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هوش هیجانی 
.و درک احساسات افراد اطرافتان استتوانایی مدیریت احساسات خود : هوش هیجانی 

. یاناحساسات اطرافو تأثیرگذاری آنها بر شناخت احساسات خود توانایی درک و مدیریت و 

.افراد هیجانات را انجام می دهندو هیجانات این است که نکته مهم در مورد مفهوم احساسات

.هیجانات فقط برای افراد به صورت منفعلانه اتفاق نمی افتد



ادامه -هوش هیجانی
و مشکلات قومی، نژادیکه جامعه با تعدادی از بیستم زمانی هوش هیجانی در پایان قرن 

لب مواجه بود، توجه رسانه ها و مردم را به خود جخشونت آمیز گیج کننده و اغلب فرهنگی 

.کرد

گلمن، )« کار با هوش هیجانی»از زمان پرفروش ترین کتاب گلمن و انتشارات بعدی او به نام 

ه برای همنوشدارویی، هوش هیجانی توسط بسیاری در مطبوعات عمومی به عنوان (1998

.بیماری های جامعه معرفی شده است



ادامه -هوش هیجانی
دن به هوش هیجانی به عنوان وسیله ای برای بهبود زندگی روزمره و کمک به ما برای تبدیل ش

ازنده تر جامعه ، منصف تر و سکارآفرین تر، دوست داشتنی تر، مسئولیت پذیرتر، خلاق تراعضایی

.پیشنهاد شده است



ادامه -هوش هیجانی
ات است که برای کمک به ارزیابی و بیان دقیق احساسمهارت هاهوش هیجانی  مجموعه ای از 

امه ریزی و خود و استفاده از احساسات برای ایجاد انگیزه، برنتنظیم مؤثر هیجان خود و دیگران، 

.  دستیابی به اهداف خود در زندگی  نقش دارند



هوش هیجانی 
را مدیریت کنیم؟ احساسات خودمان چگونه 

را هدایت کنیم؟رفتار خودمان چگونه 

برقرار کنیم؟خودمان ارتباط چگونه با 



در محیط کار که هستید از خودتان بپرسید
آیا مکالمات شما متشنج است؟

 دانید؟میمکرراً دیگران را مقصر آیا وقتی پروژه ها طبق برنامه پیش نمی روند، 

آیا مستعد طغیان و عصباینت هستید؟



هوش هیجانی در مدیریت و رهبری
:مؤثرترین رهبران همه از یک جهت بسیار شبیه هم هستند

.دشناخته می شوهوش هیجانی همه آنها دارای درجه بالایی از چیزی هستند که به عنوان 

آنها ... آنها مهم هستند، اما . و مهارت های فنی بی ربط هستند IQاین به این معنا نیست که 

.شرایط اولیه برای پست های اجرایی هستند



کاربرد هوش هیجانی چیست؟ 
استفاده از احساسات برای تعیین

پاسخ صحیح

در زمان صحیح 

شخص صحیح به 
مکان صحیحدر



چرا هوش هیجانی برای یک مدیر مهم است؟

اط را حل می کنند و با همکاران خود ارتبآرام تر مسایل مدیران دارای هوش هیجانی معمولا 

.بهتری دارند

.  ارجحیت دارد IQبر )EQ)برای حل مشکلات سازمان هوش هیجانی 

. یک مدیر استپیش بینی کننده نحوه رفتار هوش هیجانی 



؟چرا هوش هیجانی برای یک مدیر مهم است

به عنوان یک رهبر

.دهدواقعاً چه چیزی به تیم شما انگیزه میداشتن ارتباط عاطفی و آگاهی به شما کمک می کند تا بفهمید 

دکمک کنافزایش روحیه کارکنان و افزایش عملکرد کارکنان دانستن این موضوع می تواند به شما در 

.خود را تعیین می کنندرهبران لحن سازمان 

کارکنان کمتر اگر آنها فاقد هوش هیجانی باشند، می تواند پیامدهای  ناخوشایندی داشته باشد و در نتیجه مشارکت

.و میزان جابجایی بالاتری داشته باشد



؟چرا هوش هیجانی برای یک مدیر مهم است
.کندمهارت های فنی که به احراز پست مدیریتی شما کمک کرده ممکن است موفقیت بعدی شما را تضمین ن

.اگر می خواهید در نقش رهبری باشید، یک عنصر احساسی وجود دارد که باید در نظر بگیرید

بازخورد ارائه این چیزی است که به شما کمک می کند با موفقیت تیم ها را هدایت کنید، استرس را مدیریت کنید،

.دهید و با دیگران همکاری کنید



اجزا هوش هیجانی 
:  گلمن شامل پنج جزء اصلی استهیجانی نظریه هوش

خودآگاهی❖

(  خودتنظیمی) خودمدیریتی ❖

(ارتباط موثر )مهارت های اجتماعی،❖

انگیزه❖

همدلی❖



خود آگاهی 
.خودنقاط قوت، محدودیت ها، احساسات، باورها و انگیزه هایخودآگاهی یعنی داشتن درک روشنی از 

.استهسته اصلی همه چیز خودآگاهی 

ا بر عملکرد این توانایی شما را در درک نه تنها نقاط قوت و ضعف، بلکه در شناخت احساسات و تأثیر آنه

.شما و تیمتان توصیف می کند



خود آگاهی 
افراد تصور می کنند خودآگاهی دارنددرصد95

.درصد افراد دارای خوداگاهی هستند20-10ولی در واقعیت 

 Kornدرصد از مدیرانی که توسط شرکت مشاوره سازمانی 79شاید به نظر ساده برسد، با این حال 

Ferry مورد بررسی قرار گرفتند دارای خودآگاهی نبودند.



خود آگاهی 
نجر به افزایش و طبق تحقیقات مموفقیت تیم را به نصف کاهش دهد کار با همکارانی که خودآگاه نیستند می تواند 

.استرس و کاهش انگیزه شود

اینجاست که . ناسیدرا بشابتدا باید بهترین های خود برای اینکه بتوانید بهترین ها را در دیگران به نمایش بگذارید، 
.  خود آگاهی وارد عمل می شود



راهکارهای افزایش خود آگاهی 
است که در آن درجه 360بازخورد یکی از راه های آسان برای ارزیابی خودآگاهی، تکمیل 

ستقیم عملکرد خود را ارزیابی می کنید و سپس آن را با نظرات رئیس، همتایان و گزارش های م

.خود مطابقت می دهید

هید خود به دست خواهید آورد و متوجه خوابینش هایی در مورد رفتار از طریق این فرآیند، 

.شد که چگونه در سازمان درک می شوید



راهکارهای افزایش خودآگاهی 
می دهد  بپذیریم بازخورددر صورتی که فردی به ما در مورد رفتارمان

.نقاط ضعف و نقاط قوت ما را بیان می کند بپرسیمصادقانه از همکاری که

.  در زمینه نحوه  خودشناسی و خودآگاهی داشته باشیمآموزش

.  بدون وقت تلف کردن داشته باشیمجستجوی اطلاعات در مورد ویژگیهای خود 



راهکارهای افزایش خودآگاهی 
                                                                                          Keep an open mind. ...داریدذهن خود را باز نگه 

                    Be mindful of your strengths and weaknesses. ...خود باشیدمراقب نقاط قوت و ضعف 

                                                                                                                 Stay focused. ...متمرکز بمانید

                                                                                                     Set boundaries. ...مرزها را تعیین کنید

                                                     Know your emotional triggers. ...خود را بشناسیدمحرک های عاطفی 

                                                                         Practice self-discipline. ...را تمرین کنیدانضباط شخصی 



تمرین خود آگاهی 
:  روی کاغذ بنویسید

چه موضوعاتی من را عصبانی می کند؟

شدم چه موقع و به چه علت بود؟آخرین باری که عصبانی 

؟انجام می دهمچه رفتارهایی وقتی عصبانی می شوم 



تمرین خودمدیریتی 
مشب یکی از بستگان نزدیک شما فوت شده است و ااگر به شما اطلاع دهند که 

چه اقدامی انجام می دهید؟ جشن عروسی دختر خاله شماست 

شما این احساسات را چگونه مدیریت می کنید؟



خود مدیریتی 
شرایط خود به صورت مولد و تاثیر گذار بخصوص درتنظیم رفتارها، افکار و عواطف توانایی 

استرس زا 

ظ دیدگاه ، و حفموقعیت های استرس زاخود مدیریتی به توانایی مدیریت احساسات، به ویژه در 
.  مثبت علیرغم شکست ها اشاره دارد

ید، با این حال، هرچه با هوش هیجانی خود هماهنگ تر باش. یک واکنش تمایل به خودکار دارد
.می توانید احساسات خود را بهتر مدیریت کنید



خودمدیریتی در مدیران
.  می شود و کنترل اوضاع را سخت می کندعدم خودمدیریتی در مدیران سبب واکنشهای هیجانی 

.کنندرهبرانی که فاقد خود مدیریتی هستند واکنش نشان می دهند و کنترل انگیزه های خود را دشوارتر می



خود مدیریتی 
.  یک واکنش تمایل به خودکار داردخودمدیریتی 

مهم است که به یاد داشته باشید 

مکث کنید،

تنفس عمیق،

پیاده روی، 

ملاقات یک دوست و صحبت با وی 

جام به هر صورتی که می توانید خودتان را جمع کنید و هر کاری که لازم است برای مدیریت احساسات خود ان

دهید



( خودتنظیمی)خود مدیریتی
چه اگر الان اطلاع بدهند با درخواست بسیار مهم و حیاتی شما موافقت نشده

احساسی در شما ایجاد می شود؟

شما این احساسات را چگونه مدیریت می کنید؟



راهکارهای توسعه خودمدیریتی             
برنامه خود مدیریتی تدوین ❖
یک برنامه روزانه تدوین ❖
میزان پیشرفتخودارزیابی❖
قبل از اقدام اندیشیدن❖
چند ثانیه ای قبل از اقدام صبر❖
بخصوص با یک دوست پیاده روی ❖
تنفس عمیق ❖
(  حرفهای مثبت) با خود حرف زدن❖
لبخند زدن ❖



مهارتهای اجتماعی
برقراریمهارت های اجتماعی، برای مدیریت صحیح احساسات خود و دیگران، 

.، تعامل و کار با دیگران استارتباط

مهارتهای برقراری ارتباط موثر با دیگران 



مهارتهای اجتماعی
ساسات همچنین باید بدانید که چگونه احدر حالی که درک و مدیریت احساسات خود مهم است، 

افراد دیگر را درک کنید

زمان شما را و پویایی عملکرد در ساتشخیص احساسات دیگران آگاهی اجتماعی توانایی شما در 
توصیف می کند

.را تمرین می کنندهمدلیرهبرانی که در آگاهی اجتماعی سرآمد هستند، 

ادر می خود را درک کنند، که آنها را قاحساسات و دیدگاه های همکاران آنها تلاش می کنند تا 
.سازد تا با همسالان خود ارتباط و همکاری مؤثرتری داشته باشند



مهارتهای اجتماعی
ؤثر تعارض و حل و فصل متأثیرگذاری، مربیگری و راهنمایی دیگران مدیریت رابطه به توانایی شما برای 

.اشاره دارد

.یدگی کنیداما مهم است که به درستی مسائل را به موقع رستعارض اجتناب کنند، برخی ترجیح می دهند از 

ا در از وقت شرکت رهشت ساعت تحقیقات نشان می دهد که هر تعارض بدون رسیدگی می تواند حدود 
.شایعات و سایر فعالیت های غیرمولد تلف کند و منابع و روحیه را کاهش دهد

:  داشته باشیدباید آنها ارتباط اگر می خواهید تیم خود را راضی نگه دارید، 

رفتار محترمانه با »از کارمندان درصد 72در یک نظرسنجی اخیر توسط انجمن مدیریت منابع انسانی، 
.  را به عنوان عامل اصلی  رضایتمندی شغل رتبه بندی کردند« همه کارکنان در همه سطوح



مهارت های مدیریت تعارض خود را بهبود بخشید

.درگیری ها و اختلافات بخشی طبیعی از زندگی هستند و ممکن است در هر زمانی رخ دهند

ر شخصی و موفقیت شما هم از نظیک جنبه حیاتی از هوش هیجانی است و برای حل و فصل اختلافات هنر مدیریت و 

.  استهم از نظر حرفه ای حیاتی 

ی حل بهبود مهارت های مدیریت تعارض شما با آگاهی از اهمیت دیپلماسی و درایت و نحوه استفاده از آنها برا

.  موضوع است



مهارت های رهبری خود را بهبود بخشید
.مهارت های رهبری شما به طور جدایی ناپذیر با هوش هیجانی مرتبط است

ندکناحساسات خود و دیگران را مدیریت اگر رهبران می خواهند تأثیرگذار باشند، باید 

ار خود رهبران خوب تمایل به هوش هیجانی بالایی دارند زیرا می توانند چشم اندازی برای ک
سئول داشته باشند و از همکاران خود حمایت کنند و در عین حال آنها را در قبال اقدامات خود م

.بدانند



مهارت های متقاعدسازی و تأثیرگذاری را توسعه دهید
.متقاعدسازی هنر برانگیختن دیگران و جذب آنها به ایده های شماست

.دافرادی که هوش هیجانی بالایی دارند، در متقاعد کردن دیگران به روش پیشنهادی خود مستعد هستن

برای همه آن ها می توانند جریان های عاطفی هر موقعیتی را درک کنند و پاسخ خود را به گونه ای تنظیم کنند که

.افراد درگیر جذاب باشد

هنر متقاعد سازی  مهارت تاثیرگذاری بر دیگران با ارتباطات کلامی و غیر کلامی 



روی ایجاد ارتباط کار کنید
گونه اگر می خواهید هوش هیجانی خود را بهبود ببخشید، بسیار مهم است که دریابید که چ

.  ایجاد و حفظ کنیدروابط خود را با دیگران 

برای پذیرفتن توسعه این مهارت باعث می شود که روابط بهتری داشته باشید و توانایی بیشتری

.آنچه که زندگی به سمت شما خواهد آورد

که قبلا ی حفظ روابطهستند، بلکه برای ایجاد رابطه خوب افراد با هوش هیجانی بالا نه تنها در 

.داشته اند نیز تلاش می کنند



همدلی
رتبه بندی می عنوان مهارت رهبری شماره یک همدلی را به  DDIشرکت توسعه رهبری جهانی 

دن مشارکت دا، در مربیگریکند و گزارش می دهد که رهبرانی که بر همدلی تسلط دارند 

.دارنددیگران و تصمیم گیری عملکرد بالاتری 

ملکرد و در عین حال عتیم خود حمایت کنید از با برقراری ارتباط با همدلی، می توانید بهتر
.فردی خود را بهبود بخشید



همدلی
.استچیزی فراتر از همدردی ساده همدلی 

.توانایی درک و حمایت از دیگران با شفقت یا حساسیت است



همدلی
.  رهبرانی که در آگاهی اجتماعی سرآمد هستند، همدلی را تمرین می کنند

یگران ، که آنها را قادر می سازد تا با داحساسات و دیدگاه های همکاران خود را درک کنندآنها تلاش می کنند تا 

.ارتباط و همکاری مؤثرتری داشته باشند

ستند بلکه با کسانی اتاق بعدی هو بتوانند با کسانی که نه تنها در بیشتر بر کارکنان متمرکز شوند رهبران امروز باید 

.کار کنندکه در ساختمان های دیگر یا کشورهای دیگر هستند



انگیزه
.رد به سادگی انگیزه ما را بگیرسیدن به اهداف و موفقیت ، شکست نتواند 

، ه اهدافبهبود و دستیابی، تعهد بخودانگیختگی شامل انگیزه شخصی ما برای 

یری خوش بینی و انعطاف پذ، یا آمادگی برای عمل بر روی فرصت ها، و ابتکار

.است



انگیزه
.  ضروری استمدیران و هم برای کارکنان انگیزه هم برای 

رای اما چیزی که نمی توان از آن اجتناب کرد، زیر سؤال بردن نیاز به انگیزه ب

.توضیح فعالیت های انسانی است

(  ذاتی یا بیرونی)انگیزه 



انگیزه
ر تأثیر افکاما را برای اقدام فوری آماده می کنند، بر احساسات بدن از آنجایی که 

و می توان آنها را حس کرد، انگیزه های مهمی برای رفتار آینده می گذارند 
.هستند

در رضایت، شادی، غرور یا پیروزیبسیاری از ما در تلاش هستیم تا احساس 
.دستاوردهای خود را تجربه کنیم



انگیزه
.  ش داشته باشدبلکه شناخت و نگرش افراد می تواند در انگیزه آنها نقانگیزه فقط درونی نیست 

.  در بسیاری از موارد، یک احساس چیزی است که به شما انگیزه می دهد

ظ احساس ، برای انجام کاری که فکر می کنید به شما در حفاگر خوشحال هستیدبه عنوان مثال، 

.شادی کمک می کند انرژی دارید

عصبانی کرده ، ممکن است انگیزه داشته باشید که علیه شخصی که شما رااگر عصبانی هستید

.است رفتار پرخاشگرانه داشته باشید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
توجه کردن به رفتارتان ◦

هنگام بروز هیجانات بر روی نحوه رفتار خود توجه کنید و آنها را یدداشت کنید 

پذیرش مسئولیت احساسات خود 

احساسات ورفتارها از شما می آید لذا بهتر است مسئولیت این احساسات را بر 
عهده بگیرید و نگویید که دست خودم نبود که این رفتار را نشان دادم 



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
جشن گرفتن

. هر وقت که احساسات مثبت دارید جشن بگیرید

خاطره نویسی

. هر شب بنویسید که در طی روز چه احساساتی داشتید و چگونه آنها را مدیریت کردید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
درک عوامل انگیزه بخش

.همه انسان ها یک انگیزه هسته ای دارند و به کمک آن می توانند کارها را بهتر انجام دهند

. استالبته حفظ انگیزه کمی سخت 

همه ما هنگام شروع کار انگیزه داریم اما هنگام کامل کردن، کم می آوریم

.زمان بگذارید

موارد انگیزه بخش زندگی خود را بشناسید 

.از آنها برای هل دادن خودتان به سمت موفقیت استفاده کنید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
شناخت محرک های احساسی

خودآگاهی کمک می کند که موضوعاتی که سبب عصبانیت شما می شود را 
بشناسید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
داشتن برنامه ریزی

.ای خودتان برنامه داشته باشید و به آن پایبند بمانیدبر

داشتن تفکر مثبت
مثبت برای اینکه در میانه راه انگیزه خود را حفظ کنید، باید یک تفکر خوشبینانه و

.داشته باشید
فکار ، همچنین سعی کنید ابه مشکلات به عنوان فرصتی برای یادگیری نگاه کنید

.منفی را از خودتان دور کنید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
امنمنطقهازشدنخارج

اغلبماکهاستاینپتانسیل،ازاستفادهواهدافبهرسیدنبرایمانعبزرگترین
.کشیمنمیچالشبهراخودمانکافیاندازهبه

میهکجاییتابنابراینآیندنمیدستبهراحتیبههمیشهبزرگ،چیزهای
.دهیدافزایشراخودتلاشتوانید،



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
کمک گرفتن

مشاهده . در مواقع ضروری از دیگران کمک بگیرید و به دیگران هم کمک کنید
.موفقیت دیگران به شما کمک می کند تا انگیزه بگیرید

قرار گرفتن در فرهنگ های جدید

با آشنایی با فرهنگهای مختلف نحوه مدیریت افکار و احساسات خود را هم به دست
. می آورید



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
دقت کردن در رفتارهای دیگران 

د بگیریمنحوه رفتار دیگران و کنار آمدن با احساساتشان را دقت کنیم و از انها یا

دوری از گله و شکایت

:شکایت کردن دو چیز را در بر دارد

.هستیم قربانیاول این که ما 

.  برای مشکلمان نداریمهیچ راه حلی دوم این که 



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
گذشتهدرنکردنزندگی

رداماآموزندمیگذشتهدرخودغلطانتخاب هایواشتباهاتازبالاهیجانیهوشباافراد
.دهندمیبیشتریاهمیتحالزمانبهوکنندنمیزندگیگذشته

حدازبیشانتقادازورید

وهستیمانسانهمهما.کندنمیتخریبزیادخیلیانتقاداندازهبهراانسانانگیزهچیزهیچ
مانزپس.باشیممیروبروهممحدودیت هاباطرفیاز.داریممشابهیویکسانانگیزه های

نوعیبهکنیدسعیونباشیدآنهاازحدازبیشانتقاددنبالبهبشناسید،رادیگرانوبگذارید
کنیدرفتارآنهاباشود،رفتارشماباخواهیدمیکه



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
مدیریت زمان 



اصول کلی ارتقا هوش هیجانی 
تمرین ذهن مشفق

:شفقت دارای سه جریان مختلف است 

شفقت به دیگران *

دریافت شفقت از دیگران*

شفقت به خود *



هوش در محل کار چیست؟نمونه ای از 

.  گوش دادن به صحبت های همکاران در جلسات

.  و همیشه بازخورد سازنده ارائه دهیدحرف کسی را قطع نکنید 

.درک کارکنان ناراحت

اهی با آنها همدردی نشان دهید تا در روزهای بدشان از آنها حمایت کنید، زیرا همه ما هر از گ

.  مشکلات داریم



علایم نشان دهنده هوش هیجانی پایین 
افرادی با هوش هیجانی بالا این توانایی را دارند احساسات منفی و. اصلاً عصبانی نمی شوید( 1

.مثبت خود را در شرایط مختلف بروز دهند

این هوش هیجانی است که کمکتان می کند در شرایط . به راحتی دچار اضطراب می شوید( 2
.بحرانی یا قبل از بحرانی شدن شرایط اوضاع را ببینید آن را مدیریت کنید

هوش هیجانی به شما کمک می کند در برابر آزار و اذیت نمی توانید از خودتان دفاع کنید ( 3
.دیگران واکنش لازم و به موقع بروز دهید



علایم نشان دهنده هوش هیجانی پایین 
یان و نمی توانید حالت روحی خودتان را به خوبی بدایره لغات احساسی شما محدود است ( ۴

.کنید برای بیان احساس تان کلمه کم می آورید 

خود دفاع تصمیم می گیرید و با تعصب از فرضیه هایخیلی زود شرایط را قضاوت می کنید ( ۵
.می کنید

ران و یا به راحتی مثلا با شوخی های بی مورد سبب رنجش دیگمعمولاً زود رنج هستید ( 6
ی دیگران افرادی که هوش هیجانی بالایی دارند با اعتماد به نفس هستند از شوخی ها. میشوید

ناراحت نمی شوند و مرز بین شوخی و تخریب شخصیت را تشخیص می دهند



هوش در محل کار چیست؟نمونه ای از 
باط برقرار کنید در حالی که ممکن است از نظر فنی در شغل خود برتر باشید، اگر نتوانید به طور موثر با تیم خود ارت

.یا با دیگران همکاری کنید، این مهارت های فنی نادیده گرفته می شوند

.با تسلط بر هوش هیجانی می توانید به پیشرفت شغلی و سازمانی خود ادامه دهید
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