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 قدمهم  

ر استدلال و د توانی را م جانهایه میرمستقیو غ می. حضور مستقرندیگی را در بر م یاز زندگ یبخش اعظم جانهایه

را  یگزاف یها نهیزه تواندی ا مآنه انیآنها و مسامحه در ب تیریعدم مد جانها،یبه ه ییاعتنای کرد. ب مشاهده تیعقلان

را در  یخربمآثار  تواندی م یجانیکه فقدان هوش ه دهندی نشان م نینو یباشد. پژوهشها داشته یپ انسان در یبرا

اهد بود. بزرگ خو یها تیموفق ساز نهیآن، زم تیو تقو لیکند و برعکس، تحص جادیا یو اجتماع یفرد یها نهیزم

ع فرهنگ مختلف و متنو یها در حوزه یو اجتماع یفرد یاعتلا یبرا یمناسب بستر تواندی م یجانیآموزش هوش ه

است که هوش  معتقد( 1991ن )است. گلم یجانیانسان هوش ه شده شناخته یهایی توانا ایاز ابعاد  یکیفراهم آورد. 

 یوش شناختهاز  شتریب ،یدر ابعاد مختلف زندگ تیبه موفق افرادی ابیاز هوش است که در دست یگریجنبه د یجانیه

که او  ییاججستجو کرد.  نیدارو ی هیاول یکارها در توانی را م یجانیدور هوش ه یها شهی. رکندی نقش م یفایا

  .شودیم ادآوریبقا و انطباق  یرا برا یجانیابزار ه تیاهم

 هامـا امـروز ر نداشـت،در سرلوحه فعالیتهای تجـاری قـرا در گذشته هرگز کلماتی مانند هرج و مرج و عدم قطعیـت

 اید به شـرایطبهستند. در مداوای یك سازمان بیمار حتماً  بسیاری از سـازمانهـا تحـت تـأثیر آشـوبهـای محیطـی

 اف سـازمانی برسـد.بایـد بتوانـد از طریـق افـراد بـه اهـد محیطی، اقتضائات و کارکنان توجه کافی داشت. هر مـدیر

 م بـا توانـایی آنهـا بـادستیابی بـه اهـداف، رابطـه مـستقی آموزنـد کـه توانـایی آنهـا بـرای یسالهاست به مـدیران مـ

 نی، ارتباطات و روابـطبیشتری یافته است؛ زیرا مسائل انسا برانگیختن افراد اطراف خود دارد. این امـر امـروزه اهمیـت

 همکاری مـدیر مدیریت فرهنگ سازمانی، کارتیمی و نحوه بین مدیر و کارکنان افزایش یافته است. در رویکرد جدیـد

 مهـارتهـای وهـستند کـه از توانمنـدیهـای اجتمـاعی  با دیگران اهمیت خاصی دارد و مدیرانی مدنظر سازمانهـا

 لر بیان و انتقاباشند و با درك احساسات خود و دیگران د ارتباطـات برخـوردار باشـند، شـنونده و سـخنگوی خـوبی

 کنند که در آن افراد رشد یابند. احساسات به خوبی عمل کنند و محیطی بـا نـشاط ایجـاد

 یجـانی مثبـتههایی بـا تـأثیر  مدیرانی که از شیوه ،باشند تحقیقات نشان داده اسـت اگـر همـه عوامـل یکـسان

 موفق ترند.  طعاً نسبت به دیگرانارتباط هستند، ق طور اثربخش با منابع انسانی خود در کنند و به استفاده می
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 )عاطفی( وش هیجانیه فهومم  

واقع  ست. دردهنده موفقیت فرد در زندگی نی نشان هوشی، دهد که تنها بهره نگاهی به زندگی انسانها نشان می

 ر مقاطعددهد،  های زندگی چه واکنشی نشان می نشیب بینی کند که فرد در فراز و تواند پیش نمی هوشیه بهر

ت توان گف کلی نمی طور کند، اطلاعات اجتماعی او در چه حدی است و به گیری می تصمیم مختلف چگونه

است.  کننده موفقیت، رفاه،موقعیت اجتماعی مناسب و احساس رضایت فرد از زندگی بهره هوشی بالا تضمین

اتژیك ختی قابلیت استرهوش شنا که است، درحالی (عملکرد فردی)توانمندی تاکتیکی  هوش هیجانی واقع در

رتهای مها توانیم از سایر کند چگونه می توانایی عالی است که مشخص می هیجانی یكش است. هو (درازمدت)

 خود ازجمله بهره هوشی به بهترین صورت استفاده کنیم

ارد د یم انیمطرح شد که ب ریو جان ما یترسالوویتوسط پ 1991بار در سال  نینخست یبرا یجانیفهوم هوش هم

از ابر گران،یعواطف در خود و د حیصح یابیاست که شامل ارز یپردازش اطلاعات عاطف ینوع یجانیه هوش

بت مث یژگیو كیتنها  یسالوو رویاز نظر ما یجانیعواطف است. هوش ه سازگارانه میمناسب عواطف و تنظ

 یجهتو یبه هوش اجتماع است و نسبت زیمتما یجانیو ه یاستدلالی ها ییاز توانا یبلکه مجموعه ا ستین

 یجانیوش هه یافراد دارد. افراد دارا یو اجتماع یشخص و فرو نشاندن مشکلات یجانیه یبه مسائل اساس شتریب

 انیرافشدن در احساسات اط كیو شر یخانوادگ طیاز مح یبهره مند ،یاز زندگ شتریب تیبالا در داشتن رضا

 یجانیه وشههستند  نیخوش ب و زهینظم، خونگرم، موفق، با انگم یمتفاوتند و معمولاً افراد گرانینسبت به د

ست. ا یمناسب در زندگ ماتیاتخاذ تصم یاز آن برا استفادهو  گرانیو د شیمشتمل بر شناخت احساسات خو

 یاجتماع یاکند و به واسطه داشتن مهارته یم زهیانگ جادیاست که به هنگام شکست در شخص ا یعامل یبه عبارت

 . شودی م گرانیرابطه خوب با د یبه برقراربالا منجر 



 

 

5 

 

جدان وبر اخلاق و  یمبتن یبر اساس آن رفتار میتا بتوان گران،یعواطف خود و د شناختی عنی یجانیهوش ه

کند و در  را حفظ زهاشیشخص بتواند انگ نکهیمانند ا ییهایی توانا شاملی جانی. هوش همیداشته باش یاجتماع

فظ را ح اشی ها خودش را کنترل کند و خونسرد تکانش و یبحران طی، در شرامقابل مشکلات استقامت کند

 .است باشد، دواریکند و ام یهمدل گرانیبا د اندازد،یب ریرا به تأخ یابیکند، کام

ر رفتارها هیجانی مفهومی بر اساس هیجانها و هوش اجتماعی است که هر دو از عوامل مهم و تأثیرگذار دهوش 

ر ارتباطات هوش اجتماعی، توانایی درك و اداره دیگران است که سبب عملکرد خردمندانه د .و ارتباطات هستند

 .اجتماعی پذیر ساختن این عملکردها در حوزه فردی و هستند برای انعطاف گردد و هیجانها تلاشی انسانی می

ارکنان ش هیجانی، کهیجانی برای کارکنان از آن جهت است که سطح بالای خودآگاهی همراه با هو اهمیت هوش

 .نندکنفس بیشتری داشته باشند و احترام بیشتری از همکاران خود دریافت  سازد اعتماد به را قادر می
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 )عاطفی( عاریفی از هوش هیجانیت  

 نمود: توان به تعاریف زیر اشاره جمله می ر مورد هوش هیجانی تعاریف مختلفی وجـود دارد کـه ازد

حفـظ  اند که شخص بتواند انگیـزه اش راد یم ـاییه ش هیجانی را شامل تواناییکتر دانیل گلمن هود 

نترل و کبحرانی و تکانشها خود را  مقابـل مـشکلات و استیـصال اسـتقامت کـرده در شـرایط نمـوده و در

 د.نماید و با دیگران همدلی کـرده و امیـدوار باشـ خونسردی اش را حفظ

واطف به عوش هیجانی توانایی درك هیجانها و ه ارند کهد جان مایر اظهار می کتر پیتر سالووی و دکترد 

یجانها و هتفکر بهتر بتواند منجر به شناخت  دستیابی به ایجاد هیجانهایی است کـه ضـمن کمـك بـه منظـور

 گردد. عواطـف نیـز

هارتهایی ا و مه قابلیت ستعدادهای غیرشناختی،ا ز نظر دکتر ریـون بـارون هـوش هیجـانی، آرایـشی ازا 

 دهد.  افزایش می توانایی فرد در سازگاری با شرایط و فـشارهای محیطـی را است که

 اند.د ا در خود و دیگران میه براز هیجانا یزا گاردنر هوش هیجانی را توانایی فرد در شناسایی ول 

عقـل  نه برتری احـساس بـهیست. به عبارتی نشان ز نظر دکتر دیوید کارسو هـوش هیجـانی ضـد هـوشا  

 است.بلکه هوش هیجانی نقطـه تلاقـی احـساس و عقـل  نیـست؛
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 )عاطفی( یانجیوش ههوزه ح یریشکل گ یگونگچ  

جدید و  هوش هیجانی به همان قدمت رفتار انسانی است. از انجیل عهد قدیم و عهد توصیه های داده شده از

 نصرعبه عنوان  منطقرسون و روان شناسی مدرن، جنبه هیجانی فس جسپیر،توماکش گرفته تا یونانیفه فلاس

ول چند در ط"گوید: میشناسی دانشگاه یل پیتر سالووی از بخش روان است. بنیادین سرشت انسان مطرح شده

ستند و لاجرم دانمانی هوش را کمال انسانی می. ز"اندگذشته باورها راجع به هوش و یجان دچار تغییر شده دهه

ر و قابل یشان هوش هیجانی را ز نظر علمی، هوش آزمون پذیافراد باهوش باید دارای زندگی بهتری باشند. ا

امی اندیشه و حها و عواطف و دانستند و بیان کردند که هوش هیجانی توانایی درك و فهم هیجانمی گیریاندازه

انایی به حد کمال می رسانند، یك توکسانی که هوش هیجانی خود را تقویت می کنند و آن را شناخت است. 

نج می کشند، رآورند تا در شرایط و موقعیت هایی که دیگران در آنها گیر می کنند و  منحصر به فرد به دست می

 .شوندشکوفا به خوبی 

راهی (IQ) جنبش جدیدی پدید آمد که می خواست برای اندازه گیری هوش شناختی  1920تا  1900در سالهای  

د را مورد مطالعه هوش بودانشمندان، آن زمان را که روشی سریع برای جدا کردن افراد متوسط از افراد با کند. پیدا

 یید اما تواناباهوش بودن خیلی زود متوجه محدودیت های این روش شدند. بسیاری از مردم خیلیقرار دادند. آنها 

ه شدند، افرادی ود کرده بود. همچنین آنها متوجدیگران آنها را محد وکنارآمدن با نآنها دراداره کردن رفتارشا

 هستند. قبسیار موف ی در زندگیوجود دارند که هوش متوسط دارند ول

ثرندایك، استاد دانشگاه کلمبیا، اولین کسی بود که مهارت های هوش هیجانی را نامگذاری کرد. اصطلاحی که او 

کنار آمدن با مردم  بوانایی افرادی است که در خوکرد، هوش اجتماعی نامید. هوش اجتماعی نشانگر ت اختراع

خود را به دست آورد. بلافاصله  نام فعلی(EQ) که هوش هیجانی بود  1980 هده هایدارند. در سال مهارت کافی
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در دانشگاه ییل که هوش  ازجمله سری پژوهش ها شد، مانجا دیقدرتمن یارلعات بسو مطا بعد از آن، پژوهش ها

 .داد فقیتهای شخصی، شادی و موفقیت های حرفه ای ربط میهیجانی را به مو

از موفقیت  یکسان، ممکن است به درجات بسیار متفاوتیIQ مفهوم هوش هیجانی نشان می داد که چرا دو نفر با 

ش شناختی در زندگی دست یابند. هوش هیجانی یك عنصر بنیادین از رفتار انسان است که جدا و متفاوت از هو

ز روی هیچ رابطة شناخته شده ای وجود ندارد. شما اصلا نمی توانید ا EQ و IQمی کند. بین )عقل( کمك 

 IQاست، زیرا هوش شناختی یا  برا حدس بزنید. این یك خبر خو انی اوجهوش هی ،رنف هوش شناختی یك

، صادفت یكه ک دست کم ثبات نسبی دارد مگر اینا ت یاز همان لحظه تولد ثبات اسIQ  .پذیر نیست انعطاف

، عمومی بیشتر فراگرفتن اطلاعاتا مثلاً آسیب مغزی، آن را تغییر بدهد هیچ کس با یادگیری واقعیت های جدید ی

. گیاه سالپنج در ههمان است ک یکه در پانزده سالگ تر نمی شود. هوش شناختی یعنی توانایی یادگیری،باهوش

 بتردم، نسم ه بعضیک ه به آسانی آموخته می شود. با اینپذیر است کفس، هوش هیجانی، مهارتی انعطااما برعک

ه است باز آمد به دیگران، به طور طبیعی هوش هیجانی بالاتری دارند، کسی که حتی بدون هوش هیجانی به دنیا

 . بالا به وجود آوردEQ خود،  د درتوان یهم م

 مطرح 1990در سال   ریکتر جان ماو د یساهوو تریبار توسط دکتر پ نینخست یجانیه هر حال موضوع هوش هب

اصطلاح هوش عاطفی با چاپ کتاب پژوهشی دانیل گلمن رواج زیادی یافت. در این کتاب  1995در سال  شد.

هوش عاطفی بهترین عامل پیش بینی کننده موفقیت در زندگی معرفی شده بود که هر کسی می تواند به آن دست 

دی در ابعاد نظری و پژوهشی هوش عاطفی تهیه و پژوهش های بنیادی به بعد اصلاحات متعد 1998یابد. از سال 

تری در این حوزه انجام گرفت. بنابراین حوزه هوش هیجانی )عاطفی( نسبتا جدید است به ویژه در کشور ما 

های کاری و زندگی صورت نگرفته است. البته اخیرا توجه به مباحثی تحقیقات علمی در مورد اثر آن در محیط
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بی ارتباط به موضوع هوش  د مهارتهای زندگی در نظام های تعلیم و تربیت مورد توجه قرار گرفته است کهمانن

 عاطفی نیست.

 

 و بهره هوشی (اطفیعیجانی )هوش ه  

ر زندگی مطرح ترین عامل پیش بینی کننده موفقیت انسان د( به عنوان مهمIQدر گذشته بیان شده که بهره هوشی)

ر خواهند تتری باشند، نسبت به دیگران موفق ن بود که افرادی که دارای ضریب هوشی بالااست و تصور بر ای

در محیط کار یا  به تنهایی نمی تواند بیان کننده علل موفقیت افراد IQبود .اما تحقیقات اخیر نشان می دهد که 

یا در زندگی  اما در تحصیل و زندگی باشد. چرا که می توان افرادی را یافت که دارای ضریب هوشی بالا هستند،

 .موفق نبوده اند

اند حداکثر می تو IQدرصد تغییرات است. استرنبرگ نیز نشان داد که  25باعث  IQتحقیقات هانتر نشان داد که 

لازم برای  محققان زیادی نیز اظهار داشته اند که هوش عاطفی یك جزء .های افراد باشددرصد موفیت 10موجب 

ق ت. یك شخص بدون هوش عاطفی حتی با بهترین آموزش ها و توان ذهنی تحلیلی و دقیرهبری ثمربخش اس

  .نمی تواند یك رهبر بزرگ باشد

است. ریشه اصلی  emotionاز دو واژه هوش و عاطفه تشکیل شده است. واژه انگلیسی عاطفه  هوش عاطفی

به طور ضمنی معنای « e»شدن پیشونداست که با اضافه « حرکت دادن«به معنای  motereاین لغت فعل لاتین 
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را به آن می بخشد و نشان می دهد که در هر هیجانی گرایش به عمل کردن نهفته است. برای مثال، « دور شدن»

در هنگام خشم، خون به سمت دست ها جریان می یابد و از این طریق حمله به دیگری آسان می شود. ضربان 

ون هایی چون آدرنالین موجی از انرژی تولید می کند که توان لازم قلب شدت می یابد و افزایش ترشح هورم

 رابرای دست زدن به اعمال شدید فراهم می کند. 

ی مدرهنگام ترس، خون به سمت عضلات اسکلتی بزرگ مانندعضلات پا جریان می یابد و صورت چنان سفید 

ز هورمون ار مراکز هیجانی مغز جریانی جریان ندارد. به هر حال، مدارهای موجود د» شود که گویی خون در ا

ل می سازد. در هایی را آزاد می سازد که بدن را درحالت آماده باش قرار می دهد و آن را آماده انجام دادن عم

 گیری می کند. هنگام شادمانی نیز فعالیت در یکی از مراکز مغز افزایش می یابد که از بروز احساسات منفی جلو

دی، غم، های شاعی حالت احساسی و هیجانی است که خودآگاه وارادی بوده و طی آن حالتبنابراین، عاطفه نو

 غصه، ترس، تنفر و مانند آن تجربه می شوند. 

رت های صورت های گوناگونی تعریف شده است، از جمله این که هوش توانایی یادگیری و کاربرد مهابه هوش 

های  دیگر بیان شده است که هوش مجموعه ای از تواناییلازم برای سازگاری با محیط است. و در تعریف 

مسائل را حل  وشناختی است که به ما اجازه می دهد تا نسبت به جهان  اطرافمان آگاهی پیدا کنیم، یاد بگیریم 

طفه کنیم. هوش عاطفی از حالت شناخت و هیجان تشکیل شده است. در هوش عاطفی مغز و قلب یا هوش و عا

ل و داشتن ب شده اند. بنابراین، هوش عاطفی عبارت است از استفاده از عواطف برای حل مسائبا یکدیگر ترکی

  .شتابندجا مغز و قلب هر دو به کمك هم می یك زندگی مفید، خلاقانه و سازنده. در این

تری کارسو بیان می کند که مهم است بدانید که هوش عاطفی ضد هوش نیست، به عبارتی، نشانه بر دیوید

 .( نیست. بلکه هوش عاطفی نقطه تلاقی احساس و عقل استسرساس)دل( بر عقل)اح
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ازه داشته سهوش عاطفی آخرین تحول و ابداع مهم در درك رابطه بین تفکر و عاطفه است. بهترین کمکی که این 

اید و آن نم است این است که عواطف و افکار را باهم سازگار می داند و هوشمندانه آن ها را با هم ترکیب می

ف خود گونه که قبلاً فرض می شد جدای از هم نیستند. از طریق هوش عاطفی هر کس به ارزیابی صحیح عواط

نتیجه هوش  و دیگران و تنظیم سازگارانه عواطف می پردازد به نحوی که به بهبود جریان زندگی منجر شود. در

 .عاطفی استفاده آگاهانه از عواطف و احساسات است

 یجان و فکرماهنگی هه  

را سلب  بخش هایی از مغز مربوط به هیجان ها و بخش هایی از آن مربوط به تفکر است. اگر قدرت هیجان ها

اصلاً فکر  کنیم، خود تفکر نیز مختل می گردد. به همین دلیل است که هنگام بروز ناراحتی هیجانی می گوییم

ای فکری ی مداوم می تواند موجب نقص توانایی هدرست کار نمی کند و به همین دلیل است که ناراحتی هیجان

 گردد و ظرفیت یادگیری را از کار می اندازد هیجان ها در تصمیم گیری تأثیر دارند. 

یری آنان گتحقیقات نشان می دهد بیمارانی که بخش مربوط به هیجان مغز آن ها آسیب دیده است، نحوه تصمیم 

 .بسیار اشتباه است
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 )هیجانی( دهنده هوش عاطفی جزای تشکیلا  

هوش عاطفی همانند چتری است که مجموعه ای از مهارت ها و خصایص فردی را در زیر خود جمع کرده 

دانشمندان این  است. این مهارت ها معمولاً به گونه ای هستند که با خشم نمی توان آن ها را ملاحظه کرد. بعضی

ین مهارت اردی و مهارت های درون فردی تقسیم بندی می کنند. مهارت ها را در گروه عمده مهارت  های بین ف

ت های سنتی مهارت و تخصص از قبیل دانش مشخص، هوش عمومی، مهارها به گونه ای هستند که با حوزه

رفتار، برخورداری های فنی و حرفه ای ارتباط چندانی ندارند. اغلب دانشمندان عقیده دارند که به منظور تعادل در

بهره عاطفی  و (IQرد بهتر در جامعه و یك سازمان و یا در درون خانواده باید انسان ها دارای بهره هوش)از عملک

(EQباشند و استفاده مناسبی از هر د ) چگونگی  وآگاهی نسبت به عواطف وی این ها ببرند. هوش عاطفی شامل

ساسات اشد. باید از عواطف و احاست. یعنی فردی که می خواهد در زندگی موفق ب IQتعامل این عواطف با 

  .خود ودیگران آگاه بوده، از آن استفاده منطقی ببرد

ل ر اصطلاح هوش عاطفی را به عنوان شکلی از هوش اجتماعی که شامل توانایی کنتریالووی و میس 

به کار ست ااحساسات و عواطف خود و دیگران و استفاده از این اطلاعات به عنوان راهنمایی برای فکر و عمل 

 ست: این دو بیان داشتند که شخصی که دارای هوش عاطفی است، دارای چهار مهارت به شرح زیر ا .بردند

 . تشخیص عواطف1

 . استفاده از احساسات و عواطف2

 . درک عواطف خود و دیگران 3

 . تنظیم عواطف4

ه در زمینه مدیریت فعالیت رشته تحصیلی گلمن روان شناسی است و مدتی نیز با دیوید مك کلند و دیگران ک

کتابی تحت عنوان هوش عاطفی منتشر کرد که پرفروش ترین  1995داشتند، همکاری کرده است. گلمن در سال 
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کتاب سال شد. گلمن در کتاب اول خود در این زمینه اطلاعات جالبی در ارتباط با مغز، عواطف و رفتارهای 

ظرفیت یا توانایی سازماندهی احساسات « بدین صورت است آدمی ارائه می دهد. تعریف گلمن از هوش عاطفی

« و عواطف خود و دیگران، برانگیختن خود و کنترل مؤثر احساسات خود و استفاده از آن ها در روابط با دیگران

  :هوش عاطفی در محیط کار از چند بعد زیر تشکیل شده استبه عقیده وی 

 . خود آگاهی1

 . خودمدیریتی2

 . انگیزش 3

 همدلی  .4

 . مهارت های اجتماعی5
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 شایستگی عاطفی در محیط کار  

ر محیط تگی عاطفی یك توانایی فرا گرفته شده بر مبنای هوش عاطفی است که منجر به بهبود عملکرد دسشای

انایی خود : توا گرفته می شود که عبارتند ازمبنای پنج عنصر هوش عاطفی فر کار می شود. شایستگی عاطفی بر

به کسب  شایستگی عاطفی منجر .هی، توانایی خود مدیریتی، انگیزه موفقیت، همدلی، مهارت های اجتماعیآگا

، تشخیص موفقیت های متعددی در محیط کار می شود. در خدمات رسانی به مشتری، اداره و هدایت نیروی کاری

 ثر واقع می شود. رفتار دیگران، توسعه کارهای گروهی و رضایتمندی و عملکرد کارهای گروهی مؤ

طفی . شایستگی عاچارچوب مندرج در ذیل مجموعه شایستگی های عاطفی و اجزای هر کدام را نشان می دهد

  .شایستگی شخصی و شایستگی اجتماعیو بخش تقسیم می شود : مدنظر به د
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 الف: شایستگی شخصی

ت کنیم و شامل یم و می توانیم خودمان را مدیریاین شایستگی تعیین می کند که چقدر ما خودمان را می شناس

 موارد زیر می شود: 

 گاهی از حالات، اولویت ها، توانایی ها و احساسات خود. آ توانایی خودآگاهی:. 1

 توانایی تشخیص عواطف و نقش آن در محیط کار  :آگاهی عاطفیخود 

 شناخت نقاط قوت و ضعیف خود  :خود ارزیابی دقیق 

 :دارا بودن احساس قوی از ارزش ها و توانایی های خود  اعتماد به نفس 

 مدیریت حالات درونی، محرك ها و توانایی ها و احساسات خود. :وانایی خود مدیریتیت. 2

 :جلوگیری از بروز حالات و محرك های مخل خود نظارتی 

 :حفظ استانداردهای صداقت و راستگویی قابلیت اعتماد 

 :قبال عملکرد شخصی  پذیرش مسئولیت در وظیفه شناس 

 :انعطاف پذیری در بررسی فعالیت ها  توانایی تطبیق 

 :توانایی ارائه نظرها، راه کارها و اطلاعات جدید نوآوری 

 توسعه تمایل و انگیزه لازم برای دستیابی به اهداف آینده  انگیزش:. 3

 :تلاش برای بهبود و یا دستیابی به استانداردهای عالی انگیزه موفقیت 

 هم سود شدن با اهداف گروه یا سازمان  :تعهد 

 :آمادگی به منظور اقدام بر اساس فرصت ها  ابتکار عمل 

 :پافشاری در تعقیب اهداف علی رغم موانع و مشکلات خوش بینی 
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 ب. شایستگی اجتماعی

 ر است: رد زیدیگران مدیریت کنیم و شامل موا ما می توانیم روابط را با این شایستگی تعیین می کند که چقدر

 آگاهی از احساسات، نیازها و علایق دیگران و درك آن ها . همدلی:4

 :درك احساسات و اولویت ها و اهداف دیگران  شناخت دیگران 

 :درك نیازهای توسعه دیگران و حمایت از توانایی هایشان توسعه دیگران 

  :دیگران( ) و تأمین نیازهای مشتریان پیش بینی، تشخیصخدمت محوری 

 مندی از تاکتیك های مؤثر برای ترغیب دیگران بهره یی نفوذ:توانا 

 :توانایی توسعه عواطف و شناسایی روابط قدرت آگاهی سیاسی 

 های مطلوب در برابر دیگران شایستگی در ارائه واکنش . مهارت های اجتماعی:5

 :گوش سپردن باز و ارسال پیام های متقاعد کننده برای دیگران  ارتباطات 

 مذاکره کردن و حل و فصل تعارض ها تعارض: مدیریت 

 :الهام بخشی و راهنمای دیگران و گروه ها  رهبری 

 :آغاز کننده و مدیریت تغییر تحول گرا 

 :توسعه و حمایت از روابط سودمند  توسعه پیوندها 

 :کارکردن با دیگران در جهت اهداف مشترك  همکاری 

 :اهداف جمعی ایجاد هم افزایی در ترغیب  قابلیت های تیمی 

ی دیگران م همان طور که ملاحظه شد، شایستگی عاطفی برگرفته از هوش عاطفی به مدیریت عواطف خود و

   پردازد. بهره مندی از این شایستگی به منظور توسعه مهارت رهبری برای مدیران ضروری است.
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 در محیط کار و زندگی یا هیجانی قش هوش عاطفین 

اند مطالعه علمی هوش عاطفی پرداخته اند، معتقدند که هوش عاطفی می تو نظرانی که به بررسی واحبص

وادگی، کاربردهای زیادی در وظایف مدیریت سازمان چون رهبری و هدایت دیگران، زندگی شغلی و زندگی خان

ژه ست، به ویمت روانی داشته باشد. تحقیق و مطالعه راجع به هوش عاطفی تازه آغاز شده الاتعلیم و تربیت، س

گرفته رفتار صورت ن مورد وضعیت آن وچگونگی نقش آن در عملکرد و این که در کشور ما تحقیقات علمی در

ن لحاظ است توجه به اهمیت آن لازم است پژوهش های علمی در مورد آن انجام گیرد. اهمیت آن از ای با است و

عاطفی  و مشکلات انسانی است. هوش که یکی از اساسی ترین مسائل زندگی مدرن امروزی مربوط به حل مسائل

این  تواند حداقل برخی از مسائل و مشکلات زندگی بشر امروزی را حل وفصل نماید. درمدعی است که می

 قسمت به بعضی از کاربردهای هوش عاطفی اشاره می شود. 

 .  ارتباط هوش عاطفی و رویدادهای دارای فشار: 1

و ناخوشایند  ار فشار عصبی دارندتوانند حوادثی را که برند، بهتر میافرادی که از هوش عاطفی بالا برخوردا

واکنش های دلسرد  اداره کنند. بر عکس، افرادی که از این نظر نمره پایینی دارند، در برابر حوادث مذکور هستند،

منفی زیادی  وتر دچار ناامیدی می گردند و ممکن است پیامدهای ناگوار ه تری از خود نشان می دهند و بیشکنند

تری بیش ب، پاسخ های سازشی و انطباقیبرای خود و دیگران ایجاد کنند. اما افراد دارای هوش عاطفی مطلو

 .نشان می دهند منفی از خود نسبت به وقایع ناگوار و

 . نقش هوش عاطفی در تفکر و رفتار اجتماعی: 2

این بحث تلاشی برای درك علت پویایی رفتار گذارد و مطالعه احساسات و عواطف برافکار و رفتار تأثیر می

انسان است. مطالعه هوش عاطفی آگاهی از این موضوع است که چگونه حالات عاطفی بر افکار و رفتارهای ما 

نشان می دهدکه برخلاف باور بعضی روان شناسان در گذشته، شناخت و عاطفه  گذارند. مطالعات جدیدتأثیر می
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اجتماعی انسان وجود حیات  افکار در بلکه پیوستگی های زیادی بین احساسات ومستقل از یکدیگر نیستند، 

 دارد. 

ها و ، قضاوتمحتوای تفکر چگونگی برخورد ما با اطلاعت اجتماعی( و هم برعاطفه می تواند هم برفرآیند تفکر )

ختل کننده مکننده یا رفتار آنچه ما فکر وعمل می کنیم اثر بگذارد. بر اساس تحقیقات جدید ممکن است تسهیل 

تگی دارد. بسیاری تفکر مؤثر واکنش های ما باشد که هر کدام از این موارد به شرایطی که در آن قرار می گیریم بس

یش بینی پاز تصمیم های روزمره ما تحت تأثیر حالات و واکنش های عاطفی ما است. وقتی بر اساس آن حالات 

هنگامی که  ن تأثیر عاطفه شفاف ساختن افکار و واکنش های ما باشد.گیرد، شاید گسترده تریهای ما صورت می

چیزی جلو  احساس خوبی داریم، مایلیم که دنیا را با عینك خوش بینی ببینیم و هنگامی که افسرده هستم، هر

 آید. چشم ما تیره و غمگین به نظر می

ن هم این است گردد. دلیل آرفتار افراد میتأثیرات عاطفه بر حافظه موجب تغییرات گسترده ای در شیوه تفکر و 

از خاطرات که ما از طریق فراخوانی خاطرات و تجارب خود می توانیم وقایع پیچیده را احساس و درك نموده و

یابی و تفسیر می خود برای تفسیر این وقایع استفاده نماییم و احتمال بیش تری دارد که عاطفه عقایدی را که ارز

 ود قرار دهد. کنیم تحت تأثیر خ

عیتی، مسائل تواند آثار ناتوان کننده و مخربی بر تفکر داشته باشد. گاهی در چنین موقعواطف منفی شدید می

لت خلق منفی شوند. افراد در حالت خلق مثبت در مقایسه با زمانی که درحاهمه ابعاد بزرگ نمایی می کوچك در

دادی پژوهش ها تأیید زنده تر رفتار می نمایند. این پیش بینی در تعقرار دارند، به شیوه ای دوستانه، ماهرانه و سا

رات یغیتشده است. از نظر عاطفی، باهوش بودن بدین معناست که بدانیم حتی حالات عاطفی ضعیف می توانند 

 یستند. یرات آگاه ناما معمولاً افراد از این تأثو  نحوه بروز آن ها ایجاد نماید  اساسی در شیوه های رفتاری ما
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د تأثیر می یم های سازمانی و حتی خریدهای روزانه افرامتر رفتارهای ارتباطی، گروهی، تصلذا عاطفه بر بیش

  .گیردزمانی است که این تأثیرات صورت می گذارد و هوش عاطفی لزوماً شامل آگاهی از چگونگی و

 : . ارتباط بین هوش عاطفی و خودشکوفایی3

بیان  به طورخلاصه خود شکوفایی انجام گرفته است و و ورد  ارتباط هوش عاطفیتوجهی در متحقیقات قابل 

تاثیر  کنند. همچنیندر جهت خود شکوفایی تلاش می فرادی که هوش عاطفی آنها بالاست، بیشترکند که امی

 است.  IQهوش عاطفی در خود شکوفایی بیشتر

 :به شرح زیر است  ،عاطفی را شکل داده استهوش عواملی که در این تحقیقات 

 وانایی آگاهی یافتن از عواطف خود و درك آن هات :عاطفی اهیگد آوخ 

 وانایی درك و ارزیابی صحیح و مطلوب به خود و مدیریت عواطف خود ت :ود مدیریتیخ 

 موقعیت ها و رویدادهای فشار آور وانایی تجزیه و تحلیلت :شار عصبیف حملت 

 اسات و افکار خود با شرایط جدیدسن احوانایی انطباق کردت :نعطاف پذیریا 

 نایی حل مسئله شخصی و بین فردی اوت :ل مسئلهح 

 ا ه وانایی آگاهی یافتن از عواطف دیگران و درك آنت :مدلیه 

 ی روابط خوب و مطلوب با دیگران روانایی برقرات :وابط بین فردیر 

 اندیشی و دیدن نیمه روشن زندگی تثبم :وش بینیخ 

 رضایت از خود و دیگران و زندگی سحساا :ادکامیش 

 د و رهایی از وابستگی به دیگرانووانایی اتکا به خت :ستقلالا 
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 هک وانایی شناخت مسئولیت های خود در مقابل اجتماع و درك این موضوعت :سئولیت پذیری اجتماعیم 

 .جزئی از یك گروه اجتماعی هستند

 ت اند از: عبار ،گیردشکوفایی را در برمیعواملی که متغیر خود

  ودخ هدافا هب ندیسر یراب یمادگآ سبک یراب لاشت و ییوانات 

 اه نآ یاستار رد لاشت و ودخ قیلاع هب سبتن عهدت 

 ودخ القوهب یاه ییوانات اختنس کوفاش 

 یندگز ازهس نیغ 

هد ن می ددر تحقیقات مؤلفه های مذکور و همچنین مؤلفه های مشابه آنها مورد توجه بوده است و نتایج نشا

ندگی می تواند موجب شکوفایی سازی استعدادهای بالقوه و رسیدن به اهداف در ز IQهوش عاطفی بهتر از 

نمی تواند  قابل ارزیابی است IQگردد. همچنین یافته ها نشان می دهد که عملکرد مطلوب تحصیلی که از طریق 

قش مهمی نلذا هوش عاطفی  ،یلی باشدپیش بینی کننده خوبی برای میزان موفقیت در زندگی پس از فارغ التحص

اساسی دارد  در خودشکوفایی ایفا می کند و همبستگی بالایی با توانایی شکوفا ساختن استعدادها و مهارت های

تی روحی و خودشکوفایی نیز به نوبه خود کارایی ما را در کار و حرفه خود به طور کلی در دستیابی به سلام

  .می دهد روانی تحت تأثیر قرار

 : . هوش عاطفی و پیشرفت شغلی4

 تواند یم کار طیمح در عواطف تیریمد یچگونگ .گرانید و خود عواطف اداره و درك یعنی عواطف تیریمد

 ریثأت یاجتماع و یعاطف یها مهارت نیهمچن .باشد داشته گرید افراد یشغل تیرضا و عملکرد بر یادیز ریتاث

نشان  ،دش انجام 1داوسو بوری زنگیک توسط که یدیجد پژوهش .ستنده آن طالب که دارد یشغل احراز بر یمهم

                                                           
1 King Bury and Daus 
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 تواند یم یعاطف هوش نیهمچن .دارد یادیز ریتاث یشغل مصاحبه یبرا تیموفق در عواطف تیریمد که دهدیم

 .باشد داشته یشغل شرفتیپ در یمهم نقش

 هک دهد یم نشان دیجد اتقیتحق .است گسترش حال در عواطف تیریمد نقش مورد در قاتیتحق و مطالعات 

 داشتن یبرا «عواطف موثر میتنظ و اداره ییتوانا نیهمچن و گرانید و خود عواطف صیتشخ ،افتیدر ییتوانا»

 نسبت یشتریب یهمدل احساس ،خرسند یها زوج که افتندیدر محققان .است یضرور موفق مشترك یزندگ كی

 یاطفع یرهایتعب سوء .دهند یم خرج به یشتریب تیحساس گریکدی احساسات به نسبت و دهند یم نشان به هم

 و یشتنداریخو که یالح در .دشو یم منجر اختلاف به و دارد ریتاث تعارض جادیا در ماًیمستق یمنف عواطف ای

 .دارد یادیز ریتاث مشترك یزندگ بختیخوش و تیموفق در عواطف میتنظ و یآگاه

 یریادگی و تیترب و میتعل در موثرل عام كی تواند یم واطفع تیریمد که کندیم انیب نیمچنه دیجد قاتیتحق

 بوده رشیپذ مورد و اند داشته قرار مطلوب و گرم طیمح كی در که یآموزان دانش و کودکان .دیآ یم شمار به

 ادی بهتر و ترشیب را  خود کنترل ییتوانا و یآموزش و یکلاس یها پروژه دادن انجام در گرانید با مشارکت ،اند

 .اندتهگرف

 است دهش باعث جینتا نیا .دارد یشغل عملکرد در یعاطفهوش  شتریب تیاهم از نشان دیجد یهاافتهی امروزه 

 یعاطف هوشه ب  آزمون در ،دارد ییبالا یاجتماع تعامل به ازین که یمشاغل یبرا استخدام و نشیگز در رانیمد که

 .کنند یشتریب توجه

 

 

 

 



 

 

22 

 

  هیجانی در محیط کار هوش عاطفی یا ایر کاربردهایس 

o  (كارراهه بهبود)توسعه شغلي 

غلی کارکنـان را توانیـد مـسیرهای شـ باشید، مـی برای شناخت کارکنـان یـا خودتـان داشـته اگر معیارهایی

 .ظر بگیریدرعایت بهداشت روانی در ن هماننـد

o  مديريت (بهسازي)توسعه 

فاً عهـده دار کننـد بلکـه صـر کنند، مدیریت نمـی می تکیـهمدیرانی کـه فقـط بـر مهـارتهـای فنـی خودشـان 

 .ی خاص شودمنجر به توسعه روشهای مدیریت توانـد هستند. بنابراین، شناخت و ارتقا هوش هیجـانی مـی امـور

o اثربخشي گروهها 

ایـی اسـت. هستند، به عبارتی نقش گروهها هـم افز گروهها چیزی بیش از مجمـوع افـراد بـه صـورت انفـرادی

 شود. می هیجانی عاملی است که باعـث حفـظ و پایـداری گـروههـا هـوش

 عیارهای جدید مـوردمحال تغییرند و ما همیشه به وسیله  دارد: قوانین انجام کـار دائمـاً در دانیل گلمن اظهار می

ریم، ا چه تخصصی داچقدر آموزش دیده ایم و ی گیریم. مهم نیست مـا چقـدر هوشـمندیم، قضاوت قرار می

کنـد کـه در  یکنـیم. وی پـیش بینـی مـ تـوانیم خودمـان و دیگـران را ادارهمی این است که چطور  بلکه مهـم

بتواننـد بـه  خواهند برد تا از این طریق سازمانها به اهمیت رشد هوش هیجانی در محیط کار پی آینـده نزدیـك

 دست یابند. شغلی و رضایت مشتری وری افـزایش بهـره

 هوش هیجانی در مقایسه با بهره هوشی بارزتر است. بهـره ویلیام بنیس نیز اعتقاد دارد در مدیریت سازمان نقـش

موفقیت در زندگی دارد؛ در حالی که هـوش هیجـانی  باشد و همبـستگی کمـی بـا هوشی نسبتاً ثابت و ایستا می

میتوان توسعه داد و همبستگی بالایی میان  و ابتکـار عمـلطریق تعلیم و تربیت و مربیگری هدفمنـد  را از
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هوش هیجانی را پیش بینی کننده قوی  شغلی و زندگی فردی بـا هـوش هیجـانی وجـود دارد. وی موفقیتهـای

 انحراف مسیر را در آینده خبر دهد. تواند ناکامی و که می دانـد مدیریتی می

 یهاطهیدر ح یجانیکه هوش ه دهدی بارون، گلمن و ... نشان م ر،یما ،یمثل گاردنر، سالوی روانشناسان قاتیتحق

 :شودی ه مپرداخت یکل طهیح چند حیو توض یادآوریبه علاوه بر موارد پیشگفت دارد. در ادامه  ییکارآی ادیز

 و ارتباطات یجانی( هوش هالف

 یو از سو یفرد حوزه درون ،ییارتباطات از سو نی. اکند یم دایپ یاساساً در ارتباطات، تجل یجانیه هوش

در دو قلمرو  یکل یها یستگیاز دو دسته شا توان یم ن،ی. بنابرارندیگ یم را در بر یفرد انیقلمرو م گر،ید

 ییهایو توانمند هایستگیشا ها،تیبه قابل یجانیهوش ه ،یشخص قلمروسخن گفت. در ،یو اجتماع یشخص

به خود، اعتماد به  یاهچون آگ ،ییهاها با مؤلفهحوزه نیا . درکندیم میکه ارتباط فرد را با خود تنظ پردازد یم

 دایمعنا پ گریدکیبخش در ارتباط با  نیا یهایستگی. شامیو ابتکار عمل سر و کار دار جانهایه تیرینفس، مد

 . ندیآ یبه شمار م گریکدیکننده  تیو تقو کنند یم

 هاجانیه تیریاعتماد به نفس است و مد شیافزا یبرا یر مناسببست سازنهیزم از خود، قیدق یمثال، آگاه یبرا

شوند و  تیریددر عمل بهتر م جانهایکه ه زانی. به هر مکندیم فایاعتماد به نفس ا شیدر افزا یانقش برجسته

 یجانیهوش ه ،ی. در قلمرو اجتماعابدی یم شیافزا کند، باور فرد به خود دایپ یشکل عمل نهیزم نیدر ا تیموفق

 ییها . مؤلفهنندک یم میتنظ گرانید که ارتباط فرد را با پردازد یم ییها یو توانمند ها یستگیشا ها، تیبه قابل

 گرانید با ارتباط و گرانینفوذ، پرورش د ،یتضاد و تعارض، کار گروه تیریمد ،یسازمان یآگاه ،یچون همدل

 د.رنیگی حوزه قرار م نیدر ا
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 و خانواده یجانیب( هوش ه

 یها خالفتمآنها چگونه  نکهیزوج و ا كی یاز صحبتها قهینظر گرفتن تنها پنج دق ریگاتمن و گروهش با ز نجا

گاتمن و  یاه افتهینه؟ دقت  ایطلاق خواهند گرفت  نده،یزوج در آ نیکه ا زدندیحدس م کنند،ی م خود را ابراز

آنها  ینیب شیظر او و گروهش بودند و پن ریها تا چهارده سال ز زوج نیاز ا یبعض درصد بود. 98همکارانش 

ه هر ک یبلکه تلاش ست،یزوج مهم ن كی یها تعداد مخالفت که دهدی پژوهش نشان م نیدرست درآمده بود. ا

رابطه  تیکه بر موفق تی( وضعریی)و تغ اصلاح و برندی حل مشکل به صورت دوستانه به کار م یآنها برا یدو

قرار دارد  ییدر سطح بالا ،یجانیه که رابطه، از لحاظ هوش شودی گفته م یمانمهم است. ز گذارد،ی م ریآنها تأث

 . کنند شباهتها( صرف تیاختلافها )و اصلاح و تقو اصلاح یخود را برا یکه زن و شوهر انرژ

 ج( هوش هیجانی و سلامت

هوش هیجانی  هوش هیجانی رابطه بسیار نزدیکی با سلامت روانی و سلامت جسمانی دارد. به همین علت که

مثل روانشناسی، مشاوره و راهنمایی، پزشکی و روان پزشکی، سخت مورد علاقه، تحقیق و مطالعه  هایی در حوزه

 شود. هیجانها وسیله شدن و از بین رفتن می مشکلی، در طول حیات خود، زمانی آماده حل قرار گرفته است. هر

توانید ماهرانه از میان  های خود می د. با درك هیجانحل مشکل اقدام کنی توانید برای ای است که با آن می

احساسات خود را رید و از مشکلات بعدی اجتناب کنید. اگر عکس این کار را انجام دهید و مشکلات بگذ

تبدیل خواهند شد. هیجانهایی که نادیده  سرکوب کنید، آنها خیلی سریع به احساس تنش، استرس و اضطراب

 سازند تا جلوی وضعیت می کنند. مهارتهای هوش هیجانی، شما را قادر دن را فلج میشوند، مغز و ب گرفته می

آسانتر شود.  های دشوار را ـ پیش از اینکه غیرقابل کنترل شوند ـ بگیرید و با این کار، مدیریت استرس برای شما

خلقِ  برای مدیریت روحیه و کسانی که قادر نیستند از مهارتهای هوش هیجانی خود استفاده کنند، به احتمال زیاد،

گیرند. احتمال دارد که آنها دو برابر،  خود از روشهای دیگری که کمتر اثر بخشی دارند )مثل داروها( بهره می
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دیگران مضطرب، افسرده یا معتاد شوند و حتی افکار خودکشی به سرشان بزند. هوش هیجانی تأثیر  بیشتر از

گیرند با محیط اطراف  ارد. کسانی که هوش هیجانی خود را به کار میرضایت مردم د بسیار زیادی بر شادی و

های خود آگاهند. رابطه مستقیم  تواناییدهند و از  نفس بالایی نشان می خود سازگاری بیشتری دارند، اعتماد به

آنها و  دهد که توجه به هیجانها، آگاه بودن و آگاه ماندن از می بین هوش هیجانی و زندگی خوب و سالم، نشان

دارد. هرچه از مهارتهای هوش هیجانی خود بیشتر  استفاده از آنها برای راهنمایی کردن رفتار، تا چه حد اهمیت

عاطفی بر کارکرد عصبی ـ روانشناختی فرد  عملکرداستفاده کنید، دستاوردهای بیشتری از زندگی خواهید داشت 

ب را به یاد می آوریم، و وقتی افسرده هستیم خاطرات خو گذارد. وقتی خوش خلق هستیم، خاطرات نیز تأثیر می

فردی بالاتر باشد، به نقش و تأثیر عواطف بر  بد به طور خودکار به ذهن وارد می شوند. هر چقدر هوش عاطفی

موقعیت، در خود ایجاد کند تا  کنشها و رفتارهایش آگاه تر است و سعی می کند بهترین عاطفه را متناسب با

چگونه تأثیر منفی  فکر و حل مسئله را انجام دهد. فردی که هوش هیجانی بالایی دارد می داند کهبهترین نوع ت

 هیجانات را بر تفکر خود اصلاح کند.

د در گیرن در معرض بوی بد قرار می هایی که شصت سال پیش، تحقیقات فردی به نام رازران نشان داد آدم

ی اظهارنظرهای منف نی احساس خوب و حال خوشی دارند،مقایسه با کسانی که پس از صرف یك ناهار مجا

 ه ماچکنند. هیجان و عاطفه نه تنها محتوای شناخت و رفتار )آن  بیشتری درباره موضوعات غیرمرتبط می

دیشیدن( را نیز نه اندهند، بلکه فرایند شناخت )یعنی چگو دهیم( را تحت تأثیر قرار می کنیم و انجام می فکر می

 .قرار خواهند داد زیر نفوذ خود
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 د( هوش هیجانی، موفقیت شغلی، مدیریت و پیشرفت سازمانی

ر یك شرکت دبرند. وقتی مهارتهای هزاران نفر  سازمانها و نهادها به عنوان یك کل، از هوش هیجانی بهره می

ی، کار هبرکنند. مهارتهای هوش هیجانی باعث پیشرفت ر صنعت و تجارت، پیشرفتهای زیاد می افزوده میشود،

ت متحده، با شود. سازمانهای کاملاً متفاوت، مثل لورئال و نیروی هوایی ایالا مشتریان می گروهی و خدمات به

سازمانها ر وقت اند. ه جویی کرده مهارتهای هوش هیجانی، میلیونها دلار صرفه هایی در زمینه دادن برنامه انجام

رد. اگر گی شور و شوقی فراگیر همه کارمندان را دربر می کنند، می انی را به کارمندانشان معرفیهوش هیج

ی خیلی زود به انرژی فراگیر ایجاد کند، این انرژ سازمانی یا شرکتی بتواند برای یك مفهوم یا موضوع آموزشی،

رد. وقتی همه پیشرفت خواهند ک همه کارمندان سرایت خواهد کرد و موقعیتی به وجود خواهد آورد که در آن،

با یکدیگر  شود، می بخشند، عملکردشان نیز بهتر کنند یا آن را بهبود می وش هیجانی در خود ایجاد میمردم ه

 اد شود کهکند تا محیطی ایج یابد. این کار کمك می کنند و منافع حاصل از کار افزایش می بهتر برخورد می

 .انددر آن همه راضی، قانع و برنده
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 هوش عاطفی و رهبری 

 

 

 

 

 ها سازمان همه در یاساس نقش ،گرانید بر یو تاثیر یچگونگ به رهبر حالات که ندنکیم كدر افراد از یاریسب

 یموثرتر یها راه که هستند یکسان یسازمان رهبران نیبهتر که دارند یم انیب نانکارک یاریبس امروزه .کند یم فایا

 از را رهبران نیبهتر ،کار محل در ها جانیه قدرتمند نقشفهم  .اندافتهی گرانید و خود جانیه مهار و درك یبرا

 .کند یم زیمتما گرانید

 به نسبت و دارند یآگاه خودشان عواطف از ها آن .هستند یعاطف هوش یبالا سطح یدارا اثربخش رهبران 

 یم کنترل گرانید برابر در ژهیو به را خود یها جانیه .هستند حساس گرانید و خود یعاطف و یجانیه یکدها

  .دهند پرورش گرانید در را مثبت عواطف که دارند را ییتوانا نیا و کنند

 توسط اثربخش یریگ میتصم و یرهبر در عامل نیمهمتر یعاطف هوش که دهدیم نشان یادیز قاتیتحق نیهمچن

 است گرفته صورت یرهبر در نینو کردیرو كی عنوان به نیآفر تحول یرهبر مورد در که یقاتیتحق .است رهبر

  .است یعاطف هوش نیآفر تحول رهبران مهم یهایژگیو از یکی که دهدیم نشان
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 یجانی را افزایش داد؟هاطفی یا عیا می توان هوش آ 

یجانی است. بخشی و کاربرد اطلاعات ه دارد هوش هیجانی یك نوع ظرفیت روانی برای معنا ( اعتقاد2000) مایر

دیگر آن،  ی دارند. قسمتی از این ظرفیت، غریزی است؛ در حالیکه قسمتلحاظ، ظرفیتهای مختلف افراد از این

ه افزایش تواند به وسیلة کوشش، تمرین و تجرب آموزیم. قسمت اخیر می تجارب زندگی می چیزی است که ما از

لید حالات قیق و تودند که افراد، با هوش هیجانی توانایی تنظیم، ادراك موافق یابد. بیشتر پژوهشگران با این مطلب

یجاناتشان را در کند. کودکان، ابراز ادراك و تنظیم ه زندگی رشد می هیجانی را دارند و این توانایی، در گسترة

ر تواناییهای گستردة دنیای اجتماعی، از سویی و تفاوت د دهند. تفاوتهای تعامل با والدین و همسالان رشد می

دیگران تسلط  تر بر هیجانات خود و ماهرانه ای گونه دکان، بهشود که برخی از کو دیگر، باعث می سوی فردی از

نند که ک سالووی بیان می یابند و این موضوع، از پشتوانة پژوهشی زیادی برخوردار است. همچنین، مایر و

نها، از فنون مدیریت هیجا یابند. در پژوهشهای انجام شده فردی رشد می مهارتهای هیجانی در متن ارتباطات بین

حضرت  ونه کهگکار گیرد؛ همان  شود تا فرد زمام امور خود را در موارد هیجانی بهتر به اگونی استفاده میگون

هیجانات خود  فرمایند: مالك خود باش؛ یعنی هیجانات، ما را کنترل نکنند؛ بلکه ما مالك السلام می علیه علی

 السلام می علیه اندیشة اوست و امام موسی کاظمفرمایند: بزرگی مرد به بزرگی  السلام می علیه رضا باشیم. امام

 .را دوست دارد فرمایند: خداوند کارهای بزرگ
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 نییپا یجانیهوش ه ینشانه ها 

 

 

 

 یدر زندگ تیو عدم موفق یروابط و تعاملات اجتماع یبه ضعف در برقرار نییپا یجانیاز هوش ه یبرخوردار

 عبارتند از: نییاپ یجانیهوش ه ینشانه ها یشود. بعض یمنجر م

 عدم درک احساسات خود -1

مختلف  یها تیو احساس خود را در موقع جانیه دیمعنا است، که شما قادر باش نیبالا به ا یجانیهوش ه داشتن

اگر  نیداشت. بنابرا دیخواه زیآن ها را ن تیریقدرت مد جهیو درنت دیو درباره آن صحبت کن دیدرك کن د،یبشناس

است  یعیو طب دیبرخوردار ینییپا یجانیاز هوش ه د،یو ابراز آن خود ناتوان هست انید و بدر درك احساسات خو

 .دیناتوان باش زیکه در مهارت کنترل احساسات خود ن

 گرانیعدم درک احساسات د -2

 گرانیاست و نسبت به احساسات د فیضع یدارد، در تعاملات اجتماع ینییپا یجانیکه هوش ه یکس متاسفانه

 نیهستند. درواقع چن یاز دست او عصبان کانشینزد ایتواند بفهمد همسر، مادر،  یکند. نم یت رفتار متفاو یب

تفاوت خود  یب یبخاطر رفتارها گرانیاز اعتراض د یندارد و حت انیبا اطراف یقیعم یارتباط احساس یشخص

نداشته باشد و بدون  یحساس درك درست یها تینسبت به موقع یفرد ممکن است حت نیشود. ا یناراحت م

 شود. یبزند که باعث رنجش کس یحرف ت،یتوجه به آن موقع
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 نیت. ااس گرانیانتقاد و عدم قبول نظرات د یریتحمل ناپذ ن،ییپا یجانیبا هوش ه یبارز شخص اتیخصوص از

به نقطه بت وجه نس چیو به ه رندیبگ دهیاشخاص دو تا پنبه در گوش خود فرو کرده اند تا نظرات مخالف را ناد

 انعطاف ندارند. گرانینظرات د

 بالا تیبه داشتن حساس گرانیمتهم کردن د -3

 یاحساس یگختیکند، که رفتارش باعث برانگ یقرار دارد، درك نم ینییدر سطح پا یجانیو ه یکه از نظر حس یکس

 یانه برا نش نایاطراف یحساس است و بازخورد احساس یادیکند، مخاطب ز یفکر م نیشود. بنابرا یم گرانید

 یحساسا امینسبت به پ یشخص نیچن ععملکرد خود. در واق جهیداند. نه نت یآن ها م یبالا تیو حساس یجنبگ

 فهمد.  ینم زیطرف مقابل را ن یاحساس گنالیس نطوریندارد. هم یدهد، آگاه یکه انتقال م

 گرانیمقصر دانستن د -4

نع شوند، که مشکل ه با موارد خطا و اشتباه است. امکان ندارد قادر مواجه یافراد، حفظ حالت تدافع نیعادات ا از

ردن گموضوع حتما اشتباه را  كیخود در  یخطا تیمسئول رشیقبول اشتباه و پذ یاز سمت آن هاست. به جا

 دیکنند. شا یع مکه ممکن است از خودشان دفا ییاندازند تا خود را مبرا از اشتباه نشان دهند. تا جا یم گرانید

که  نینند ابودن بکنند و فکر ک یموضوع که ممکن است اشتباه کنند، باعث شود احساس ته نیه نظرشان قبول اب

دشان نشانه موضوع غافل هستند، که نوع برخور نیهستند. اما از ا فیکه ضع نیقبول ا یعنیشوند  ییمرتکب خطا

 است. موفقافراد نا یتیشخص یهایژگیاز و یکیو  نییپا یجانیداشتن هوش ه

 یاحساس یانفجارها -5

 یشناسد، غم و شاد یکند، احساس خود را نم یعمل م فیارتباط با احساسات خود ضع یکه دربرقرار یشخص

 میتنظ ییتوانا رایندارد، مستعد انفجار احساسات است. ز یدهد، ابراز درست و به موقع احساس یخود را بروز نم

کند و به صورت  انیلحظه طغ كیشود در  یانباشته شده باعث م یروح یاحساسات خود را ندارد. تنش ها
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توان توقع داشت که تحمل  یدارد، نم ینییپا یجانیکه هوش ه یکس از احساسات خود را بروز دهد. رمنتظرهیغ

قدرت کنترل  دیشد یاحساس یها تیاشخاص در موقع نیرا داشته باشد. ا دهیچیسخت و پ یاحساس طیشرا

 فرار کنند. یقو یاحساس یو فضا طیکنند، از مح یم یعندارند و س طیشرا

 یعدم همدل -6

وجود ندارد.  نییپا یجانیاست، که در افراد با هوش ه گرانیدرك احساسات د ییتوانا گران،یبا د یهمدل ی لازمه

ها را آن  ،گرانید تیو درك موقع یهمدل یجاه داشته باشند و ممکن است ب یهمدل گرانیتوانند با د یآن ها نم

 شان را فراهم کنند.  یقضاوت کنند و موجبات ناراحت

 ادینداشتن دوستان ز -7

وستان د یفهمند، قادر به جذب و نگهدار یرا نم گرانیکنند، احساسات د یرا درك م گرانیکه کمتر د یکسان

 تیحما ،یدلهم احساسات، میدارد. تقس یو عاطف یبه داد و ستد احساس ازین ك،ینزد یدوست رای. زستندین یادیز

 یادیدوستان ز توانند یشود. لذا آن ها نم ینم دهید نییپا یجانیاست، که در افراد با هوش ه ییها یژگیو یعاطف

 داشته باشند.

 به مرکز توجه بودن لیتما -8

ند، مرکز ک یدر گفتگو تلاش م دیشو یدارد، متوجه م ینییپا یجانیکه هوش ه د،یکن ینفر صحبت م كیبا  یوقت

کند تا بحث  یم دایرا پ یدهد، راه یکند، به دقت به شما گوش م یکه وانمود م یزمان یه و تمرکز باشد. حتتوج

آن  کند، که در یاو ثابت م د،ییبگوسخن  یزیو موضوع را به سمت خود بچرخاند. از هر چ ردیرا دست بگ

 است. داشته نهیبه مراتب مهم تر در آن زم یسرآمد بوده و تجربه ا
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  بالا یانجیهوش ه یشانه هان 

. دیدسته از افراد آشنا باش نیبا رفتار و واکنش ا دیدارند با ییبالا یجانیهوش ه یچه کسان دیبدان نکهیا یبرا

 بالا عبارتند از: EQ یافراد دارا اتیخصوص نیترمهم

 کنندیرا درک م گرانی. هم احساسات خود و هم احساسات د1

است.  یجانیهوش ه یدیکل یهااز مولفه یکیحالات، عواطف و احساسات،  صیشخت ییتوانا یعنی ،یخودآگاه

 یکه احساسات و خلق و خو دانندیو م شناسندیم یبالا احساسات خود را به خوب یجانیهوش ه یافراد دارا

 ند.برخوردار هست گرانید اساتدرك احس ییاز توانا ن،یافراد دارد؛ علاوه بر ا ریسا یرو یریها چه تاثآن

احساس  دیبتوان دیبا د،یتعامل داشته باش گرانیمدرسه با د ایمختلف مثل محل کار  یهادر حوزه دیبتوان نکهیا یبرا

که واکنش  کندیاست، دانستن احساسات او به شما کمك م دیناام ای. اگر همکار شما ناراحت دیرا بفهم گرانید

 .دینشان ده یترمناسب

کرده و درباره  ییها را هم شناساآن لیدل توانندیلاوه بر درك احساسات، مبالا ع یجانیبا هوش ه افراد

 صحبت کنند. گرانیشان با داحساسات

فکر  نیبه ا د،یکنیم یابیکه احساسات خود را ارز طورنی. همدیهست یاز دست همکار خود عصبان دیکن تصور

از  انتتیعصبان ای دیهست یر خود عصبانهمکا یاز کارها ای. آدیناراحت هست یزیکه واقعا از چه چ دیکن

 بر عهده شما گذاشته است. سیکه رئ شودیم یناش یادیز یهاتیمسئول
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احساسات  یاقعنگاه کرده و منبع و تیبه موقع توانندیاست که افراد م نیبالا ا یجانیهوش ه یاز نشانه ها یکی

 یاست که زندگ نیا تیآسان به نظر برسد، اما واقعکار  نیابتدا، ممکن است ا در کنند. ییشناسا یخود را به درست

کردن منبع  ادیپ د،یمانند عشق و خشم سر و کار دار یکه با احساسات قدرتمند یاست. زمان دهیچیانسان پ یعاطف

 دشوار باشد. تواندیاحساسات م قیدق

به اشتراك  نگرایها را با دآن ستندیاما قادر ن کنند،یم ییشناسا را هااوقات افراد احساسات و منبع آن یگاه

ود را به چگونه احساسات خ دانندیاست که م نیبالا ا یجانیهوش ه یافراد دارا یهایژگیاز و یکیبگذارند. 

 کنند. انیب یدرست

سه مهم رخ جل كیکه در  یو از اتفاقات دیابد را پشت سر گذاشته یروز کار كیکه  دیعنوان مثال، تصور کن به

امناسب به ن لیمیا كیاحساسات ممکن است باعث شود  نینامناسب ا انی. بدیهست یو عصبان دیمداده، خسته، ناا

 . دیدر خانه با همسرتان جر و بحث کن ای دیبفرست تانسیرئ

احساس  یروادهیبا پ د،یخود با همسرتان صحبت کن یهایاست که در مورد ناراحت نیتر امناسب یعاطف واکنش

 .دیکن یزیرکردن روز بعد برنامه یبهتر سپر یبرا تیر نهاو د دیتنش را کاهش ده

 شوندیاضطراب با انتقادها روبرو م ای. بدون انکار، سرزنش، بهانه 2

ز ا قیدرك عم كیداشتن  یعنی یبالا است. خودآگاه یجانیهوش ه ینشانه ها نیاز بارزتر یکی یخودآگاه

 یمان را به سوتوجه ای کندیخسته م کند،یخوشحال م ،کندیم یعصبان دارد،یکه ما را به حرکت وا م یزیچ

 .کندیخود جلب م

 اریرا با صداقت و وضوح بس زیمان و همه چخودمان، اشتباهات میتوانیاست که ما م یمعن نیبه ا یخودآگاه

در  رند،یگیرار مو به خاطر آن مورد انتقاد ق شوندیبالا مرتکب اشتباه م EQافراد با  یوقت نیبنابرا م؛یکن یابیارز
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 یو بررس لیو بعد از تحل ردیمورد توجه قرار بگ دیکه با ستا یقتیها، انتقاد حق. از نظر آنروندیخودشان فرو نم

 شود. حیتصح

افراد با  ی. بعضدهندیواکنش نشان نم گرانیمثل هم به انتقاد د قایبالا دارند، دق یجانیکه هوش ه یکسان همه

و « د کرد؟شخص فقط از من انتقا نیچرا ا» پرسندیو بلافاصله از خود م کنندیورد مبا آن برخ یشتریب یهمدل

 ها دارد.آن یروابط کار شرفتیپ یرو یریانتقاد چه تأث نیبفهمند ا کنندیم یسع

و به  شوندیرو منقص محصول است، با انتقاد روب یابیشهیکه به دنبال ر ندیمهندس فرآ كیافراد مانند  شتریب اما

که به  یزیچ نی. اولکنندیم یاند، بررسها مورد انتقاد قرار گرفتهرا که به خاطر آن یتمام مراحل كیستماتیور سط

 .«رخ داده است یچه اشتباه قایدق بفهمم دیمن با»است که  نیا کندیافراد خطور م نیذهن ا

اکنش خود، و قیدق تینظر از ماه بالا، صرف EQ یبالا است. افراد دارا یجانیهوش ه یخطا از نشانه ها رشیپذ

 .شوندیضطراب نمدچار ا ای آورندیبهانه نم کنند،یرا به خاطر آن سرزنش نم گرانید کنند،یشان را انکار نماشتباه

در )« عملکرد من خوب بود» ای «کندیقانون در مورد من صدق نم نیا» دیگویکه م دیشنویم یاز کس یوقت

هستند  یافراد هانی. ادیبوده است(، شما شاهد انکار موضوع توسط آن شخص هستن طورنیکه واقعا ا یصورت

بازخورد  افتیدر یهستند که آمادگ ندهقدر حساس و شکنآن ای کنندیبرخورد م یتدافع اریکه با خطا و اشتباه بس

کاملا خوب بوده است و ها معتقدند که عملکرد آن کنند،یکه اشتباهات خود را انکار م یافراد معمولا. را ندارند

 ها.مشکل از خود شما است، نه عملکرد آن د،یکار را دوست ندار جهیاگر شما نت

اند، شتهنقص دا جیکه نتا دهدی. سرزنش کردن نشان مکنندیم گرانیاز مردم هم شروع به سرزنش کردن د یگروه

 .ردیخود را بپذ یندارد خطا لیاما فرد تما
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جا است، با کمشکل از  دیبدان دیخواهینبودند، اما اگر م یعال جینتا» دیگویشما م در مقابل انتقاد یکس یوقت

ال حدر  قتی، در حق«من ندادند میبه ت یکه چرا قبل از مهلت مقرر اطلاعات درست دیصحبت کن یحسابدار

 است. گرانیسرزنش کردن د

 نیوردن به اآ. بهانه دینیبیم نییپا یجانیاست که معمولا در افراد با هوش ه ییهاواکنش ریآوردن از سا بهانه

 یشخص نرمال چیکه ه کندیم انیب یاما علت آن را عوامل رد،یپذیناقص و اشتباهات را م جیاست که فرد نتا یمعن

نوان عبه  یگریمجموعه د ایشخص  یتراشسرزنش کردن، هنگام بهانه برخلاف ها غلبه کند.بر آن توانستهینم

 .شوندیو موارد مشابه مقصر دانسته م ندهایبلکه امکانات، فرآ ند،شویمقصر اعلام نم

کرد ناقص عمل نجا،ی. در ادهندیاز خود نشان م نییپا یجانیهوش ه یاست که افراد دارا یگریواکنش د اضطراب

 د بخشد.ا بهبورعملکرد خود  ندهیندارد که در آ یاما فرد آمادگ شود،یآن به عهده گرفته م تیشده و مسئول دییتا

 «میبرسان انیپا کار را به موقع به نیوجود ندارد که ا یراه چیه» دیشنویم یجملات نیاز افراد مضطرب چن معمولا

 «اما نشد. م،یمشکل را برطرف کن نیا میکرد یما قبلا هم سع» ای

 دذهن باز دارن کی. 3

ها، قضاوت واکنش نشان دادن نسبت بهبدون  دهدیبالا اجازه م یجانیبه افراد با هوش ه یخودآگاه یبالا سطح

خودشان متفاوت است،  دهیکه با ا لیدل نیرا صرفا به ا یادهیا چیافراد ه نیا گوش دهند. گرانید یهابه صحبت

به  ای شوندیچالش روبرو م ایمشکل، مسئله  كیبا  شانانیاطراف یوقت جه،یدر نت کنند؛یبه طور خودکار رد نم

 .کنندیها مراجعه مبه آن گردند،یگوش شنوا م كیدنبال 

 بافیاد منفتحمل افر ای گرانید یهاصحبت دنیدر حال شن وستهیبالا در طول روز پ یجانیافراد با هوش ه البته

 مشکلات مهارت دارند. عیحل سر یبلکه در کمك به مردم برا ستند،ین
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 هستند یخوب یها. شنونده4

که بتواند  دارد ازین افتهیساختار توسعه  كیبالا است، به  یجانیوش هه یاز نشانه ها یکیگوش دادن که  خوب

گوش دادن  ییرا که توانا یاحساسات توانندیبالا م EQ یها جدا کند. افراد داراو واکنش رهایرا از تفس قیحقا

احساسات جدا  نیا ازاند که خودشان را گرفته ادیکردن  نیافراد با تمر نیا کنند. ییشناسا برد،یم نیها را از بآن

 بشنوند. شود،یآنچه را که واقعا گفته م توانندیذهن باز برخوردارند و م كیاز  جه،یکنند؛ در نت

 کنندیرا پنهان نم قتی. حق5

تفاده اس ای قتینکردن حق انیب یموضوع به معن نیاست، اما ا گرانیمستلزم شناخت احساسات د یجانیه هوش

سخت  یهاامیپ دنیکه شن دانندیبالا م یجانیهوش ه یدارا افراد .ستیزخوردها نکاهش با یبرا ییاز ترفندها

 امیپاما  د،یشخص نشنو نیرا که باعث توقف گفتگو شود از ا یچقدر مهم است. احتمالا شما صراحت آشکار

 نیاگر ا. میگویرا م نیچون نگران تو هستم ا»باشد  نیبه ا هیشب یزیکه ممکن است چ دیشن دیرا خواه یواضح

 .«افتدیبه خطر م نجایتو در ا یشغل تیموقع ،یاصلاح نکن رامسئله 

 کنندیم یاند، عذرخواهکه مرتکب شده ی. به خاطر اشتباهات6

ش را وقت ارزشمند شود،یفرد متوجه اشتباه خود م یاست که وقت نیبالا ا یجانیهوش ه یاز نشانه ها یکی

گردند، صادقانه ببه دنبال بهانه  نکهیا یبالا به جا EQ یدارا افراد .ندکیخود نم تیاثبات حقان یصرف تلاش برا

باه کردم و متاسفم، من اشت» ندیگوی. به عنوان مثال، مگردندیخود برم ریو به سرعت به مس کنندیم یعذرخواه

 «دوباره تلاش کنم؟ توانمیم اینبود. آ نیرا به زبان آوردم. قصدم ا یکلمات بد

 برخوردارند یغن یاژگان احساسو رهی. از دا7

احساسات را در  نیا توانندیاز افراد م یاما تعداد کم کنند،یمردم احساسات و عواطف مختلف را تجربه م همه

احساسات و عواطف مختلف ممکن است  ییدر شناسا یناتوان دهند. صیتشخ یها به درستزمان وقوع آن
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موضوع  نیکه ا شوندیدرك نم یده نشده و بدون نام به درستدا صیساز باشد؛ چون غالبا احساسات تشخمشکل

بالا بر احساسات خود تسلط  EQ یدارا افراد منجر شود. رسازندهیو اقدامات غ یرمنطقیغ یهابه انتخاب تواندیم

 و یواژگان احساس یادیاز تعداد ز توانندیها مآن دنیفهم یو برا کنندیها را درك مآن یدارند؛ چون به خوب

 استفاده کنند. یعاطف

بالا  یانجیکه هوش ه یاما افراد کنند،یم فیتوص« بد»از مردم احساس خود را صرفا  یاریعنوان مثال، بس به

 ند.دار« اضطراب» ای «تیعصبان» ،«یدیناام» ،«یآزردگ»دهند که احساس  صیتشخ قایدق توانندیدارند م

چه  د،یدار یچه احساس قایدق نکهیباشد، نسبت به ا ترقیان دقتاحساسات انیب یشما برا یچقدر کلمات انتخاب هر

 کرد. دیخواه دایپ یبهتر نشیب د،یدر مورد آن انجام ده دیبا یباعث آن شده است و چه کار یزیچ

 ندیبگو« نه» گرانیچگونه به خودشان و د دانندی. م8

هوش  یهانشانه نیتراز مهم یکی م،یام ندهرا انج یو بدون فکر کار میکن تیریچگونه خودمان را مد میبدان نکهیا

 یآگاه نیاز ا دیاما اگر نتوان د،یده صیاست که احساسات خود را درك کرده و تشخ خوب بالا است. یجانیه

اسات خود عمل اساس احسبر نکهیبالا قبل از ا یجانی. افراد با هوش هدیبریاز آن نم یابهره چیه د،یاستفاده کن

 یریگمیها تصمآن یزندگ یبراکه  دهندیها با احساس خود هماهنگ هستند، اما اجازه نمآن .کنندیکنند، فکر م

تر باشد، انسان سخت یکه هر چقدر نه گفتن برا دهدینشان م ایفرنیشده در دانشگاه کال انجام قاتیتحق کند.

 یاریبس یرانه گفتن ب قت،یحقرا تجربه کند. در  یافسردگ یو حت یشغل یاحتمال دارد که استرس، فرسودگ شتریب

 .شودیمحسوب م یچالش بزرگ خودکنترل كیاز مردم 
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 رندیگیبه دل نم نهی. ک۹

 كی. فقط فکر کردن به شوندیمحسوب م یواکنش استرس كی قتیدر حق یتوزنهیاز ک یناش یمنف احساسات

بقا شما  یاست که برا یسمیمکان ز،یگر ایقرار دهد. جنگ  زیگر ایبدن شما را در حالت جنگ  تواندیم دادیرو

 یخطر جد كیا روبرو شدن ب هنگام .دینفرار ک ای دیو بجنگ دیستیبا دیدر هنگام مواجهه با تهد کندیرا مجبور م

بدن را به  تواندیبه آن م دنینباشد، حفظ استرس و چسب یاست، اما اگر خطر جد یبقا ضرور یواکنش برا نیا

س فشار اند که حفظ استرنشان داده محققان شما را در معرض خطر قرار دهد. یسلامت جیو به تدر ختهیهم ر

ت که قادر به رها اس یمعن نیبه ا یتوزنهی. کدهدیم شیرا افزا یقلب یماریو احتمال ابتلا به ب بردیخون را بالا م

ز آن اجتناب ا دیبا یمتیقبه هر  دانندیبالا م یجانیهوش ه یاست که افراد دارا یکار نی. ادیستیکردن استرس ن

 بود بخشد.شما را هم به یسلامت تواندیبلکه م کند،یتان را بهتر منه تنها حال یتوزنهیاز ک اجتناب کنند.

 دانندیخود را م یها. قدر داشته1۰

بلکه  ست،یکار درست ن كیصرفا  د،یها شکرگزار هستآن یکه برا ییزهایگذاشتن و فکر کردن در مورد چ وقت

 هورمون استرس را کاهش دهد. ای زولیهورمون کورت تواندیچون م بخشد؛یشما را بهبود م یو خو خلق

دا کرده و با ج قتیرا از حق یافکار منف یبه خوب تواندیاست که فرد م نیبالا ا یجانیهوش ه یاز نشانه ها یکی

روز به  افراد هر یکه وقت دهدیم نشان قاتیتحق خود فکر کند. یهابه داشته یبافیآمدن از چرخه منف رونیب

. به کنندیرا تجربه م یبهتر یو سلامت جسم یخلق و خو، انرژ کنند،یم یکه دارند شکرگزار ییزهایخاطر چ

 داشته باشد. جینتا نیدر کسب ا ینقش مهم زولیکه کاهش سطح کورت رسدینظر م

قرار  گرانید ریهم تحت تاث شانیبلکه شادکام انند،دیخود را م یهابالا نه تنها قدر داشته یجانیبا هوش ه افراد

احساس  ی. وقتردیها بگرا از آن یزندگ یهایها و خوشلذت گرانید طعنه ای دگاهید دهندیاجازه نم یعنیندارد؛ 

 لذت را ببرد. تیخود نها یاز زندگ تواندیوابسته باشد، نم گرانیانسان به نظر د تیو رضا یشاد
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 مهم است؟ قدرنیا یانجیا هوش هرچ 

دارد  ریاحساسات و سلامت روان تاث تیریارتباط، کنترل خشم و استرس، مد ینحوه برقرار یرو یجانیه هوش

 ه کرد:اشار ریبه موارد ز توانیبالا م یجانیهوش ه یایمزا ری. از ساکندیشما را مشخص م یزندگ تیفیو ک

 .هددیم شیرا افزا میت كیدرست  تیو هدا یرهبر ییوانات 

 .خشدبیبهبود م یگروه یملکرد شما را در کارهاع 

 .دیسازگار شو اترییبا تغ ترعیکه سر ندکیداده و به شما کمك م شیرا افزا یریپذنعطافا 

 .دیشته باشدا رانگیبا د یروابط بهتر دیوانتیم ،دینکیکنترل م یخود را به خوب اناتجیاحساسات و ه یقتو 

 رد.مثبت دا ریسلامت جسم تاث هجیسلامت روان و در نت یاسترس رو ای مثل خشم ینترل احساسات منفک 

 قضاوت و نگرش شما دارد. ،میتصم یرو یریتان چه تاثاحساس دیبدان دیدرست با یریگمیتصم یراب 

 .ندکیم یریدار شدن روابط شما جلوگاز خدشه یداینترل کردن احساسات تا حد زک 

 .دیریبگ یبهتر میتصم هجیو در نت دیموضوع خاص نگاه کن كیبه  نراگید دیکه از د ندکیه شما کمك مب 

 .ندکیسخت را آسان م طیشرا تیریل تعارضات و مدح 

 .هددیم شیبه اهداف را افزا یبایاحتمال دست یشخص یکار و هم در زندگ طیم در محه 

استعداد  لیم تحصبالا هنگا IQ لینفر به دل كی. ممکن است ستندیبالا برخوردار ن یموفق لزوما از بهره هوش افراد

 یشتریب تیضارخود  یاز زندگ دیخواهیاجتماع ناموفق باشد. اگر م ایکار  طیاز خود نشان دهد، اما در مح یادیز

 .دیکار کن یجانیهوش ه تیتقو یرو دیبا د،یداشته باش
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  موزش هوش عاطفیآ 

 در گرید هاییییاناتو از یبعض نیهمچن .داد شیافزا را آنها توان ینم و بوده یذات که میدار ییها ییتوانا ما همه 

 .دندار توسعه و بهبود، یریادگی ،آموزش یها تیقابل که هستند فرد هر وجود

 یآگاه و نشدا و داد آموزش افراد به را آن توانیم ولی ،دارد وجود فرد هر درون در یذات طور به هوش عاطفی

 یافت.  خواهد شیافزا زین یعاطف هوش آن جهینت در که داد شیافزا گرانید و خود عواطف به نسبت را افراد

 عواطف و احساسات درباره ها انسان اگر .است یریادگی قابل که است نیا یعاطف هوش درباره نکته نیمهمتر

یادگیری  . نتیجه اینشد خواهد آنها یعاطف یریادگی موجب ینوع به امر نیا ،کنند وگوگفت و بحث هم با خود

 افراد به هک ستین معنا نیبد یعاطف هوش آموزشنمایان خواهد شد. تعامل با افراد و در فعالیت های گروهی  در

 و یهآگا و کرده جادیا تیحساس عواطف و احساسات به نسبت آنها در که است صورت نیبد بلکه ،میبده پند

 .میده شیافزا ها انسان درون در موجود یعاطف ابعاد به نسبت را آنها دانش

 صلف و حل ،گرانید سخنان به موثر دادن گوش ،گرانید با یهمکار ،گرانید با ارتباط یبرقرار مهارت 

 .است یآموختن نیا و داد ادی دیبا را یعصب فشاربا  مقابله و افراد نیب یها تعارض

 و ستین تثاب یکیژنت طور به یعاطف هوش سطح که دارد یم انیب دخو قاتیتحقاز  یریگجهینت درپون مزیج

 کنند یم یسعا آنه میده شیافزا یعاطف هوش ایمزا به نسبت را افراد یآگاه ما گرا و دیبخش بهبود را آن توانیم

 یآگاه نهگو نیا .ابدی شیافزا یشغل یزندگ در شان تیموفق تا کنند یگذارهیسرما خود یعاطف هوش یرو بر که

 یم نجاما که یکار هر بر عواطف و احساسات .داشت واهدخ مثبت ریثأت آنها یگروه کار و یاجتماع روابط بر

 رفاقت به رمنج شوند اداره ثرؤم و دیمف طور به عواطف اگر ،یسازمان طیمح در الخصوص یعل ؛دارد ریثأت میده

 دهند.می شیافزا را سازمان یور بهره و شده میت یاعضا نیب در تیمیصم و
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 به خود که دهد شیافزا کل در را یسازمان هوش تواند یم زمانسا كی افراد یعاطف هوش بهبود که است مسلم 

 .شود یم منجر یسازمان عملکرد بهبود
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 ظریه چرخه زیستین 

 نیا از یهآگا. شود یم واقع ثرؤم اریبس یستیز هچرخ هینظر از هاستفاد ی،عاطف هوش یریادگی و آموزش یبرا 

 و درك و اتارتباط یبرقرار در که دهدیم رانیمد به را فرصت نیا سازمان و یزندگ در آن یریکارگ به و هینظر

 آن تیهما، به نده اگرفت فرا را موضوع نیا درس یها کلاس در که یرانیمد .شوند موفق شتریب گرانید یهمدل

 اند. کرده اشاره یزندگ کار ودر

 در نکهیا لیقب از ،دیآ یم شیپ یمختلف های تیوضع ای حالات ی،زمان مختلف طیشرا در و انسان هر یزندگ در 

 نیهمچن و میکن فکر خوب میتوان ینم مواقع یبعض در یا ،مییآ یم نظر به خسته یلیخ یجسم نظر از مواقع یبعض

 رمذکو موارد عکس گرید مواقع یبعض در .میندار را یکس یها حرف دنیشن حوصله و حال مواقع یبعض در

 یلیخ شخص خود و دیآ یم شیپ هرکس یبرا یمنف و مثبت مختلف یها تیوضع و حالات نیا .دارد وجود

 .باشد داشته نقش آن کامل کنترل در تواند ینم

 در که دکن یم گوشزد رانیمد به و پردازد یم حالات نیا یبررس به یزندگ و کار در یستیز چرخه هینظر    

 آن در گرید راداف و خود که یحالت دکنن یسع و کنند توجه مهم نکته نیا به دیبا ارتباط یبرقرار و یرهبر هنگام

 .دهند انجام را لازم اقدامات آن به توجه با و ییشناسا ،دارند قرار

 یها چرخه از انتها یبای  رهیزنج ماننده مرگ تا تولد از انسان هر در یزندگ ی،ستیز چرخه هینظر به توجه با

 یمنف و مثبت حالات به تواندیم چرخه هر یزمان مختلف طیشرا در و افتهی لیتشک یفکر و یاحساس ی،جسم

 مذکور یها هچرخ با یانفراد طور به ای و یسازمان و یاجتماع یزندگ در ها انسان تمام یطرف از. شود لیتبد

 نیا .پردازند یم سازمان ای و اجتماع ،خانواده طیمح در ارتباطات یبرقرار به ها آن با همراهو  دنشو یم مواجه

 در هم و ریمد عنوان به خودمان مورد در دیبا هم امر نیا .شود ییشناسا دیبا آن یمنف ای مثبت حالت و چرخه

 هینظر نیا یریکارگبه و توجه ریتأث تحت ریمد كی یرهبر یبخش. اثرشود داده صیتشخ انهمکار ای روانیپ مورد
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 شامل انسان هر یگزند ،شد انیب که ورط همان. شود یم پرداخته هینظر نیا از یمختصر حیتوض به .است مهم

 .است یفکر و یاحساس ی،جسم چرخه سه

 ینگهماه ی،جسم یروین مانند. ددار قرار آن در انسان که یجسمان طیشرا از است عبارت ی:جسم چرخه ①

 . ... و کارها دادن انجام در یجسمان تلاش زانیم ی،بدن یها تیفعال ،کارها دادن انجام سرعت ی،بدن

 ،ادراك مانند ،دارد قرار آن در انسان که یجانیه و یروان و یروح طیشرا از است عبارت ی:احساس چرخه ②

 . ... و نگرش ،ها شیگرا ،باورها ی،تلق طرز

 رکردکا مانند ،دارد قرار آن در انسان که یریادگی توان و یفکر طیشرا از است  عبارت ی:فکر چرخه ③

  ...و  ها لح راه سهیمقا ،مسائل لیتحل و هیجزت توان ،اطلاعات پردازش و یریادگی قدرت ،انتقال سرعت ،حافظه

 دخو به یمنف و مثبت حالت یزمان مختلف طیشرا در یفکر و یاحساس ی،جسم یها چرخه نیا از کدام هر 

 در چرخه آن در رفتارها و ها تیوضع از یا نمونه همراه به ها آن یمنف و مثبت حالت و ها چرخه نیا .ردیگیم

 .است شده هداد شینما 1 شماره جدول

 نآمنفی  حالات مثبت و رفتارها در چرخه زیستی و نمونه ای از وضعیت ها و .1 جدول شماره

 چرخه ها
 (Cچرخه فکری ) (Bچرخه احساسی) (Aچرخه جسمی )

A+ A- B+ B- C+ C- 

نمونه ای از 

وضعیت ها و 

رفتار ها یا 

عکس العمل 

 انسان ها

 با تحرک

 با انرژی

 پایداری

 متحمل

 پرتلاش

 ضعف جسمانی

 خستگی

 بی حالی

 کم تحمل

 سرماخوردگی

 کاهش انرژی

 خوش بینی

 خوش رویی

 علاقه مندی به کار

 تمایل به همکاری

 تشریک مساعی

 تمایل به تعادل

 کارگروهیتمایل به 

 بدخلقی

 زود رنجی

 بدبینی

 ستیزه جویی

 ضعف روحی

 نگرش منفی

 روحیه تحلیلی

 روحیه خلاق

 تردقت بیش

 افکار روشن

 یادگیریتوان 

 مطلب

 کارکرد بالای حافظه

 فراموشی

 تنبلی فکری

 مشکل در تصمیم گیری

 مشکلات یادگیری

 مشکلات حافظه
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 با و دارند مثبت حالات یجسم چرخه نظر از ها زمان و طیشرا یبعض در ها انسان ،مذکور جدول اساس بر  

 و دارند ینفم حالت چرخه نیا نظر از گرید طیشرا یبعض در اما د؛نیآ یم بر نیسنگ یکارها عهده از بالا تحرك

 یفکر و یساساح چرخه مورد در .هستند رو به رو خسته یبدن با و ندیبرآ فرسا طاقت یکارها عهده از توانندینم

 سازمان و کار به نسبت و باشند نیخوشب است ممکن افراد مواقع یبعض مثال، یبرا. دارد وجود تیوضع نیهم هم

 و رانهمکا سازمان، به نسبت و باشند داشته یمنف نگرش طیشرا یبعض در برعکس و باشند داشته مثبت نگرش

 حالت و خهچر در زمان مرور به فرد هر ه،ینظر نیا اساس بر لذا. باشند نداشته یخوب احساس رجوع ارباب یحت

 و رخهچ سه نیا ساسا بر. هستند برخوردار ییها یژگیو و ها تیوضع از حالت هر در و ردیگیم قرار یمختلف

  هشت نیا از یکی در فرد هر یزمان و طیشرا هر در و دیآ یم شیپ تیوضع هشت ی،منف و مثبت حالت دو

 .است شده آورده 2 شماره جدول در تیوضع نیا .ردیگ یم قرار حالت

 چرخه وضعیت های مختلف در حالات و .2 شماره جدول

 چرخه ها

 

 شماره 

 وضعیت ها

 نوع چرخه

 (Cفکری) (Bاحساسی) (Aجسمی)

1 +A +B +C 

2 +A +B -C 

3 +A -B +C 

4 +A -B -C 

5 -A +B +C 

6 -A +B -C 

7 -A -B +C 

8 -A -B -C 

 

 طیشرا و یجسمان یانرژ با افراد یتیوضع نیچن در و کرد یتلق فرد یبرا تیموقع نیبهتر توان یم را كی تیوضع

 نیچن در اگر زین ریمد خود. ندیبرآ کارها نیتر مشکل عهده از توانند یم بالا یهوش درجه با خوب یاحساس

 تیوضع در اما. دهد انجام سازمان یبرا را اقدامات و ها یریگ میتصم نیمهمتر تواندیم ،باشد گرفته قرار یتیوضع
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 چرخه در شخص است ممکن زین ،سوم تیوضع در .شود مواجه حافظه و یریگمیتصم مشکل با است ممکن دوم

 ای و باشد نداشته خود سازمان و همکاران ،سیرئ ،اطراف طیمح به نسبت یخوب احساس و برد سر به یبدخلق

 نیهم به .دهد انجام یخوب به را کارها که داشت انتظاراو  از توانینم ،دارد قرار هشت تیوضع در یفرد اگر

  .است حاکم یخاص طیشرا ،ها تیوضع ریسا یبرا بیترت

 هفتم حالت در و یگروه و یاحساس یکارها ششم حالت در ی،جسم یکارها مسو حالت در که است بهتر

 .شود واگذار افراد به یفکر یکارها

 اساس بر رانیمد. دارد قرار یحالت چه در و چرخه کدام در سازمان در فرد كی که دهند صیتشخ دیبا رانیمد 

 یستیز چرخه طارتبا یبرقرار با بود واهندخ قادر احتمالاً خود یسازمان واحد افراد یشناخت روان دید و تجارب

 ،ها العملعکس ،رفتارها به توجه قیطر از تواندیم امر نیا .دارد قرار یحالت چه در فرد که دهند صیتشخ آنها با

 دست ریز افراد به حالات آن به توجه با دیبا رانیمد .شود حاصل یظاهر علائم یوحت کردار و گفتار نحوه و

 .ندکن محول کار خود

 میتصم زا دارند قرارهشت  تیوضع در اگر ،مثال یبرا .دهند صیتشخ زین را خود تیوضع رانیمد دیبا نیهمچن 

 قرار یتیوضع چه در که دهد صیتشخ تواند یم نیریسا از بهتر خود وضع مطالعه با کس هر. کنند اجتناب یریگ

 .باشد خود رفتار و اعمال مراقب دیبا آن به معرفت با و دارد

 یاطفع  هوش رایز. دهد یم لیتشک را یعاطف هوش از یمهم بخش آن اداره و گرانید و خود تیوضع از یآگاه 

  .میکن کنترل و میده صیتشخ را گرانید و خود یها جانیه و احساسات که کند یم انیب

 تعداد و است متفاوت مختلف یهافرهنگ و جوامع در آن یچگونگ .گذراند یم را توسعه هیاول مراحل هینظر نیا

 وجود دارد تیقطع آنچه اما. است متفاوت زین ردیگ یم قرار یمنف ای مثبت حالت چرخه در انسان که ییروزها

 مختلف حالات در انسان که اند داشته انیب هم (ع ی)عل حضرت .است انسان هر یستیز چرخه در تحالا نیا
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 یدگیچیپ لیدلا از یکی. داشت انتظار آنها از حالات آن با متناسب دیبا و رندیگ یم قرار یاحساس و یجسم

 .گردد یم بر یفرد یها تفاوت وجود و ها انسان عتیطب به ،زشیانگ بحث و ها انسان رفتار شناخت

  (یاطفع) بعاد هوش هیجانیا 

 : ند ازرتاند که عبا بعد تشخیص داده هوش هیجانی چهار 1990ل مـایر، سـالووی و کارسـو در سـا دکتر الف.

 شناسايي هيجان در خود و ديگران .1

اه باشــید. از هیجــانهــا و احــساسات خــود آگــ ضروری ترین توانایی مرتبط با هوش هیجانی این است که

هودی و از خود را بشناسند و به طور شـ دهد تا نقاط قوت و ضـعف خودآگاهی به مدیران اجازه می توانــایی

 .تأثیر قرار دهند دیگران را تحت راه درك مـستقیم

را  یخودآگاهی یا تشخیص احساس در همان زمان که در حال وقوع است، بخش مهم و کلیدی هوش عاطف

ن شناسانه تشکیل می دهد. توانایی کنترل و اداره لحظه به لحظه احساسات نشان از درك خویشتن و بصیرت روا

د، تشخیص ی را به همان صورتی که بروز می کندارد. در واقع خود آگاهی به این معنی است که فرد هر احساس

شتن، نقش دهد. توانایی نظارت بر احساسات در هر لحظه برای به دست آوردن بینش روان شناختی و ادراك خوی

 فرد را به سردرگمی دچار می کند.  ز،یتعیین کننده دارد. ناتوانی در تشخیص احساسات راستین ن

حلیل رفتار ته ای از برن  اشاره می شود. اریك برن، پایه گذار مکتب  تمورد واقعی بودن احساسات به نک در

 ی شمرد:عامل را برای مسلط شدن فرد برشخصیت خود بر م 3متقابل، در کتاب بازیها، در بخش تسط بر خود، 

نی الت رواحهیجانهایی که آن را احساس می کنیم و دلیلش را نیز می دانیم. خودآگاهی آگاه بودن از  شناختن

ا ارزشهـا، خود و تفکر ما درباره آن حالت است. هوش هیجانی با خودآگاهی آغاز می شود که ارتباط نزدیکی ب

 براز کنید. و سازنده احساسات خود را ا بنقـاط قـوت و ضعف شما دارد تا بتوانید همزمان از طریق روش مناس
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 آگاهی، آرامش خاطر و صمیمیت 

ست که کودکی ال و بدون سوگیری باشد. مثالی که برن ذکر می کند به این صورت آگاهی از دیدگاه برن، باید اصی

ی و درکی در حال تماشای پرندگان و مناظر بیرون، از پنجرة اطاق خود است. درك کودك از محیط خارج، آگاه

ختان رداصیل و راستین است. به محض اینکه یکی از والدین، برای کمك به آگاهی کودك، اسامی پرندگان و 

ر خود، از برابرای او بیان می کند، آگاهی جهت پیدا می کند و از حالت اصیل خود خارج می شود. برای تسلط 

ت و درون خود دیدگاه برن و برای ارتقاء هوش هیجانی از دیدگاه سالووی و مایر، فرد نیاز دارد که از احساسا

و دیگران صادق  از خود آگاهی دارند، با خود ییبالا آگاهی راستینی داشته باشد. مدیران و رهبرانی که درجه ای

. آنها با یك شان تأثیر می گذاردهستند و می دانند که چگونه احساساتشان بر آنها، سایر مردم و عملکرد شغلی

نند چه وقت هستند و می دا ااحساس قوی از خودآگاهی، با اعتماد به نفس و در استفاده از قابلیتهایشان کوش

 کمك کنند.    درخواست 

 كاربرد هيجانها. 2

تهاسـت و مطلوب، حل مسائل و اسـتفاده از فرصـ توانایی استفاده از هیجـانهـا در کمـك بـه کـسب نتـایج

سهـای دیگـران برخوردارند، هیجانهـا و احـسا همدلی و بینش سازمانی است. مدیرانی که از این توانـایی شـامل

 .اردگذ دیگران چه تأثیری می دانند که گفتـار و کردارشـان بـر قاً میکنند و دقی درك می را بیـشتر

کنترل و اداره احساسات مهارتی است که برپایه خود آگاهی شکل می گیرد. این توانایی عاطفی به ظرفیت شخص 

أخیر برای تسکین دادن خود، دور کردن اضطرابها، افسردگی ها و بی حوصلگی های متداول و قابلیت او در به ت

انداختن ارضای نیاز بستگی دارد. آزمایش جالبی در این زمینه توسط والتر میشل، روان شناس آمریکایی انجام 

ساله رابرای آزمون انتخاب کرد و از آنها خواست تا یکی از این دو وضعیت را  4شد. او تعدادی از کودکان 
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دقیقه بعد، دو قطعه بگیرند. میشل نتایج آزمون را  20-15برگزینند: یا الان، یك قطعه شیرینی دریافت کنند و یا 

ثبت کرد. چهارده سال بعد، وقتی همان کودکان، در سنین نوجوانی مورد ارزیابی قرار گرفتند، دسته ای که توانسته 

( SATدقیقه تحمل کنند، هم از نظر اجتماعی کارآمدتر بودند و هم در آزمون استعداد تحصیلی ) 20-15بودند 

 بالاتری دریافت کردند. مدیران و رهبران قادرند محیطی از اعتماد و انصاف خلق کنند. نمرات 

 توانايي درك و فهم هيجانها. 3

ـه حالـت دیگـر چگونگی تغییر هیجانها از یك حالـت ب توانایی درك هیجانهای پیچیده و آگـاهی از علـل آنهـا و

شـوند کـه چـه  ـیبرخوردارند، به راحتی متوجـه م یـن توانـایینامنـد. مـدیرانی کـه از ا درك هیجانهـا مـی را

مکــاری هتواننــد  شــود و مــی مــی موجب برانگیختن و یا عدم بـرانگیختن افـراد یـا گـروههـا چیـزی

 .ریزی کنند برنامه بهتــری را بــا دیگــران

 يريت هيجانها. مد4

 این امکان را مـی است. مدیریت هیجانها به مدیران خـود و دیگـرانتوانایی کنترل و اداره کردن هیجانهـا در 

  .که بدخلقی و روحیه بد را به محیط کاری وارد نکنند دهـد
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ا تعامل فـرد بـا آن در رابطه ب هوش هیجانی را مشتمل بر چهار بعد دانستند که دو بعـددکتر دانیل گلمن  -ب

به شرح زیر  (یفرد بـرون)ابطه با نحوه برخورد فـرد بـا دیگـران بعد دیگر در ر و دو (درون فـردی)خـودش 

 :باشد می

 خود آگاهي. 1

شخیص ت، کند که بروز می تواند به طور صحیح احساسات خود را در هر زمان مدیر می خودآگاهی یعنـی آیـا

 دهد؟

را  ینجایوش هه یدیاحساس در همان زمان که در حال وقوع است، بخش مهم و کل صیتشخ ای یخودآگاه

شناسانه نروا رتیو بص شتنیحظه احساس ها نشان از درك خولحظه به لکنترل و اداره  یی. توانادهد یم لیکتش

دانند که  یمصادق هستند و  گرانیدارند، با خود و د یبالا از خودآگاه یا درجه هک یو رهبران رانیددارد. م

از  یس قواحسا كیگذارد. آن ها با  یم ریشان تأث یشغل ردکوعمل ردمم ریبر آن ها، سا نشایس هاگونه احساچ

رخواست کمك دانند یه وقت د یهستند و م کوشا انشیها تیاده از قابلفس و در استفبا اعتماد به ن ،یخودآگاه

 .کنند

 (خودگرداني)خودمديريتي . 2

یجانی نقش هرل رفتارهای زیربنایی است که در کنت و یـك قابلیـت نامنـد تعادل هیجانی را خود مـدیریتی مـی

امل اصـلی کنند و ع عواطف و تکانشها یاد می دارد. گاهی از خودمدیریتی به معنـای کنتـرل احـساسات، مهمی

قتـی وشـود  احساس خودتان باعث می دهـیم. مـدیریت بـر مسؤلیت اعمالی است کـه انجـام مـی در پـذیرش

ودمدیریتی در پیش بگیرید. خ قی و دلایل کافی رفتـاری صـحیحشوید با انتخابی منط می بـا هیجـانی روبـرو

 .احساسات خود را به سمت نتایج مثبت مدیریت کند توانـد یعنـی آیـا مـدیر مـی



 

 

50 

 

 آگاهي اجتماعي. 3

چشم دیگران  باشد. همدلی دنیا را از دریچه آنان می توانایی همدردی با احساسات دیگـران و شـناخت دیـدگاه

هیجـانهـای  درك، شناخت و پاسخ مناسـب بـه باشـد و نیازمنـد شدن به حـریم احـساس آنهـا مـی و وارد دیدن

رویی با احساسات دیگران را هنگام رودر تواند به طور صـحیح است. آگاهی اجتماعی یعنی مدیر می دیگـران

 .با آنها تشخیص دهد آنها یا در حین کار

 (مهارتهاي اجتماعي)مديريت رابطه .4

باشـد.  گوش دادن عمیق و تشریك مـساعی مـی وانایی شناخت و همدلی با دیگران، برقراری ارتباط مـؤثر،ت

دیریت کند و به طور مؤثر و سازندهای م تواند رابطه خود بـا دیگـران را بـه رابطه یعنی آیا مدیر می مـدیریت

 هدایت کند؟ سمت نتایج مثبت

تمر با کند که به طور مثبت و مس به فرد کمك می باشد کـه شده میای از چهار بعد ذکر  این بعد مجموعه

 .ارتباط برقرار کند دیگـران

 :شود می نـشان داده (3)چهار بعد ذکر شده در جـدول شـمارة 

 ابعاد هوش هیجانی از نظر دانیل گلمن: 3 جدول شمارة

 دهد می فرد چه کاری را انجام بیند می فرد چه عاملی را 

 خودمدیریتی خودآگاهی درمورد خود

 مدیریت رابطه آگاهی اجتماعی دیگران در مورد
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 انریمد یریگ میتصم دنیدر فرآ یانجیقش هوش هن 

نتیجه بخش  ش وها نشان داده است که گوی رقابت آینده را مدیرانی خواهند برد که بتوانند به طور اثربخ ررسیب

تواند به میزان یمیکی ازمولفه هایی است که  ین زمینه هوش هیجانیا در ارتباط برقرارکنند. با منابع انسانی خود

اجتناب  شرط حتمی و (1998به گفته گلمن ) و روابط مدیران با اعضای سازمان نقش مهمی ایفا کند زیادی در

 یادیبرد زکار یسازمان یهارده یدر تمام یجانیمعتقد است که هوش ه وی آید.سازمان به حساب می ناپذیر در

از  یاریو با بس نندکیم یسازمان را به جامعه معرف رانیمد رایدارد؛ ز یاتیح یتیاهم یتیریمد یهااما در رده ،دارد

 رند. کارکنان دا زشیو انگ هیروح جادیدر ا یو نقش مهم دارند افراد در داخل و خارج از سازمان تعامل

. به ندیبرطرف نما را ازهایزخورد سازنده آن نبا افتیدرکارکنان را شناخته و با  یازهایقادرند ن یبا همدل رانیمد

 یهوش با بهره سهیدر مقا یجانیه هوش تیاهم میرو یدر سازمان هر چه به سمت سطوح بالاتر م گریعبارت د

به  ،یعمولم رانیمد ممتاز و برتر با رانیمد یهایژگیو زیکه وجه تما دهدی. مطالعات نشان مابدی یم شیافزا

 یم مکانا سازمان رانیبه مد یجانیهوش ه یمهارتها شیدارد. افزا یآنان بستگ یبالا یجانیش ههو یمهارتها

جود ورا به  یطیسبب رشد و حفظ افراد مستعد شده و شرا ،به ابراز عواطفشان گرانید بیتا ضمن ترغ دهد

 منبع جانهایه شته باشند.چالش دا یدر جهت تحقق اهداف سازمان یکاملأ انسان یطیافراد در مح ریسا آورند تا با

 جانیابطه هر یدهد وقت ی. مطالعات نشان مکنند یبه ما کمك م هایریگ میو در تصم هستند از اطلاعات یارزشمند

 ش خواهد داشت. درباره انتخاب یکه چه احساس داند یاو نم رایز ردیبگ میتصم تواند یفرد نم شود یبا مغز قطع م
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 بالا یانجیبا هوش ه ناریمد یگژیو 

 توانیمصفات را  نی. اافتندیدست  یجهت صفات رهبر ریز جیبه نتا 1997در سال  یقیتحق در رنیبارون و با

 : افتی میپردازیکه به آن م یهوش عاطف اتیخصوصمرتبط با 

رار بر امور و و اص یریگیپ ،دایز یانرژ ،یبلند پرواز ،رفتشیبه پ لیم یاهیگژیاز و دیرهبر با :ذب کنندهج  

 باشد. برخوردارل بتکار عما

خوردار با ثبات بر تیو شخص اهتیدر اعمال مسئول دایاعتماد ز تیاز قابل دیرهبر با :یداقت و درستص 

 باشد. انیگفتار و کردارش نما ،در پندار یو صداقت و راست دینما عمل صورت بازه باشد و ب

به اهداف  لین یبرا ،و اعضا سازمان رانگیدبر  یگذارریبه تاث لیم دیرهبر با كیر وجود د :یرهبر هزینگا 

و  داردیم را به حرکت وا یرهبر است که و یرونیو ب یدرون زهیانگ گریباشد. به عبارت د داشته مشترك وجود

 .دینمایم یو پافشار کندیحرکت م سازماندر جهت اهداف  علاقهبا عشق و 

بگذارد و با  ریثتا رانگیخوردار باشد تا بتواند در دبر الاییباز اعتماد به نفس  دیهبر بار :عتماد به نفسا 

عضا سازمان انسبت به خود احساس ارزشمند بودن داشته باشد تا  دی. او بادیحرکت نما استوار بلند و ییگامها

و نظرات خود  دهیو در اظهار عق دیکنار آ یاجتماع یتهایبا موقع تواندیم یزمان ارزش قائل شوند. او یو یبرا

 یارزش یب باشد احساس ینییعزت نفس پا یباشد و اگر دارا برخورداربالایی خاطر باشد که از عزت نفس آسوده 

در عملکرد  وداده  میتعم یو مسائل اجتماع یزندگ ،یکار طیاز جمله مح ها انیجر ریامر را به سا نینموده و ا

 .شد دچار مشکل خواهد هایریگ میتصم سازمان در جهیو در نت دهدیاز خود نشان م یو دودل دیخود ترد
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 بعاد هوش هیجانی در مدیریت و رهبری ا 

  :یان کردتوان به شرح زیر ب بندی سالووی و کاروسو ابعاد هوش هیجانی در رهبری را می با توجه به تقسیم

هیجانات رد از توانایی مرتبط با هوش هیجانی این است که فترین ضروری در خود و ديگران: شناسايي هيجانات. 1

ا بشناسند ردهد تا نقاط قوت و ضعف خود  و احساسات خود آگاه باشد. توانایی خودآگاهی به رهبران اجازه می

ران را تحت دانند که چگونه دیگ و به ارزش خود اعتماد پیدا کنند و به طور شهودی و از راه درك مستقیم می

 .سازمان است این مهارت شامل توانایی همدلی و بینش. تاثیر قرار دهند

 شتر عملی میهیجانات و احساسات دیگران را بی ،رهبرانی که از این توانایی برخوردارند ت:كاربرد هيجانا. 2

د که گفتار و کردارشان ندان سازند تا اینکه آنها را حذف کنند. بنابراین رهبران برخوردار از آگاهی اجتماعی دقیقا می

آن را تغییر  ،شدو رفتارشان تاثیر منفی داشته با کلامحساس هستند که اگر گذارد و آن قدر  بر دیگران تاثیر می

 د.دهن می

مهارتها در جهت  از این ،مدیرانی که از توانایی درك و فهم هیجانات برخوردارند ت:توانايي درك و فهم هيجانا. 3

به کمك  کنند. آنان می از طریق مزاح و شوخی و ابراز مهربانی استفاده اختلافگسترش شور و اشتیاق و حل 

شود و در  می ها توانند بفهمند که چه چیزی موجب برانگیختن یا عدم برانگیختن افراد یا گروه این مهارتها می

 .هریزی کنند توانند همکاری بهتری را با دیگران برنام نتیجه می

یگاه در طول بهای گاه و  خلقیدهند بد  اجازه نمی ،مدیرانی که این مهارت را دارا هستند ت:مديريت هيجانا. 4

بد را  قی و روحیهخلکنند که بد روز از آنان سر بزند. آنان از توانایی مدیریت هیجانات به این منظور استفاده می

وضیح دهند. ای منطقی برای دیگران تبه محیط کاری و اداری وارد نکنند یا منشا و علت بروز آن را به شیوه

 د.ها کجاست و چه مدت ممکن است به طول انجاممنشا این بد خلقی دانند کهبنابراین آنان می
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 یانجیهوش ه شیافزا ایهاهر 

ای امروز ضروری است. هوش برای موفقیت حرفه EQهای راههای تقویت هوش هیجانی و توسعه مهارت

ت. ه اسای بسیار مورد توجه قرار گرفتهمچنان به عنوان یك مهارت محبوب در دنیای حرفه EQعاطفی یا 

ن شك دهد کارمندان دارای هوش هیجانی بدواند که نشان میآوری کردههای بزرگ شواهد آماری را جمعشرکت

ارند، شاهد دبا کارکنانی که سطح هوش هیجانی بالایی  سازمانگذارند. در واقع، بر روی نتیجه کار تأثیر می

 برای موفقیت EQهای قابتی، توسعه مهارتوری هستند. در یك محل کار رافزایش عمده در فروش و بهره

 آورده شده است: EQراه برای افزایش  14حیاتی است. در زیر  افرادای حرفه

 .. از سبکي قاطعانه در برقراري ارتباط استفاده كنید۱

جمی ش از حد تهااولین مورد از راه های تقویت هوش هیجانی ارتباط قاطعانه است. ارتباط قاطعانه بدون اینکه بی

دانند که می هوش عاطفی برد. افراد بایا بیش از حد منفعل به نظر برسد، راه زیادی را به سمت کسب احترام می

 م بگذارند.چگونه نظرات و نیازهای خود را به طور مستقیم در میان بگذارند و در عین حال به دیگران احترا

 .. به جاي واكنش به تعارض، پاسخ دهید۲

ه در داند که چگونهوش عاطفی می گیری، طغیان عاطفی و احساس خشم، رایج است. فرد بادر طول موارد در

ها تر شود. آنگیرند که منجر به مشکلات بزرگها تصمیمات تکانشی نمیزا آرام بماند. آنهای استرسموقعیت

ند که اعمال ینان حاصل کنگیرند تا اطمحل است و آگاهانه تصمیم میدانند که در مواقع درگیری، هدف یك راهمی

 و گفتارشان با آن همخوانی دارد.

 .هاي گوش دادن فعال استفاده كنید. از مهارت۳

ترین راه های تقویت هوش هیجانی گوش دادن فعال است. در مکالمات، افرادی که هوش هیجانی یکی از مهم

شدن ماجرا و گرفتن تصمیم درست بالایی دارند، به جای اینکه منتظر نوبت صحبت خود باشند، برای روشن 
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ها فهمند. آنشود را به درستی میشوند که آنچه گفته میها قبل از پاسخ دادن مطمئن میدهند. آنفعالانه گوش می

کند، به شنونده اجازه کنند. این کار از سوءتفاهم جلوگیری میهمچنین به جزئیات غیرکلامی یك مکالمه توجه می

 گذارد.کند احترام میپاسخ دهد و به شخصی که با او صحبت میدهد تا به درستی می

 .دهیدزا واكنش نشان ميهاي استرس. بررسي كنید كه چگونه به موقعیت۴

ی پیش زا است. آیا هر بار که تأخیرواکنش درست در مواقع استرس ،های تقویت هوش هیجانیراه مورد بعدی

کنید یا از دست شوید؟ آیا دیگران را سرزنش میرود، ناراحت مینمیخواهید پیش طور که میآید یا چیزی آنمی

های دشوار در ها نباشد؟ توانایی حفظ آرامش و کنترل در موقعیتشوید، حتی اگر تقصیر آنها عصبانی میآن

تحت ود را رود احساسات خچیز اشتباه پیش میزمانی که همه . ارزشمند است دنیای تجارت و خارج از آن بسیار

 .کنترل درآورید

 .. با انگیزه باشید۵

اشته باشید. خواهید انجام دهید دیکی دیگر از راه های تقویت هوش هیجانی این است که انگیزه کاری را که می

ها اهدافی را تعیین دهد. آنها به دیگران انگیزه میهوش هیجانی بالا خودانگیخته هستند و نگرش آن افراد با

 ها مقاوم هستند.ابر چالشکنند و در برمی

 .هاي حفظ نگرش مثبت را تمرين كنید. روش۶

اگر  تواند از راه های تقویت هوش هیجانی باشد. قدرت نگرش خود را دست کم نگیرید.حفظ نگرش مثبت می

ه خلق و هوش عاطفی نسبت ب تواند او را آلوده کند. افراد بایك نگرش منفی به راحتی می ،شخص اجازه دهد

دانند که برای داشتن ها میکنند. آنی اطرافیان خود آگاهی دارند و بر این اساس از نگرش خود مراقبت میخو

یا ناهار  تواند شامل صرف یك صبحانهبینانه باید چه کاری انجام دهند. این میانداز خوشیك روز خوب و چشم

 اشد.بجملات مثبت پشت میز یا رایانه عالی، درگیر شدن در دعا یا مدیتیشن در طول روز یا نگه داشتن 
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 .. خودآگاهي را تمرين كنید۷

ن تقویت های مهم و کلید هوش هیجانی است. بنابرایهمانطور که بالاتر اشاره شد، خودآگاهی یکی از مؤلفه

ها ارند. آندترین راه های تقویت هوش هیجانی است. افراد با هوش هیجانی بالا شهود بالایی خودآگاهی از مهم

بدن دیگران  ها همچنین احساسات و زباناز احساسات خود و نحوه تأثیرگذاری بر اطرافیان خود آگاه هستند. آن

 کنند.های ارتباطی خود استفاده میکنند و از آن اطلاعات برای تقویت مهارترا درك می

 .. خوب نقد كنید۸

ی آزرده شدن بالا به جا EQتقاد کنید. افراد با بخش مهمی از افزایش هوش هیجانی شما این است که بتوانید ان

ن یا عملکرد آید، چگونه بر دیگراگذارند تا بفهمند این انتقاد از کجا مییا حالت تدافعی، چند لحظه وقت می

های اهررا حل کنند. خوب نقد کردن از توانند به طور سازنده مشکلات گذارد و چگونه میخودشان تأثیر می

 باشد.نی میتقویت هوش هیجا

 .دهید. مشاهده كنید كه چگونه به مردم واكنش نشان مي۹

ل خود با دیگران آیا قبل از اینکه همه حقایق را بدانید برای قضاوت عجله دارید؟ صادقانه به نحوه تفکر و تعام

یرا باشید. پس اگر پذها را بازتر و ها و نیازهای آنها قرار دهید و دیدگاهنگاه کنید. سعی کنید خود را به جای آن

 به دنبال راه های تقویت هوش هیجانی هستید این مورد را نیز جدی بگیرید.

 .. با ديگران همدلي كنید۱۰

دانند  میهای تقویت هوش هیجانی افزایش حس همدلی در خود است. افراد با هوش هیجانی بالااز راه یکی دیگر

شان کنند که همدلی یك ویژگی است که قدرت عاطفی را نها درك میکه چگونه با دیگران همدلی کنند. آن

 نند.کند تا در سطح اولیه انسانی با دیگران ارتباط برقرار کها کمك میدهد، نه ضعف. همدلی به آنمی
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 .هاي رهبري استفاده كنید. از مهارت۱۱

هبری رالایی دارند، مورد بعدی راه های تقویت هوش هیجانی مهارت رهبری است. افرادی که هوش هیجانی ب

ها ابتکار ها پیروی کنند. آنها استانداردهای بالایی برای خود دارند و الگوی دیگران هستند تا از آنعالی دارند. آن

دهد تا سطح بالاتر گیری و حل مسئله بسیار خوبی دارند. این مهارت اجازه میهای تصمیمعمل دارند و مهارت

 ندگی و محل کار داشته باشید.تری از عملکرد در زو سازنده

 .. صمیمي و اجتماعي باشید۱۲

د نشان زنند و حضور مثبتی از خوافراد باهوش هیجانی بالا به لحاظ عاطفی قابل دسترس هستند. لبخند می

استفاده  های اجتماعی مناسب بر اساس رابطه خود با هر کسی که در اطرافشان هستندها از مهارتدهند. آنمی

چه ارتباط  دانند چگونه به وضوح ارتباط برقرار کنند،های بین فردی بالایی دارند و میها مهارت. آنکنندمی

 اجتماعی است.  کلامی باشد و چه غیرکلامی. بنابراین یکی دیگر از راه های تقویت هوش هیجانی بالا بردن روابط

 .پذير باشیدمسئولیت. ۱۳

به جای  اید، یا خطایی مرتکب شدید،دار کردهحساسات کسی را جریحهمسئولیت اعمال خود را بپذیرید. اگر ا

ا درست کنید، فرار کردن آن را بپذیرید و درصدد جبران آن برآیید. اگر شما صادقانه تلاش کنید تا همه چیز ر

ت هوش پذیر بودن یکی از راه های تقویمعمولاً مردم تمایل بیشتری به بخشش و فراموشی دارند. مسئولیت

 است. هیجانی

 .گذاردبررسي كنید كه چگونه اعمال شما بر ديگران تأثیر مي. ۱۴

دهید متوجه خواهید  ها بگذارید. اگر این کار را انجامگذارد، خود را به جای آناگر تصمیم شما بر دیگران تأثیر می

ید، چگونه ی را انجام دهخواهید؟ اگر باید اقدامها چه احساسی خواهند داشت؟ آیا آن تجربه را میشد که آن

 توانید به دیگران کمك کنید تا با این اثرات مقابله کنند؟می
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 بندي مبحث راه هاي تقويت هوش هیجانيجمع

کنند مناسب هستند. ها برای کسانی که روانشناسی اولیه انسانی را درك میرسد بسیاری از این مهارتبه نظر می

تر باشد، هر کسی است برای افرادی که به طور طبیعی همدل هستند آسانبالا ممکن  EQهای در حالی که مهارت

ارند، فقط های تقویت هوش هیجانی آن را در خود تقویت کند. افرادی که همدلی کمتری دراه تواند از طریقمی

ن مراحل، به از ای تر باشند و از نحوه تعامل خود با دیگران آگاه باشند. با استفادهباید تمرین کنند که خودآگاه

ن و بالا، مدیرا EQبرای ایجاد فرهنگ  گرفت. خوبی در راه افزایش سطح هوش هیجانی خود قرار خواهید

ر هوش ا دنحوه عملکرد سازمان خود ر خواهیداگر می کنند. الگورا  سرپرستان باید رفتار هوشمندانه عاطفی

اد و نحوه نجارهایی را برای نحوه ارتباط افرهای تقویت هوش هیجانی و هراه توانیدتغییر دهید، میشناختی 

دهند، بشناسید و تجلیل علاوه بر این، شما باید کسانی را که هوش هیجانی نشان می .ها تعیین کنیدمخالفت آن

 .معرفی کنید خواهید رفتار تیمی خوب را تشویق کنید، آن را بشناسید و آن را در تیمتان به همهکنید. اگر می
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