
 ضناخت هوش هیجانی و توصیه هایی جهت ارتقاء آن

ذاف تشرگ سًذگی هی داًٌذ ٍ  خیلی ّا ٌَّس ّن َّش ضٌاختی را تٌْا ػاهل هَفقیت یا هْن تزیي ػاهل تزای رسیذى تِ اّ

ذ تَد IQتاٍر دارًذ ّز چِ هیشاى  ساى ّای تاَّضی ّن ّستٌذ کِ . تیطتز تاضذ، فزد ّن هَفق تز خَاّ در غَرتی کِ اً

ػاهل دیگزی  IQًوی تَاًٌذ در توام هَؾَػات ٍ هسائل سًذگی هَفق ػول کٌٌذ ٍ ّویي هَؾَع ًطاى هی دّذ ػلاٍُ تز 
ذ تزاساس هكالؼات ٍ پژٍّص ّایی ک. ّن ٍجَد دارد کِ در ایي سهیٌِ تاثیزگذار است ُ، هی گَیٌ ِ در ایي خػَظ اًجام ضذ

فَق تز اس دیگزاى تاضذ ٍ تِ ّذف ّای تالاتزی تزسذ، تٌْا تِ  هحذٍد ًوی ضَدٍ  چیشی  IQآًچِ تاػث هی ضَد فزدی ه
ن ساسد فقیت در سًذگی را فزاّ اًذ سهیٌِ هَ ٌذ تِ قَر ّوشهاى ّن .فزاتز اس آى است کِ هی تَ تٌاتزایي اًساى ّایی کِ هی تَاً

ذ تِ هَفقیت اس  َّش ضٌاختی ضاى استفادُ کٌٌذ ٍ ّن تَاًایی کٌتزل ّیجاًاتطاى را دارًذ، تیص اس دیگزاى هی تَاًٌ
قی تحقیقاتی کِ ّوزاُ تا کارضٌاساى ًیزٍی اًساًی اًجام ضذُ است تِ ایي ًکتِ اضارُ ضذُ است کِ تسیاری اس . تزسٌذ

اٌسایی، . َش ّیجاًی پاییٌی دارًذهذیزاى تِ رغن داضتي ؾزیة َّضی تالا هتاسفاًِ ّ ٌَاى تَاًایی ض اس َّش ّیجاًی تِ ػ

 .ارسیاتی ٍ کٌتزل احساسات خَد، دیگزاى،ٍ  گزٍُ یاد ضذُ است

ضٌاخت احساسات خَد تَاًایی تطخیع ٍ درک احساسات ضخػی، اٍلیي کلیذ هَفقیت  چهار جسء اصلی هوش هیجانی
یذ آًْا . است را تِ رسویت ضٌاختِ ٍ تذاًیذ کِ چگًَِ قادر ّستٌذ افکار ٍ رفتار ضوا را تا درک احساسات خَد، هی تَاً

 .تحت تاثیز قزار دٌّذ، ًقاـ ؾؼف ٍ قَت خَد را ضٌاسایی کٌیذٍ  اػتواد تِ ًفس خَد را افشایص دّیذ

کِ کلیذ هذیزیت هَفق تَاًایی تغییز سزیغ در غَرت پی تزدى تِ رفتارّای ًادرستی است  هدیریت احساسات خود

ذاف یا تزقزاری ارتثاقات ًوی کٌٌذ َّش . احساس خطن تزای ّوگاى قاتل درک است. کوکی تِ تحقق اّ افزادی کِ 

ذاف ًوی  ّیجاًی تالایی دارًذ تِ خَتی هی داًٌذ تزقزاری ارتثاـ تا کارکٌاى در حالت ػػثاًیت کوک سیادی تِ تحقق اّ
ٌذ در  کٌذ، تِ ّویي دلیل آًاى آگاّاًِ در ایي حالت تػوین ذ تا تا چٌیي افزادی غحثت ًکٌٌذ تا ایٌکِ آًاى تتَاً هی گیزً

دَ دست یاتٌذ دَ را تذٍى خطن اتزاس کٌٌذ ٍ در ًْایت تِ ًتایج هَرد ًظز خ  .هَقؼیتی تْتز احساسات خ

ٍ  آگاّی اس احساسات تفسیر دقیق احساسات دیگران ٍ  غیزکلاهی دیگزاى  قذم دیگز تَاًایی تفسیز ارتثاقات کلاهی

 .پٌْاى پطت ّز ارتثاـ است

در غَرت داضتي َّش ّیجاًی تالا ضوا قادر تِ درک ٍ هذیزیت احساسات ضخػی خَد  �هدیریت روابط خود و دیگران

ٍ  تِ ستاى هی آٍریذ،  دَ اًجام هی دّیذ زّ آًچِ خ ن تز اس ّوِ ایٌکِ اس  ٍ  هْ ٍ درک احساسات ٍ افکار دیگزاى ّستیذ

ذ داضتایي ً. ضٌاختی هٌاسة داریذ  .کتِ تاثیز هٌحػزتِ فزدی تز اػوال، ارتثاقات ٍ احساسات اقزافیاى ضوا خَاّ
هكالؼات اًجام ضذُ تَسف دًیل گلوي، ًَیسٌذُ چٌذیي کتاب در حَسُ َّش احساسیٍ  اجتواػی تاییذ کزدُ است کِ 

َّضی تالا . درغذ تز هیشاى هَفقیت ضغلی آًاى تاثیز دارد ۰۱الی  ۰۱ؾزیة َّضی افزاد تِ اًذاسُ  تزخَرداری اس ؾزیة 

ذ داضت  .تاثیز تسشایی تز تَاى رّثزی ضوا دارد، اها َّش ّیجاًی تاثیز تِ هزاتة تیطتزی خَاّ

در اینجا به چند روش جهت افسایص هوش هیجانی و برقراری روابط هستحکن تر و تجربه یک هدیریت هوفق 

 :هی پردازین



تا گَش دادى تِ حزف ّای . افزاد سهاًی کِ تِ سخٌاًطاى گَش هی کٌیذ، تیطتز پذیزای ًظزات ضوا ّستٌذ :گوش کنید
ّزتار کِ ایي ػول را تِ خَتی اًجام هی دّیذ ًِ تٌْا ًطاى . دیگزاى، تِ قَر غیز هستقین تِ ػقایذ آًاى احتزام هی گذاریذ

 .ًکتِ ای جذیذ در تؼاهل تا آًْا فزا هی گیزیذهی دّیذ کِ تزای افکار آًاى ارسش قائل ّستیذ، تلکِ 

اٌخت احساسات دیگزاى ػاهلی : احساس را بطناسید ٍ  درک احساسات خَد، تلکِ قذرت ض ًِ تٌْا تَاًایی ضٌاخت

اگزچِ تطخیع احساس فزد اس : رفتارّا ٍ اػوال غیز کلاهی را درک کٌیذ.کلیذی در تزخَرداری اس َّش ّیجاًی است

اًیذ احساسات آًاى را اس قزیق پیام ّای غیزکلاهی درک کٌیذقزیق حزکات تذً  .ی ٍی اهزی دضَار است، اها گاّی هی تَ

یکی اس تْتزیي رٍش ّا تزای ضٌاخت ٍ درک احساسات دیگزاى ایي است کِ اس خَد : خود را در هوقعیت آنان قرار دهید
قؼیت « اگز هي در ایي هَقؼیت قزار هی گزفتن، چِ احساسی داضتن؟»تپزسیذ  دَ را در هَ در غَرتی کِ قادر تاضیذ خ

 .دیگزاى فزؼ کٌیذ، هی تَاًیذ تِ راحتی احساسات آًاى را درک کٌیذ

رَت : به سرعت سازگار ضوید و تغییر کنید دَ ٍ دریافت تاسخَرد اس دیگزاى، تایذ در غ اٌخت احساسات خ پس اس ض

ی تزای حل هطکل دیگزاى ّستیذ، تْتزیي ًوَ. ؾزٍرت تَاًایی ساسگاری ٍ تغییز داضتِ تاضیذ ًِ سهاًی است کِ در پی راّ

جِ هی ضَیذ کِ آًاى توایلی تِ دریافت کوک ضوا ًذارًذ ش . اها خیلی سزیغ هتَ ٌذ گَ اٍقغ آًچِ آًاى ٍاقؼا هی خَاّ در 
جِ داضتِ تاضٌذ. دادى ضوا تِ سخٌاًطاى است  .رّثزاًی کِ َّش ّیجاًی تالایی ًذارًذ تایذ تِ ایي ًکتِ تَ

یذ تَاًست اس کوثَدّا : از نقاط ضعف خود باخبر باضید در غَرتی کِ اس ًقاـ ؾؼف خَد آگاُ تاضیذ تِ راحتی خَاّ
 .تاخثز ضَیذ ٍ در ًتیجِ قادر تاضیذ اس تاسخَردّای اقزافیاى سَد تثزیذ

سٍ تٌاقؿات ٍ استزس قادرً: آرام باضید دَ را حفظ افزادی کِ دارای َّش ّیجاًی تالا ّستٌذ، در غَرت تز ذ آراهص خ
اٌسة اظْار ًظز کٌٌذ، اػوال هقتؿی اًجام دٌّذ تا ایٌکِ استزس ٍ تٌاقؽ ایجاد ضذُ را حل کٌٌذ در . کٌٌذ، تِ قَر ه

 .ًْایت ّذف آًاى فقف حل کزدى هطکل ًیست، تلکِ تزقزاری راتكِ ای هستحکن تز است

اَست تاسخَرد ًطاًِ ای :از بازخورد دیگران استفاده کنید ایٌکِ ضوا قادر تاضیذ تز اساس . اس اػتوادٍ  قذرت است درخ

تاسخَرد دریافت ضذُ ػول کٌیذ ٍ در تزقزاری ارتثاقات تا دیگزاى ساسگارتز تاضیذ، ًِ تٌْا ًطاًِ ای اس درک هٌاسة ضوا اس 
تاضیذ کِ تا توزکش تز  تِ یاد داضتِ. َّش ّیجاًی است، تلکِ تَاًایی ضوا را در کٌتزل هَثز رٍاتف تا دیگزاى ًطاى هی دّذ

ذاف  ٍ  اّ دَ َّش ّیجاًی خَد را افشایص دّیذ، رٍاتكی قَی تز در ساسهاى تزقزار کٌیذ یذ ت ایي ّطت ًکتِ قادر خَاّ

 .فزدی ٍ ساسهاًی را تحقق تخطیذ
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