
)ESCI( بـــر اســـاس روش قدیمی تـــری بـــه نام 
پرسشـــنامه خودارزیابی طراحی شـــده و شامل 
افـــرادی اســـت کـــه فـــرد را می شناســـند و بـــه 
مهارت  هـــای عاطفـــی و اجتماعـــی فـــرد امتیـــاز 

. هنـــد می د
البتـــه در حـــال حاضـــر آزمون  هـــای آنلایـــن 
غیررســـمی  زیـــادی وجـــود دارد کـــه بســـیاری از 
آنهـــا رایـــگان هســـتند تا هـــوش هیجانی شـــما 
را بررســـی کننـــد. ولی اگـــر می خواهیـــد از این 
آزمون  هـــا اســـتفاده کنیـــد، اول بایـــد بدانید که 
ممکن اســـت برخی از آنها مبنای علمی  درستی 
نداشـــته باشـــند و دوم اینکه موقع انجام آزمون 

کامـــلاً صادق باشـــید!

چرا EQ به توسعه و رشد شخصی
کمک می کند؟

تـــا اینجـــا متوجه شـــدید کـــه EQ بالاتر به شـــما 
کمـــک می کند تا احساســـات، نوســـانات خلقی 
و واکنش  هـــای عاطفـــی خـــود را نســـبت بـــه 
چیز هایـــی کـــه همیشـــه طبـــق برنامـــه پیـــش 
نمی رونـــد، مدیریـــت کنید. چگونه این مســـأله 
روی رشـــد و توســـعه شـــخصی تأثیـــر می گذارد؟ 
بویـــژه در یـــک محیـــط کاری؟ توســـعه فـــردی 
چیزی اســـت که بســـیاری از ما حتـــی ناخودآگاه 
روی آن کار می کنیـــم. هـــر روز صبح که از خواب 
بیـــدار می شـــویم، بـــه چیز هایی فکـــر می کنیم 
کـــه می خواهیم امـــروز، فـــردا یا روز بعـــد انجام 
دهیم. شـــاید بخواهیـــم ترفیع بگیریم. شـــاید 
می خواهیـــم بـــا مـــردم مهربان تـــر باشـــیم. یـــا 
شـــاید بخواهیم بیشـــتر با پدر و مادرمان تماس 
بگیریـــم. ایـــن اهداف کوچک شـــامل رشـــد ما 

به عنوان یک شـــخص می شـــوند.
بـــه عبـــارت بهتـــر، همـــه مـــا 

می خواهیـــم بهترین نســـخه 
از خودمـــان باشـــیم. بـــرای 
رســـیدن به آن، بایـــد معنای 
رک  د ا  ر نـــی  هیجا ش  هـــو

کنیـــم. بـــا هـــوش هیجانـــی 
بـــالا می توانیم از احساســـات 

ی  قعیت  هـــا مو ر  د د  خـــو
مناسب اســـتفاده هوشمندانه 

داشـــته باشـــیم. ایـــن موضـــوع 
بـــه مـــا کمـــک می کنـــد بهتـــر با 
مـــردم کنـــار بیاییـــم، مشـــتریان 
و ســـرمایه گذاران بیشـــتری را 
جـــذب کنیـــم، شـــبکه خـــود را 

بســـازیم و در نهایت در شغل خود پیشرفت 
کنیـــم و  ترفیـــع بگیریـــم.

مدیریـــت احساســـات، شـــما را بـــه یـــک رهبر 
در همـــه محیط  هـــای کاری تبدیـــل می کند. 
مهـــم نیســـت کارمند یک شـــرکت هســـتید 
یـــا مغـــازه دار. وقتی تأثیر احساســـات را درک 

کنید، می توانید از آن در جهت مثبت اســـتفاده 
 . کنید

بگذاریـــد برایتان یـــک مثال از تجربه شـــخصی 
خـــودم بزنـــم. چنـــد ســـال قبـــل و در دوران 
دانشـــجویی، زمان بازگشـــت از دانشگاه معمولاً 
از ســـوپرمارکت خرید هـــای روزانـــه ام را انجـــام 
مـــی دادم. در مســـیر دانشـــگاه تـــا خوابـــگاه دو 
ســـوپرمارکت قـــرار داشـــت، کـــه دومـــی  هم به 
خوابـــگاه نزدیک تر بـــود و هم ارزان تـــر. ولی من 
همیشـــه از ســـوپرمارکت اول خریـــد می کردم. 

چـــرا؟ چـــون صاحـــب 
سوپرمارکت دوم همواره با 
بدخلقی پاســـخ مـــی داد، با وجود اینکـــه هر روز 
من را می دید هیچ عکس العملی مبنی بر آشـــنا 
بودن نشـــان نمی داد و این رفتارش حتی باعث 
می شـــد مغازه حال و هوا گرفته ای داشته باشد. 
برعکـــس، صاحـــب ســـوپرمارکت اول بـــا همه 
مشـــتری  ها خوش و بـــش می کرد، حتـــی اگر بار 
دومـــی  بود که شـــما را می دید بـــه گرمی  حالتان 

را می پرســـید و حتـــی اگر چند 
روز شما را نمی دید وقتی مراجعه 
می کردید دلیلش را می پرســـید. 
بـــه طـــور خلاصه به مشـــتری  ها 
احســـاس ارزشـــمند بـــودن و 

دیده شـــدن می داد.

خبر خوب
مهـــم نیســـت کجـــا متولـــد 
شـــده اید، چقـــدر باهـــوش 
هســـتید، کجـــا کار می کنیـــد 
یـــا زندگی شـــما چگونه اســـت، 
لا  بـــا ی  بـــرا نیـــد  ا می تو بلکـــه 
بـــردن هـــوش هیجانـــی تمریـــن 
کـــرده و روی توســـعه فـــردی خـــود 
ســـرمایه گذاری کنید. شـــما می توانید 
بـــه رهبـــری تبدیـــل شـــوید کـــه در برابر 
چالش  هـــا عکس العمل هوشـــمندانه ای 
دارد و متمرکز، ســـازنده و همدل با اطرافیان 
اســـت. بنابرایـــن متوجـــه خواهیـــد شـــد کـــه 
محبوبیت تـــان بـــه شـــدت بـــالا مـــی رود. این 
مســـأله یـــک بـــازی برد-برد اســـت، هـــم برای 
زندگی شـــخصی و هـــم زندگی حرفه ای شـــما.

خودســـازی و توســـعه فـــردی کامـــلاً از طریـــق 
احساســـات شـــما امکان پذیـــر اســـت. دیگـــر 
لازم نیســـت اجـــازه دهیـــد آنها بر زندگی شـــما 
مســـلط شـــوند. مطمئنـــاً، شـــما نمی توانیـــد 
احساســـات خود را متوقف کنیـــد و بله، برخی 
از ما از نظر بیولوژیکی احساســـاتی تر از دیگران 
هســـتیم. اما می توانید یـــاد بگیرید کـــه آنها را 

پـــردازش کنید.

در سال های 
اخیر، آزمون  های 

مختلفی برای 
اندازه گیری سطح 

هوش هیجانی 
ارائه شده اند. این 

آزمون  ها به طور 
کلی به دو دسته 

تقسیم می شوند: 
آزمون  های 

خوداظهاری 
و آزمون  های 

توانایی

E QE Q  ارتقــای  شخصـیت   با کمــک  ارتقــای  شخصـیت   با کمــک

در حال حاضر آزمون  های آنلاین غیررسمی  زیادی وجود دارد که 
بسیاری از آنها رایگان هستند تا هوش هیجانی شما را بررسی 

کنند. ولی اگر می خواهید از این آزمون  ها استفاده کنید، اول باید 
بدانید که ممکن است برخی از آنها مبنای علمی  درستی نداشته 

باشند و دوم اینکه موقع انجام آزمون کاملاً صادق باشید
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همه ما می خواهیم بهترین نسخه از خودمان باشیم. برای 
رسیدن به آن، باید معنای هوش هیجانی را درک کنیم


