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هوش هیجانی چیست؟
هوش هیجانی یا عاطف یک مهارت ضروری رای ایجاد روابط مهم در زندگ است.
وقتی بتوانید به روشی سالم از احساسات خودآگاه شده و آنها را اراز کنید، شانس
بیشتری رای موفقیت شغل و شخص دارید. در ان مقاله با تعریف هوش هیجانی

و نکاتی رای هود آن آشنا مشوید.

 

هوش هیجانی چیست؟
هـوش هیجـانی (EI) کـه گـاهی بـه آن ضریـب هیجـانی (EQ) هـم مگوینـد، توانـای
شناسای و مدریت احساسات خود و اراز آن به روشهای است که رای اطرافیان
محترمـانه و مفیـد باشـد. هـوش هیجـانی همچنـن شامـل توانـای درک احساسـات

اطرافیان و ارائه بازخورد حمایتی و تشویق به آنها است.
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وژگهای هوش هیجانی بالا
چند وژگ کلیدی رای ارزیای مزان هوش هیجانی وجود دارد:

خودآگاهی. افرادی که خودآگاه هستند متوانند هم احساسات خود را شناسای
کرده و هم تاثر آن ر رفتارشان را مشخص کنند. در نتیجه از نقاط قوت و ضعف

خودآگاه مشوند.

ریت خود، مهارتهای قوی ارتباطریت واکنشهای احساسی. مدی مدتوانا
و مدریت زمان، توانای حل مسئله و مقاومت در رار اضطراب را شامل مشود.

همدل با دیگران. انکه نهتنها نیازهای هیجانی خود، بلکه نیازهای اطرافیان را
هم درک کنید باعث موفقیتان در تعاملات اجتماع مشود.

توانای حفظ روابط سالم. داشتن روابط شفاف و اثرگذاری با گفتار و رفتار سالم
به ایجاد روابط سازنده و کارردی کمک مکند.

 

EQ ود هوش هیجانی یاه رای 9 راه
رای هود هوش هیجانی خود در محل کار و خارج از آن، از نکات زر استفاده کنید:

1. خودآگاهتر باشید
بـا آگـاهی بیشتـر از احساسـات خـود و واکنشهـای هیجـانی کـه بـه اطرافیـان نشـان
مدهید، متوانید هوش هیجانی  یا EQ خود را تا حد زیادی هود بخشید. وقتی
بدانید ک مضطرب یا عصبانی مشوید، متوانید ان احساسات را بهگونهای تنظیم

و اراز کنید که نتاج خوی داشته باشد.

2. احساسات دیگران نسبت به خودتان را بشناسید
هوش هیجانی با شناخت رفتار خودتان آغاز مشود، اما سپس باید ببینید دیگران
چه نظری نسبت به رفتار شما دارند. اگر رفتارتان را ر اساس رداشتی که دیگران از آن

دارند تنظیم کنید، هوش هیجانی شما هتر مشود.
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3. گوش دادن دقق را تمرن کنید
مردم از طرق ارتباطات کلام و غرکلام تعامل مکنند، پس باید بهدقت به آنها
گوش دهید و همچنن به واکنشهای غرکلام مثبت و منف آنها توجه کنید.
وقت گذاشتن و گوش دادن به دیگران نشانه احترام به آنها و مبنای رای ایجاد

روابط سالم است.

4. ارتباط شفاف رقرار کنید
مهارتهای ارتباط قوی رای هوش هیجانی ضروری است. اینکه بدانید کجا چه
بگویید، چطور بنویسید و ک اطلاعاتی ارائه دهید رای ایجاد روابط قوی بسیار مهم
است. مثلا، مدری که در یک محیط کاری فعالیت مکند باید انتظارات و اهداف

شرکت را بهصورت شفاف اعلام کند تا همه در یک مسر مشخص حرکت کنند.

5. مثبت بمانید
هچچز مسریتر از نگرش مثبت نیست. افرادی که هوش هیجانی بالای دارند،
قدرت یک کلمه مثبت، یک ایمل دلگرمکننده و یک حرکت مهربانانه را مدانند.
وقتی بتوانید در یک موقعیت اضطرابآور مثبت بمانید، متوانید اطرافیان را هم

آرام کنید. مثبت ماندن، توانای حل مسئله و کار تیم را در شما قویت مکند.

6. همدل کنید
درک احساسات دیگران، یک وژگ مهم هوش هیجانی است؛ یعنی با احساساتی
همدل کنید که خودتان آنها را تجربه نکردهاید و طوری واکنش نشان دهید که رای

دیگران محترمانه و آرامشبخش باشد.

7. ذهنی باز داشته باشید
بالای دارند، آسان است. آنها  EQ نزدیک شدن به افرادی که هوش هیجانی یا 
شنوندگان خوی هستند و متوانند دیدگاههای دیگران را درک کنند. همچنن رای

یادگری مطالب جدید و پذرش ایدههای جدید آماده هستند.

8. به بازخوردها گوش کنید
باید فردی باشید که به بازخوردها گوش مدهد. ان بازخوردها ممکن است مثبت
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باشند یا در قالب توصیههای منقدانه ارائه شوند. مثلا شاید فردی از شما انقاد
کرده و توصیه کند وظایف را به روش موثرتری واگذار کنید. پذرای بازخورد ودن به
ان معنی است که مسئولیت اعمالتان را ر عهده بگرید و روش خود رای ارتباط با

دیگران را هود بخشید.

9. در شرایط اضطرابآور، آرام بمانید
باید بتوانید در موقعیتهای اضطرابآور، آرام و مثبت باق بمانید. اضطراب بهراحتی
افزایش میابد، بهخصوص وقتی افراد رای تمام کردن کار در موعد مقرر تحتفشار
هستند. پس، تمرکز کامل رای یافتن راهحل به همه کمک مکند به اهدافشان

رسند.
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