
در محیط کار، 
کسی که هوش 
هیجانی بالایی 
دارد، می تواند 
بهتر با فشارها 
و تنش ها کنار 

بیاید، تعارض ها 
را به طور مؤثر 
مدیریت کند 
و در برقراری 

ارتباط درست 
با همکاران و 

مدیرانش موفق 
باشد

EQ راهکارهایی برای ارتقا و تقویت هوش هیجانی یا

چگونه هوش  هیجانی 
خود را  ارتقا دهیم؟

احتمـــالاً همه مـــا در محیط کار خـــود همکار یـــا همکارانی داریم 
کـــه در مواقـــع پر اســـترس و یـــا زمانی کـــه چالش مهمـــی  پیش 
می آید، بهتـــر از ســـایرین شـــرایط را مدیریت می کننـــد. ممکن 
اســـت گاهـــی با خـــود فکر کنید کـــه چرا مدیـــر واحد بـــا یکی از 
کارمنـــدان ارتباط بهتری دارد، بیشـــتر بـــه او اعتماد می کند 
یـــا مســـئولیت های مهم تری بـــه او می دهـــد. حتی ممکن 
اســـت از لحاظ حرفـــه ای و تخصص شـــما از آن همکارتان 
بالاتـــر باشـــید. بگذارید با یـــک مثال موضوع را روشـــن تر 
کنیـــم. فرض کنید شـــما یـــک مهندس معمار هســـتید و 
در یک شـــرکت مشـــغول بـــه کارید. یـــک پروژه به شـــرکت 
شـــما داده می شـــود کـــه مدت زمـــان کمـــی  بـــرای تحویل آن 

داریـــد. عکس العمل شـــما کدام اســـت؟ مضطرب می شـــوید و 
نمی توانیـــد کارهایی که همیشـــه بـــا کیفیت بالا ارائـــه می دادید 
انجام دهید؟ احســـاس خســـتگی می کنید و ترجیح می دهید در 
پروژه همـــکاری نکنید و طبق روال روزهای عادی شـــرکت را ترک 
کنیـــد؟ پروژه را بـــه بخش های کوچک تقســـیم و ســـعی می کنید 
کارها را بین ســـایر همکاران طـــوری پخش کنید کـــه در کمترین 
زمـــان ممکن به نتیجه برســـید؟ یـــا ترجیح می دهید بـــه تنهایی 
بـــار کار را به دوش بکشـــید و به هـــر زحمتی که شـــده آن را انجام 
دهید؟ شـــاید فکـــر کنید مورد آخـــر، کارمند محبوب اســـت. ولی 
این را به خاطر داشـــته باشـــید که توانایی مدیریـــت در محل کار، 

مهم تـــر از توانایی انجـــام کارها به تنهایی اســـت.

 نوشین  تقیلی
نویسنده

هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی14

 در واقـــع کســـانی کـــه می تواننـــد در زمـــان 
چالـــش و بحـــران راه حل های ســـاده و موثر 
ارائه کننـــد، دارای هـــوش هیجانـــی بالاتری 
هســـتند. هوش هیجانـــی یعنـــی توانایی 
یـــت  یر مد و  رک  د  ، یی ســـا شنا
احساسات خود و دیگران. 
ایـــن مهـــارت به مـــا کمک 
می کند تـــا احساســـاتمان 
را به درســـتی بشناســـیم، 
به آن ها احتـــرام بگذاریم 
و آن هـــا را در جهـــت مثبـــت 

هدایـــت کنیم. 
در محیط کار، کســـی که هـــوش هیجانی 
بالایـــی دارد، می توانـــد بهتـــر با فشـــارها و 
تنش هـــا کنـــار بیایـــد، تعارض هـــا را بـــه طور 
مؤثـــر مدیریـــت کنـــد و در برقـــراری ارتبـــاط 
درســـت بـــا همـــکاران و مدیرانـــش موفـــق 
باشـــد. به عبـــارت دیگر، هـــوش هیجانی به 
شـــما کمک می کند تا همانقدر کـــه کار خود 
را خـــوب انجـــام می دهیـــد، بتوانید بـــا افراد 

دیگـــر هـــم کار کنید.
در زندگـــی روزمره هم هـــوش هیجانی نقش 
مهمی دارد. شـــخصی کـــه مهارت های هوش 
هیجانی بالایـــی دارد می تواند روابط عاطفی 
عمیق تـــر و معنادارتری بســـازد، اســـترس را 
بهتـــر مدیریت کند و در مواجهه با مشـــکلات 
و چالش هـــا، احساســـات خـــود را بـــه نحـــو 

ســـازنده تری بـــه کار بگیرد.
پـــس متوجـــه شـــدیم کـــه هـــوش هیجانی 
)کـــه بـــه عنـــوان ضریـــب عاطفی یـــا EQ نیز 
شـــناخته می شـــود(، توانایی درک و مدیریت 
احساســـات خـــود و دیگـــران اســـت. مانند  
IQ، هـــوش هیجانـــی را می تـــوان از طریـــق 
ارزیابی هـــای مختلـــف اندازه گیـــری کرد، 
IQ نشـــان دهنده توانایی هـــای  امـــا 
 EQ شـــناختی اســـت در حالی که
معیـــاری بـــرای توانایی هـــای 

عاطفـــی فرد اســـت.


