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 چکیده : 
 وشهبررسی رابطه هوش هیجانی با افسردگی می باشد که بصورت مروری سیستماتیک انجام شده است.  از پژوهش حاضر هدفزمینه و هدف: 

ط با بمجموعه ای از توانایی ها و مهارت های غیر شناختی است که توانایی های فرد را برای مقابله با استرس های محیطی به ویژه استرس های مرت

واند یا تشدید افسردگی می ت ابتلا بهبودی، در بسزایی اهمیت دارد، سروکار هیجانات مدیریت و روان با هیجانی هوش که آنجا کار افزایش می دهد از

 داشته باشد، هدف این پژوهش بررسی رابطه بین هوش هیجانی و افسردگی در بین گروه های مختلف جامعه بود که به روش مروری انجام شده است.

 ````هوش هیجانی````و  ````افسردگی````ده از کلیدواژه های مرتبط شامل سال گذشته در ایران با استفا 10طی  در این مطالعه مرور متونروش کار: 

و Neurogamez  ،Google Scholar ، Science Information Database (SID)مجلات تخصصی،، پایگاه های علمی در

موارد تکراری و نامرتبط  ارزیابی مقالات و در نظر گرفتن معیارهایی چوناز  پس بدست امد که فارسی مقاله 30، سرانجام تعداد انجام گردید  مگیران

 مقاله وارد مطالعه شدند.  11رها و نقش موضوع، با متغی

 با کاهش هوشکه بدین معنا  می هد که بین هوش هیجانی و افسردگی رابطه منفی معنادار وجود داردنشان  مقاله مورد بررسی 11نتایج  یافته ها:

 هیجانی، افسردگی افزایش میابد.

به نتایجی که از تمام مطالعات انجام شده درباره رابطه بین افسردگی و هوش هیجانی بدست آمده است، اشاره می شود. این نتایج نشان می  نتایج:

در جوامع امروزی، برنامه ها و آموزش های مناسب بنابراین، برای کاهش افسردگی دهند که بین افسردگی و هوش هیجانی رابطه منفی وجود دارد. 

 برای بهبود و تقویت عوامل زمینه ای هوش هیجانی لازم است.

 هوش هیجانی، افسردگی، مرور سیستماتیک :کلیدی واژگان
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 مقدمه :  -1
 گذارد، یم ریأثت مردم تفکر بر قرن نیا در که است یموارد از یکی یجوان و کند یم ریدرگ را جوانان که است یمشکلات نیتر عیشا از یکی یافسردگ

 است یخلق یاختلال یافسردگ(. 2023،یگودرز و ییبابا) است شده ذکر 2020 سال یناتوان عامل نیدوم و ایدن نهیپرهز یماریب نیچهارم اصطلاح به
 از ییجو بیع و ترس د،یام دادن دست از و یزگیانگ یب زها،یچ به علاقه و لذت عدم افسرده، خلق ،ینیغمگ. است اندوه و غم غالبش احساس که

 یافسردگ وقوع علل درباره دیجد یکردهایرو(. 1401 ،رضائی و ینقو) است یافسردگ یاصل علائم از یشاد عدم و ینیغمگ. هستند یافسردگ علائم
 یوس از و گرانید با ارتباط جادیا با رابطه در ییها مهارت طرف کی از کنند یم عنوان یجانیه و یعاطف یها ییتوانا ی حوزه دو در را ییکمبودها

 از و شود یم یافسردگ و گرید افراد با رابطه جادیا در یناتوان باعث بیترت نیا به که است کننده دیناام موجود موانع ریتفس و نییتب ی نحوه گرید
، مظاهری یمنشئ) شوند یم ییتنها و یافسردگ دچار شتریب و است مواجه یشتریب یعاطف مشکلات با گذشته یها نسل به نسبت امروز نسل یطرف

 در تیموفق یبرا فرد که است معتقد او دیرس یعموم یآگاه به و شد جیرا 1995 سال در 1گلمن توسط یجانیه هوش مفهوم(. 1390 ،و خیام نکویی
 ،یریپذ انعطاف کار، ییتوانا ،2یخودآگاه مانند ییها یژگیو شامل که دارد ازین زین یجانیه هوش به بلکه دارد ازین بالا یهوش بیضر به تنها نه یزندگ
 نظر در دیبا یجانیه هوش میتنظ یبرا کردیرو دو ،یجانیه هوش یساز مفهوم و فیتعر در(. 1388 ،یسهراب) است میمستق درک و 3تنظیمیخود

 و میمفاه شناخت شامل یجانیه هوش کرد،یرو نیا در. است شده ارائه 5ریما و 4یسالو توسط که است ییتوانا بر یمبتن کردیرو اول،: شود گرفته
 مرا نیا. دهد یم لیتشک را یعاطف رشد اساس که است آن اساس بر مشکلات حل و احساسات مورد در استدلال آنها، نیب روابط و عواطف یمعان

 هوش از ایپو یمفهوم جادیا یبرا را تیشخص و ییتوانا یهادگاهید که کردیرو نیا در. است شده ارائه 6آنبار و گلمن مانند یپردازان هینظر توسط
 حد چه تا افراد کندیم نییتع که است یرشناختیغ یهاییتوانا و هامهارت از یامجموعه یجانیه هوش مدل، نیا اساس بر کند،یم بیترک یجانیه
 یم ریتأث یطیمح یتقاضاها و فشارها به مؤثر ییپاسخگو یبرا آنها یکل ییتوانا بر مشکل نیا و. کنندیم درک را خود احساسات مؤثر طور به

 ارائه تیفیک و یاجتماع روابط شبکه سطح با یجانیه هوش که دهد یم نشان همکارانش و 7یکوفسکالس یها افتهی(. 1400 ،یوسفی و یتفرج)گذارد
 ییشناسا در لاتمشک از استفاده با. دارد یمنف رابطه یافسردگ و یروان استرس با آن فیتوص و ییشناسا با و دارد مثبت رابطه کار بهتر تیریمد و آنها

 و ییبابا) ردک ینیب شیپ را یخلق نانیاطم عدم توان یم یافسردگ و اضطراب از استفاده با و کرد ینیب شیپ را اضطراب توان یم احساسات و عواطف
 یمترک شیگرا ینگران و ترس سمت به و هستند تر سرزنده و تر نرمال یاجتماع دگاهید از دارند ییبالا یجانیه هوش که یافراد(. 2023 ،یگودرز
 ان،نوجوان نیب در ژهیو به مختلف نیسن در و جامعه مختلف سطوح در یافسردگ یبالا وعیش(. 1395 ،، میرزایی، ویسی، محرابیان و بساکیمرعش)دارند

 با حاضر یمرور مطالعه دهدیم نشان را قاتیتحق انجام ضرورت روان، سلامت یبرا آن خطرات و هستند جامعه یاعضا که آموزاندانش و جوانان

 .است شده انجام جامعه مختلف اقشار از یدرگروه یافسردگ با یجانیه هوش رابطه یبررس هدف
 

 روش شناسی :  -2
 لیتحل و هیتجز .دانست یقبل مطالعات لیتحل و هیثانو مطالعات انجام بر یمبتن کیستماتیس مرور کی آن را توان یم توصیفی است و حاضر پژوهش

) کنند یم لیتحل ، پردازش ویاور جمع یگرید محقق، توسط یگرید رای اهداف و دلایلب ها داده آن در که است پژوهش ینوع هیثانو یها داده
سال گذشته  10است که در  رانیانجام شده در ا یاز مطالعات کم یمقالات پژوهش هیشامل کل کیستماتیمطالعه س نیا جامعه آماری(. 2001 ،ییبابا

به  یدر مرحله اول براآغاز شد.  1403روند جستجوی مقاله از هفته اول مهر . انجام و منتشر شده است هوش هیجانیو افسردگی  نهیدر زم رانیدر ا

 مجلاتپایگاه های علمی،  در ````یافسردگ````و  ````یجانیهوش ه````شامل  یدیکل یبا استفاده از واژه ها مرتبط با موضوع قاتیدست آوردن تحق
 به .جست و جو شده است مگیرانو Neurogamez  ،Google Scholar ، Science Information Database (SID) تخصصی،

                                                             
1 Goleman, D. 
2 self awareness. 
3 self regulation. 
4 Salovey, P. 
5 Meyer, J. 
6 Bar-on, R. 
7 Salkowski, k. 
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 هوش ریمتغ دو هر وجود-1: شامل مقالات ورود یارهایمع. ، فقط از مقالات منابع معتبر استفاده شدمقالات همه به یدسترس عدم و بودن محدود خاطر

 سال ده در شده منتشر -2یر وابسته( متغیر مستقل، افسردگی در نقش متغیجانی در نقش هوش ه(هدواژیکل عنوان به مقاله هر در یافسردگ و یجانیه

 یرانیاستاندارد شده در جامعه ا یابزارها از استفاده-4 یهمبستگ با ماهیت یفیتوص نهاآ قیتحق روش – 3 (1403تا فروردین  1393)اردیبهشت ریاخ
 جامعه آماری ایرانی فارسی زبان-5

حاظر  پژوهش با آن یرهایمتغ نقش که یمقالات-3 مقالات کامل متن به یابیدست عدم -2 یتکرار مقالات -:1شامل مقالات خروج یها اریمع

 .همخوان نبود
 جستجو مقالات  خروج و ورود ندیفرآ سپس و مدآ دست به نظر مورد یدیکل یها واژه با مقاله 30 تعداد مختلف یها گاهیپا در مقالات جستجو از بعد 

 رارق یابیارز مورد مقالات یگردآور روش و ییایپا و ییروا نمونه، حجم ،یریگ نمونه روش مطالعه، نوع هدف، ،یشناس روش و دهیچک اساس بر شده

 .گرفت قرار یبررس مورد زینالآ منظور به مقاله 11 تینها در که.گرفت
 

 بحث درباره یافته ها -3
د راین مطالعه، مرور سیستماتیک بر مقالات چاپ شده در زمینه هوش هیجانی و افسردگی در مناطق مختلف ایران است که از دیدگاه های مختلف مو

قابل مشاهده  1مشخصات این مطالعات در جدول شماره  .شرایط لازم برای بررسی داشتندمقاله  11از مجموع مقالات بررسی شده، بررسی قرار گرفت؛ 
سال افزایش  10است. در ادامه به برخی از ویژگی های این مقالات پرداخته می شود. بازه زمانی چاپ مقالات به دلیل محدودیت های موجود به 

 است. 1397و  1401ین فراوانی هم مربوط به سال های بیشتر انجام شده بودند 1403تا  1393یافت؛ مقالات نهایی باقی مانده در فاصله سال های 

نفر دانش آموز،  517نفر داشجو،  963 نفربودند. که از این تعداد شرکت کنندگان 1977در مجموع تعدادشرکت کنندگان در این مطالعات مورد بررسی 
بررسی انجام  11از مجموع  ی اختلال شخصیت خود شیفته بودند.زن دارا 130نفر والدین دارای کودکان اوتیسم و  30نفر مادران و زنان باردار،  337

مطالعه افسردگی  1، 10مطالعه افسردگی زونگ 1، 9کواکسکودک و نوجوان طالعه افسردگی م 2 ، 8از پرسشنامه افسردگی بک مطالعه 5شده، 
مطالعه  3، 14پرشسنامه هوش هیجانی شات و همکاران مطالعه 5 ،13مطالعه افسردگی ماریا کواکس 1، 12مطالعه افسردگی کواجا بریدن 1، 11ادینبورگ

مکان جغرافیایی استفاده کرده بودند.  مطالعه از هوش هیجانی شرینگ 1و  17و گریوز 16مطالعه هوش هیجانی برادبری 2، 15هوش هیجانی بارآن
(، 2(، یک مطالعه در اردبیل)5، 4، 3، 1شهر تهران)مطالعات: مکان جغرافیایی مطالعات در شهرهای مختلف پراکنده است؛ به طوری که چهار مطالعه در 

( و یک مطالعه در 10(، یک مطالعه در آق قلا)9(، یک مطالعه در سبزوار)8(، یک مطالعه در ایلام)7(، یک در مطالعه در مشهد)6یک مطالعه در شیراز)
 صورت گرفته بود. (11یاسوج)

 
 
 
 

                                                             
8 Beck, A.  
9 Children`s Depression Inventory. 
10 The Zung Self-Rating Depression Scale.  
11 Edinburgh Postpartum Depression Scale.   
12 University Student Depression Inventory. 
13 Children`s Depression Inventory. 
14  Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test. 
15 BAR-ON-EQ. 
16 Bradberry, T. 
17 Greaves, J. 
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 هوش هیجانی و افسردگی طالعات انجام شده در زمینه ارتباط. م1جدول 

نویسنده/  ردیف

  نویسندگان )سال(
 

 

 عنوان

حجم  جامعه آماری روش تحقیق

نمونه و 

روش 

محاسبه 

 آن

روش 

  گیرینمونه

-ابزار اندازه

 گیری

روش 

گردآوری 

 هاداده

 کلیدیهای یافته روش آنالیز

تاجیک، ا . و زارع،  1
 (1403پ. )

بر  یافسردگ ینیبشیپ
 یهااساس طرحواره

و  هیناسازگار اول
 یدفاع یها سمیمکان

 یجانیو هوش ه
 انیدانشجو

مقطع  انیدانشجو یهمبستگ-یفیتوص
ارشد  یکارشناس

 یدانشکده روانشناس
آزاد  یهادانشگاه

تهران شمال  یاسلام
 یلیدر سال تحص

1401-1402 

130 
 -دانشجو

فرمول 
 پلنت

 یجانیهوش ه در دسترس
 وزیگر یبرادبر

و  (2005)
افسردگی بک 

(1961) 

 -مداد
 کاغذی

همبستگی 
پیرسون و 
 رگرسیون

ر دهوش هیجانی با افسردگی  نیب یمعنادار یرابطه منف

 (p<0.01)ن وجود داشت ایدانشجو

. و م ی،بابائ 2
. ب ی،گودرز

(1401) 

هوش  نیرابطه ب
 یهوش معنو ،یجانیه

در  یبا افسردگ
 یپرستار انیدانشجو

 یدانشگاه علوم پزشک
 لیاردب

دانشجویان پرستاری  یتحلیل -توصیفی 
دانشگاه علوم پزشکی 

 اردبیل

165 
دانشجو 
 پرستاری

هوش هیجانی  تصادفی
شات و همکاران 

( و 1998)
بک  افسردگی

(1961) 

 -مداد
 کاغذی

پیرسون و 
رگرسیون 
 چندگانه

 یبا افسردگ یجانیهوش ه یهامؤلفهبرخی از  نیب
 =p)مثبت وجود دارد  ادارمعن یرابطه آمار انیدانشجو

0/05). 
 

قاسمی، م. و سیف،  3
 (1401د. )

 یافسردگ ینیب شیپ
بر اساس ابعاد هوش 

و ابعاد  یجانیه
-یجانیه یستگیشا

 انیدر م یاجتماع
 دانش آموزان سرآمد

 آموزاندانش  کلیه کمی همبستگی
سرآمد مشغول به 
 تحصیل در مراکز

پرورش استعدادهای 
 تهران درخشان

دانش  162
آموز 

سرآمد 
 تهران

 یجانیهوش ه تصادفی
شات و همکاران 

  ( و1998)
پرسشنامه ی 

افسردگی 
 کودک و نوجوان

 (1992کواکس )

-مداد
 کاغذی

 یهمبستگ
پیرسون و 
تحلیل 

رگرسیون 
 چندگانه

 همبستگیسرآمد با افسردگی  هوش هیجانی دانش آموزان
 منفی معناداری دارد. 

p<0.0001 
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هراتی، و. و زارع،  4
 (1401پ. )

 یافسردگ ینیب شیپ
براساس هوش 

و تفکر  یجانیه
 یدر زنان دارا یانتقاد

 تیاختلال شخص
 فتهیخودش

زنان دارای اختلال  همبستگی
شخصیت خودشیفته 

مراجعه کننده به 
کلینیک آمال تهران 

 1400در سال 

نفر از  130
 زنان

آزمون هوش  در دسترس
 نگیشر یجانیه

و  (1996)
افسردگی بک 

(1961 ) 

 -مداد
 کاغذی

 معنادار دارد وی منف ارتباطی افسردگ بای جانیهوش ه رگرسیون

. (p< 0/01) 
 للااختی زنان دارا دری جهت کاهش مشکل افسردگ

تفکر  وی جانیه هوش شیافزا فته،یخودش تیشخص
 یگرددم هیتوصی انتقاد

سراوانی، ح؛  5
شادکام، م . و 

 (1400پوربهرام، ر. )

رابطه هوش  یبررس
و  یبا افسردگ یجانیه

اضطراب دانش آموزان 
شهر  ینایپسر ناب

 تهران

 توصیفی 
 همبستگی

دانش آموزان پسر 
مقطع  ینایناب
 شهر تهران ییراهنما

دانش  60
 آموز

تصادفی 
 خوشه ای

 یجانیهوش ه
( و 1980بارآن )

 یافسردگ
کودک و نوجوان 

  (1992) کواکس

-مداد
 یکاغذ

و  رسونیپ
 ونیرگرس

و اضطر اب و  نایدانش آموزان ناب یجانیهوش ه نیب
 ریز نیمعنادار مشاهده شد. از ب یآنها رابطه منف یافسردگ

حل  رمولفهیبه جز ز یجانیهوش ه یمولفه ها
 مولفه ها در سطح ریز ریسا یریپذ تیمساله،مسئول

p<0.01یمنف یهمبستگ یبا افسردگ یلحاظ آمار از 

 .دارند
و  یجانیرابطه هوش ه (1398ربانی، ف. ) 6

با  ییزناشو تیرضا
پس از  یافسردگ
 مانیزا

مادران مراجعه کننده  همبستگی -کمی
به بیمارستان حافظ 

 شیراز

هوش هیجانی  هدفمند مادر 147
شات و همکاران 

( و 1998)
افسردگی پس از 

زایمان 
 ادینبورگ

(1994) 

-مداد
 کاغذی

پیرسون و 
 رگرسیون

با افسردگی پس از زایمان رابطه منفی و  هیجانی هوش
برداری از دو بعد تنظیم هیجان و بهره. معنادار دارند

 بینی افسردگی پسداری قادر به پیشهیجان به طور معنا

 .از زایمان بودند



 

  
6 

 
  

صحابه تبریزی، ز. و  7
 (1397کدخدا، ح. )

رابطه هوش  یبررس
با استرس،  یجانیه

در  یاضطراب افسردگ
کودکان  نیوالد

 سمیاوت

 توصیفی 
 همبستگی

 یکودکان دارا نیوالد
شهر  سمیاختلال اوت

 95مشهد در سال 

نفر از  30
والدین 
کودکان 
اوتیسم 
مراجعه 
کننده به 
کلینک ها 
و مراکز 
 مشاوره

 یجانیهوش ه در دسترس
شات و همکاران 

( و 1998)
 ی بکافسردگ

(1961)  

 -مداد
 یکاغذ

همبستگی 
و  رسونیپ

 ونیرگرس

 مسیکودکان اوت نیوالد یافسردگو  یجانیهوش ه نیب
 وجود دارد. ی،رابطه معنادار

مرعشی، س؛  8
میرزایی، ف؛ ویسی، 
ف؛ محرابیان، ط. و 

 (1397بساک،م. )

بر  یافسردگ ینیبشیپ
و  یاساس هوش معنو

در  یجانیهوش ه
دانشگاه  انیدانشجو

 1395در سال  لامیا

دانشجویان دانشگاه  توصیفی
 1395ایلام در سال 

368 
 –دانشجو 
جدول 
 مورگان

 -تصادفی
 خوشه ای

 یجانیهوش ه
 انشات و همکار

( و 1998)
ی زونگ افسردگ

(1965) 

 -مداد
 کاغذی

همبستگی 
 پیرسون

بین هوش هیجانی با افسردگی رابطه منفی و معنادار وجود 
 (p<001/0)دارد 

 

مجدالاسلامی، ا؛  9
دولتیان، م؛ شمس، 
ج. و قاسمی، ع. 

(1396) 

 یهمبستگ یبررس
و  یجانیهوش ه

آن با  یهامؤلفه
پس از  یافسردگ
 مانیزا

 توصیفی
 همبستگی

باردار مراجعه  انزن
کننده به مراکز 

سبزوار در  یبهداشت
 1395سال 

زن 190
 باردار

هوش هیجانی  سهمیه ای
( و 1980بارآن )

افسردگی بک 
(1961) 

 -مداد
 کاغذی

همبستگی 
 پیرسون

گی پس از دفسراهای آن با  مؤلفهبین هوش هیجانی و 
 همبستگی منفی و معناداری وجود دارد زایمان

p<0.001, r=-0.51)) 

بادله، ع. و توماج،  10
 (1396ع. )

 یمعادلات ساختار
اختلال  نیروابط ب

هوش  ،یریادگی
 یو افسردگ یجانیه

آموزان در دانش
 ییابتدا

آموزان ششم دانش توصیفی همبستگی
شهرستان آق  ییابتدا

 یلیقلا در سال تحص
96-1395 

دانش  295
آموز 
 ابتدایی

هوش هیجانی  تصادفی
برادبری و گریوز 

( و 2004)
افسردگی ماریا 

 (1977کواس )

 -مداد
 کاغذی

با  میرمستقیمعنادار و غ یرابطه منف یجانیهوش ه -
 (p<01/0)دارد  یافسردگ
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طاهری نژاد،م؛  11
رضانژاد، ت؛ 

نوریان،خ؛ غفاریان، 
ح. و حسن زاده،ن. 

(1393) 

 یمولفه ها نیارتباط ب
با  یجانیهوش ه

 و یلیتحص تیموفق
در  یافسردگ

دانشگاه  انیدانشجو
 اسوجی یعلوم پزشک
 1392سال 

دانشگاه  انیدانشجو مقطعی
 اسوجی یعلوم پزشک
 1392سال 

300 
 دانشجو

 یجانیهوش ه -
( و 1980بارآن )
ی کواجا افسردگ
 (2006) و بریدن

-مداد
 کاغذی

ضریب 
 همبستگی

ارتباط  یو افسردگ یلیتحص تیبا موفق یجانیهوش ه نیب
 (.p<0.05)وجود داشت  یدار یمعن
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 نتیجه گیری -4
در دو مقاله در مورد هوش هیجانی بیان کردند که برخی افراد  19و سالوی 18جان مایر9091مطرح شد. درسال هشتاد وضوع هوش هیجانی در دهه م

مطرح کرد  1995گلمن در سال  (.2004واستو، حل مشکلات عاطفی و احساسی تواناتر هستند) نقل از هین  در شناسایی احساسات خود و دیگران و
همان طور که در بحث درباره یافته  از نظر اجتماعی متعادل، قوی و کمتر مضطرب و ترسو هستند. هستند دارای هوش عاطفی قوی تری افرادی که 

نشان دهنده نیاز به مطالعه و پژوهش بیشتر  که این امربا افسردگی توجه کافی نشده است  هوش هیجانی های اخیر به رابطهها عنوان شد، در سال 
بین هوش هیجانی با افسردگی رابطه معنادار و منفی وجود دارد به طوری که  در تبیین یافته های فوق می توان بیان کرد که است.در این زمینه 

 یردگمانند افس یمشکلات رفتار ن،یشیو مطالعات پ قاتیبا توجه به تحق .خواهد بود هیجانی با کاهش میزان افسردگی افراد همراههوش  افزایش
از اصلی ترین خصوصیات افسردگی، خلق پایین و کاهش میل به فعالیت های لذت بخش روزمره مثل  ها باشد. جانیه فیکاربرد ضع جهینت تواندیم

سردگی به تعداد علائم و نشانه ها و درجه آنها ورزش، خرید، تفریح، غذا و رابطه جنسی است که این بی میلی حالتی پایدار است؛ در کل شدت اف
و  20سیاروچی انواع مختلف شاخص های منفی روانی با دشواری در شناسایی و توصیف هیجانات مرتبط است)(. 1401بستگی دارد) بابائی و گودرزی، 

بالا  یجانیکه هوش ه یافراد شودید که سبب مآور یدر فرد به وجود م یرفتار لاتیها، برنامه ها و تما یآمادگ یجانیهوش ه(. 2006، 21سکاتا
دو مقاله  یدر ط 1990در سال  یسالو تریپو  رویبار جان ما نیاول .و... داشته باشند یغلبه بر افسردگ یبرا یبالاتر یو رفتار یجانیه یدگدارند؛ آما

ر توانمندت یو عاطف یو حل مشکلات احساس گرانیاز افراد در شناخت احساسات خود و د یگونه مطرح کردند، که برخ نیرا ا یجانیمبحث هوش ه
 جادیا یریادگیو  نیتواند با تمر یمختلف است که م یاز مهارت ها یمجموعه ا یجانیهوش ه. (1402) ابراهیمی، حبیبی، مولایی و طالبی، هستند

 ییمهم، توانا تیمز کی (.1403که ارتباط مستقیمی با سلامت روانی و با اضطراب و افسردگی رابطه معکوس دارد) تاجیک و زارع،  ابدیپرورش  ای
 تیبتواند موقع شود که فرد یباعث م جاناتیه میکه تنظ یمعن نیو مثبت است. به ا ندیاحساسات خوشا تیریو مد یمنف هیجانات، بهبود تنظیم هیجان

ه موثر باشد. با توجه ب معهو اضطراب در جا یتواند در کاهش افسردگ یلذت بخش جبران کند که م یها تیرا با شرکت در فعال یمنف یجانیه یها
مانند  یتواند منجر به مشکلات رفتار یتوان گفت که استفاده نادرست از احساسات م یم یو افسردگ یجانیهوش ه نهیانجام شده در زم قاتیتحق

 ابدیپرورش  ای جادیا یریادگیو  نیتواند با تمر یمختلف است که م یاز مهارت ها یمجموعه ا یجانیهوش ه (.1396بادله و توماج،  )شود یافسردگ
 (. 1403اضطراب و افسردگی رابطه معکوس دارد) تاجیک و زارع، و با که ارتباط مستقیمی با سلامت روانی 

 

 پیشنهادات
در جامعه و در سنین مختلف، نشان دهنده لزوم برنامه ریزی روش هایی برای پیشگیری از افسردگی در قالب  با توجه به شیوع و افزایش افسردگی

 افزایش هوش هیجانی است؛ بنابراین پیشنهاد می شود که:
 برگزاری کلاس هایی برای آموزش و بهبود سطح هوش هیجانی

 آموزش شناسایی و توصیف هیجانات
 استفاده از آن برای تصمیم گیری ها، کنترل تنش هاآموزش شناخت احساسات و 

 آموزش کنترل مهارت های هوش هیجانی
 
 
 
 
 
 

                                                             
18 John Mayer. 
19 Salvey. 
20 Ciarrochi, J. 
21 Scott, G. 
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