
 

 برای کسب و کار شما اهمیت دارد؟ )قسمت دوم( هیجانی هوش چرا

 رهبری کیفیت بر هیجانی هوش تاثیر

به دلایل زیر هوش هیجانی بالا رهبران را قادر می سازد تا بتوانند کارمندان خود را بهتر درک کنند و در آن ها 

 ایجاد انگیزه کنند:

 کنند می درک را کارمندان با موثر ارتباط اهمیت بالا هیجانی هوش با رهبران. 

 کنند رفتار احترام با کارکنان همه با تا دارند تمایل بالا هوش هیجانی با رهبران. 

 رتأثی ی که بر کارمندانشانرفتارهای و ها نگرش ،ی وجودبا همه دارند، بالاییهیجانی  هوش که رهبرانی 

 به آن اهمیت می دهند.  و درکرا  گذارد، می

 به جای اینکه آن ها را سرکوب کنند به  و بشناسند را خود احساسات قادرند بالا هیجانی هوش با رهبران

 آن را بروز دهند.  نحوه درست

 ورط به را آنها نیازهای بنابراین ،، برای مشتریان اهمیت قائل هستندبالا هوش هیجانی با کارآفرینان 

 .دهند می تشخیص ثرتریؤم

 رایب تواند می ها ویژگی این داشتن. دارد اهمیت کارآفرینان و رهبران برای هیجانی هوش که است دلیل همین به

ی انواع کسب و کارها همه برای سودآوری نهایت در و انسانی منابع مدیریتبهبود  عملکرد، و وریبهرهافزایش 

 .باشد مفید و مؤثر

 



 

 

 پایین چه ویژگی هایی دارند؟ هیجانی افراد با هوش

 :است رایج پایین هیجانی هوش دارای افرادی در ها ویژگی این

 شاناشتباهات خاطر به کردن افراد سرزنش 

 از دیگران منفی بازخورد دریافت به نسبت منفی واکنش 

 کارکنان سر بر زدن فریاد مانند ،هیجانات ثرمؤ کنترل عدم 

 دیگران از انتقاد 

 دیگران نظرات به دادن گوش عدم 

 همدلی نداشتن 

 همکاران با معاشرت از پرهیز 

 پرخاشگر -منفعل ارتباطات از استفاده 

 چرا باید هوش هیجانی خود را تقویت کنیم؟

به پیچیدگی های محیط پی هوش هیجانی بالا چه در زندگی شخصی و چه در محل کار به شما کمک می کند تا 

 ت کنند. ی خود پیشرفببرید، در نتیجه بتوانید به دیگران انگیزه دهید و آن ها را هدایت کنید تا بتوانند در حرفه

 

 



 

 سنجش هوش هیجانی پیش از استخدام

ی ندازهها هوش هیجانی را به ادر واقع وقتی صحبت از سنجش برای استخدام به میان می آید، بسیاری از شرکت

 استفاده می کنند. EQفنی مهم می دانند و به همین دلیل قبل از استخدام از تست توانایی 

 

هیجانات خود را مدیریت کند، به میزان زیادی قادر به کنترل استرس خود نیز نمی باشد و فردی که قادر نیست 

 این موضوع سلامت جسمی او را نیز به خاطره ی اندازد و فرد را در معرض مشکلات جدی سلامتی قرار می دهد. 

لبی و بروز ق یبه حملهچرا که استرس کنترل نشده افزایش فشار خون، سرکوب سیستم ایمنی، افزایش خطر ابتلا 

  گردد.ی قلبی میسکته

 

 برای انجام تست آنلاین اینجا را کلیک کنید



 کنیم؟ تقویت را خود هیجانی هوش چگونه

 :از دعبارتن دیگران با ارتباط و احساسات مدیریت در توانایی بهبود و هوش هیجانی ایجاد برای کلیدی مهارتهای

 مدیریتی خود 

 خودآگاهی 

 اجتماعی آگاهی 

 روابط مدیریت 

 هیجانی: خود مدیریتیمهارت اول تقویت هوش  .1

برای تقویت هوش هیجانی باید بتوانید از احساسات و هیجانات خود برای رفتار صحیح و تصمیم گیری سازنده 

ز چون در بیشتر مواقع برو تصمیمی به خود کمی فرصت بدهید، هر اتخاذ انجام هر کاری یا از قبلاستفاده کنید. 

 کمی خودتان به و خونسردی بنابراین با حفظ های موجود می شودی گزینه مانع در نظر گرفتن همه ،هیجانات

  فرصت فکر کردن بدهید.

زمانی که استرس بر افراد غلبه می کند، توانایی کنترل احساسات و عملکرد متفکرانه را از دست می دهند، در 

 صحیحی از احساسات خود و دیگران داشته باشند.چنین شرایطی نمی توانند ارزیابی 

 

ا اجازه ندهید احساسات ناخوشایند، رفتار و تصمیم گیری های شما را مدیریت استرس به شما کمک می کند ت

همچنین به شما کمک می کند تا رفتارها و احساسات تکانشی خود را کنترل کنید، هیجانات تحت تاثیر قرار دهد. 

 مدیریت کنید، و خود را با شرایط متغییر سازگار کنید.  ی سالمرا به شیوه

 مهارت دوم تقویت هوش هیجانی: خود آگاهی .2

ی نظریات دلبستگی ثابت کرده اند که اغلب هیجاناتی که فرد در بزرگسالی تجربه می کند ناشی از تجربیات دوره

جربیات ت کیفیت به اغلب شادی و ترس غم، عصبانیت، مانند اصلی هیجانات مدیریت در فرد تواناییکودکی است. 

  .دارد بستگی های اول زندگیسال

ی واکنش به احساسات خود آگاه شوید، برای این کار لازم است که آنها را در طول روز پیگیری کنید و ببینید نحوه

 شما بر روی دیگران چه تأثیری می گذارد؟

 

 

 مقاله مدیریت استرس در محیط کار را بخوانید

 دبرای انجام آنلاین تست بلبین اینجا را کلیلک کنی



 مهارت سوم تقویت هوش هیجانی: آگاهی اجتماعی .3

 اجتماعی آگاهیآگاه باشید چرا که  اجتماعی هاییندفرآ در آگاهی ذهن اهمیت از باید اجتماعی، آگاهی ایجاد برای

لامی های غیرکتوانایی شناسایی و تفسیر نشانه شما به اجتماعی آگاهی .است ی حاللحظه در شما حضور مستلزم

 نهاآ عاطفی وضعیت چگونه دارند، احساسی چه واقعاً دیگران که کمک می کند تا بفهمید ها نشانه دهد. اینرا می 

 راندیگ دیدگاه از را ها موقعیت کنید سعی .است مهم واقعاً آنها برای چیزی چه و کند می تغییر لحظه به لحظه

 .بود خواهد افراد متفاوت بین مشترک ییافتن یک نقطه برای ترین گامو عالی اولین این. کنید مشاهده

 مدیریت روابطتقویت هوش هیجانی:  چهارممهارت  .4

خود آگاهی و آگاهی اجتماعی داشته باشید تا بتوانید آنچه برای ایجاد یک همکاری خوب با دیگران باید مهارت 

 را که دیگران تجربه می کنند، درک و احساس کنید.

 بازخورد ارائه و توجه دادن نشان سوالات، پرسیدن شامل این مهارت. دهید توسعه را فعال دادن گوش های مهارت

کسب این مهارت ها سبب می شود تا در نهایت ارتباطات مؤثرتر و رضایت بخش تری  .شوند می مقابل طرف به

 داشته باشید.

 

 

 

 

 

را بخوانید ؟مقاله گوش کردن فعال چیست  



 

 های هوش هیجانیانواع تست

 5 و در قالب مقیاس پنج گزینه ای لیکرت تنظیم شده است: این تست هیجانی دانیل گلمنتست هوش  .1

، همدلی و مهارت های اجتماعی( را در ی درونیانگیزمهارت هوش هیجانی ) خود آگاهی، خودتنظیمی، 

 .فرد ارزیابی میکند و در نتیجه نشان میدهد که هر یک از مهارت ها را در چه حد در فرد وجود دارد

ان نش و مقیاسی برای سنجش کلی هوش هیجانی است: این تست گریوزو تست هوش هیجانی برادبری  .2

می دهد افراد چقدر در مدیریت هیجانات خود موفق هستند، آن را کنترل کرده و می توانند در روابط 

 اجتماعی خود از این هوش برای ارتباط مؤثر با دیگران استفاده کنند

شامل مهارت های درون فردی، مقابله  که دارای پنج مقیاس است این تست: آن -هوش هیجانی بارتست  .3

 این خرده مقیاس ها عبارتند از: .با فشار، سازگاری و خلق کار. همچنین دارای پانزده خرده مقیاس است

  مقیاس مهارت های درون فردی: شامل خرده مقیاس های آگاهی هیجانی، خودابرازی، احترام به

 .خودشکوفایی و استقلال استخود، 

  مقیاس مهارت های بین فردی: شامل خرده مقیاس های همدلی، مسئولیت پذیری اجتماعی و

 .روابط بین فردی است

  مقیاس مقابله با فشار)کنترل استرس(: شامل خرده مقیاسهای تحمل استرس و کنترل تکانه

 .است

  ،حل مسئله و واقعیت سنجی استمقیاس سازگاری: شامل خرده مقیاس های انعطاف پذیری 

 مقیاس خلق کلی: شامل خرده مقیاس های شادی و خوش بینی است. 

 مؤلفه است:  3ی هوش را می سنجد و شامل : تنها یک جنبهتست هوش هیجانی شات .4

 مولفه تنظیم هیجان 

 مولفه ارزیابی و بیان هیجان 

 مولفه بهره برداری از هیجان 

 

 

 

 

کارشناسان سنجمان کمک توانید از می هستیدهوش هیجانی خود یا کارمندانتان  به ارتقاءمایل  چنانچه

 بگیرید
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های هوش هیجانی در محیط کار در هایی از مهارتهای هوش هیجانی، ارائه مثالرا ارزیابی کنند. تشریح مهارت
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