلیف

 80 ................................................................................................................................ تکلیف یادگیری در خانه

 

 90 ............................................................................................... فصل پنجم: مدیریت خشم

 00 .................................................................. های بدنی آناحساس خشم و نشانهتکلیف اول: آشنایی با 

 07 .................................................. هاتکلیف دوم: آشنایی با برخی افکار ایجادکننده خشم و اصلاح آن

 00 .................................................. تکلیف سوم: رهاکردن یا مواجهه مؤثر با موقعیت ایجادکننده خشم

 343 ........................................................................................................................... تکلیف چهارم: تنفس آرام

  340 ............................................................................................................................ تکلیف یادگیری در خانه

 

 011 .............................................................................................. فصل ششم: خودانگیزشی

 348 ................................................... های بیرونی و درونیو انگیزهتکلیف اول: آشنایی با مفهوم انگیزه 

 333 ...................................................................................................................... هاتکلیف دوم: هدایت انگیزه

 337 ............................................................................................................................. تکلیف یادگیری در خانه

 

  010 ..........................................................................................................فصل هفتم: همدلی

 300 ....................................................................... های آنتکلیف اول: آشنایی با مفهوم همدلی و مهارت

 308 ...................................................................................................................... تکلیف دوم: واکنش همدلانه

 313 ................................................................................................................. دادن فعالانهسوم: گوش تکلیف

 313 ............................................................................................................................. تکلیف یادگیری در خانه

 

 099 ......................................................................................... فصل هشتم:  اعتماد به نفس

 312 ...................................................... کردن به خودنفس و شكیف اول: آشنایی با مفهوم اعتمادبهتکل

   318 ......................................................................... نفسکننده اعتمادبهتکلیف دوم: کنترل افکار تضعیف



 

 300 .............................................................................................. تکلیف سوم: ایجاد تصویری مثبت از خود

 300 ............................................................................................................................. تکلیف یادگیری در خانه

 
 

 047 ..................................................................................................... فصل نهم: حل مسئله

 354 ................................................................................................................. تکلیف اول: حل مسئله عمومی

 351 ............................................................................................................ فردیدوم: حل مسئله بین تکلیف

 357 ............................................................................................................................. ی در خانهتکلیف یادگیر

 

  030 ..................................................................................................... فصل دهم: ابراز وجود

 های منفعلانه و تهاجمی و تفاوت آن با سبك های ارتباطی قاطعانهتکلیف اول: آشنایی با سبك

 373 ............................................................................................................................. نشدندوم: تسلیم تکلیف

 371 ............................................................................................................................. تکلیف یادگیری در خانه

 

  



 

 

  


