
دانیل گلمن مى گوید:

ــى اســت  ــى مجموعــه توانایى های هــوش هیجان
ــات را در  ــد هیجان ــک مى کنن ــا کم ــه م ــه ب ک
خــود و دیگــران، تشــخیص داده و تنظیــم 

ــم. کنی

1.انگیزه دادن به خود

2.پشتکار در شرایط دشوارى و سرخوردگى

3.کنترل رفتارهاى تکانشى

4.به تأخیر انداختن خواسته ها

5.تنظیم هیجانات

ــدرت  ــر ق ــترس ب ــه ى اس ــرى از غلب 6.جلوگی
ــردن ــر ک فک

7.همدلى با دیگران و امیدوارى است.

1.خودآگاهى:
ــا  ــود، انگیزه ه ــف خ ــوت و ضع ــاط ق ــه نق این ک
و  ارزش هایمــان و نیــز تأثیــرى را کــه روى 

ــیم. ــم بشناس ــران داری دیگ

2.مدیریت بر خود:
و  لحظــه اى  انگیزه هــاى  و  تکانه هــا  اینکــه 
خُلــق خــود را در وضعیــت مختل کننــده و 
ــا را  ــت آن ه ــا جه ــرده ی ــرل ک ــم، کنت مزاح

ــم. ــر دهی تغیی

3.همدلى:
ــم و  ــران را درك کنی ــى دیگ ــت احساس وضعی
ــان را  ــا جه ــم آن ه ــه ى چش ــم از دریچ بتوانی

ــم. ببینی

4.مدیریت روابط:
ــم  ــاد کنی ــى ایج ــه ى صمیم ــران، رابط ــا دیگ ب
ــه کنیــم  ــم آرامــش بیشــترى راتجرب ــا بتوانی ت
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داشــتن هــوش هیجانــى بــه موفقیــت شــغلى و 
ــد.  ــادى مى کن ــک زی ــان کم ــى عاطفى ت زندگ

اگر این نشــانه ها را در خود مى بینید، احتمالا باید 
به فکر تقویت هوش هیجانى تان باشید؛

1. اصــلا عصبانــى نمى شــوید؛ افــرادى بــا 
هــوش هیجانــى بــالا ایــن توانایــى را دارنــد کــه 
احساســات منفــى و مثبــت خــود را در شــرایط 

ــد. ــروز دهن مختلــف ب

2.به راحتى دچار اضطراب مى شــوید؛ این هوش 
هیجانى اســت که کمک مان مى کند در شرایط 
بحرانى یا قبل از بحرانى شــدن شرایط، اوضاع را 

ببینیم و آن را مدیریت کنیم. 

ــد؛ هــوش  ــاع کنی ــان دف ــد از خودت 3.نمى توانی
ــر آزار  ــد در براب ــا کمــک مى کن ــه م ــى ب هیجان
و اذیــت دیگــران واکنــش لازم و به موقــع بــروز

دهیم.

4.دایــره لغــات احساســى شــما محــدود اســت 
ــه   ــان را ب ــى خودت ــالات روح ــد ح و نمى توانی

خوبــى بیــان کنیــد.

5.خیلــى زود شــرایط را قضــاوت مى کنیــد، 
ــا تعصــب از فرضیه هــاى  تصمیــم مى گیریــد و ب

ــد.  ــاع مى کنی ــان دف خودت

6.زودرنــج هســتید؛ افــرادى کــه هــوش 
هیجانــى بــالا دارنــد، بــا اعتمــاد  بــه نفس انــد، 
ــوند  ــت نمى ش ــران ناراح ــوخى هاى دیگ از ش
ــب را  ــخر و تخری ــوخى، تمس ــن ش ــرز بی و م

مى دهنــد. تشــخیص 

ــوش  ــاب «ه ــنده کت ــو، نویس ــتین باریس جاس
هیجانــى: راهنمــاى کاربــردى در دنیــاى واقعى» 

مى گویــد: 
همــه  در  انســان  هیجانــات  و  احساســات 
ــد  ــر مى گذارن ــراد تاثی ــى اف ــا در زندگ زمینه ه
از انتخــاب شــغل گرفتــه تــا محیــط کار و 
انتخــاب همســر. بنابرایــن ترکیــب هــوش 
هیجانــى بــا عوامــل دیگــر مى توانــد بــراى مــا 

ــاورد. ــان بی ــه ارمغ ــرى ب ــى بهت زندگ

پــس اولین قــدم دقــت کردن بــه احساســاتمان 
در مواقــع مختلــف و شــناختن عادت هــا اســت. 
ــوان عادت هــا را  ــن مى ت ــا گــذر زمــان و تمری ب
تغییــر داد و احساســات را مدیریــت کــرد. ایــن 

همــان تقویــت هــوش هیجانــى اســت.
5 طراح: نسترن کوشکى4


