
 ایجاد مهارت های 
هوش هیجانی 
نه تنها می تواند 

به رشد شما 
به عنوان یک 

رهبر کمک کند، 
بلکه شما را قادر 
می سازد انگیزه 

بیشتر و مؤثرتری 
در تیم  خود ایجاد 

کنید

هوش هیجانی شامل چه 
مهارت هایی است؟

1. خودآگاهـــی: خودآگاهـــی یعنـــی داشـــتن 
درک درســـت از نقـــاط قـــوت، محدودیت ها، 
احساســـات، باورها و انگیزه های خود. شـــاید 
بـــه نظرتان خیلـــی ســـاده بیاید، بـــا این حال 
در مقالـــه ای کـــه توســـط دپارتمـــان کســـب و 
کار دانشـــگاه هـــاروارد منتشـــر شـــده اســـت، 
79 درصـــد از مدیرانـــی کـــه توســـط شـــرکت 
مشـــاوره ســـازمانی Korn Ferry مورد بررسی 
قـــرار گرفته انـــد حداقـــل یـــک نقطـــه ضعف 
مهم داشـــتند. یعنی مهارتی کـــه آن ها در بین 
قوی تریـــن مهارت های خـــود قـــرار می دادند 
ولی دیگـــران آن را به عنوان یک ضعف گزارش 
کرده اند. مدیران و رهبرانی که در تشـــخیص و 
مدیریت احساســـات خود ماهر هستند، برای 
درک احساســـات دیگران و نحوه ایجاد انگیزه 

در کارکنـــان، توانمندتر هســـتند.
بـــا آگاهـــی و اعتـــراف به نقـــاط ضعـــف خود، 
می توانیـــد اعتمـــاد و شـــفافیت در میـــان تیم 
خـــود ایجاد کنیـــد. حتی اگر مدیر یـــا رهبر یک 
تیم نیســـتید، می توانیـــد با آگاهی داشـــتن به 
حوزه هایـــی کـــه برای پیشـــرفت شـــغلی خود 
باید در آن ها بهتر شـــوید، در حرفـــه خود ارتقا 

پیـــدا کنید.
2. خـــود ســـاماندهی : خـــود ســـاماندهی بـــه 
نحوه مدیریـــت احساســـات، رفتارها و عکس 
العمل هـــای خودمـــان اشـــاره دارد. هرچـــه 
خودآگاه تر باشـــید، این کار آســـان تر می شود. 
اگر بتوانید تشـــخیص دهید که چه احساسی 
داریـــد و چـــرا، می توانید پاســـخ مناســـبی به 

آن بدهید.
دانیـــل گولمـــن، روان شناســـی کـــه بـــرای 
اولیـــن بـــار هـــوش هیجانـــی را مطـــرح کرد، 
در وب ســـایت خود نوشـــته اســـت: »در طول 
ســـال ها کار حرفـــه ای، هرگز تمایل به نشـــان 
دادن عکـــس العمل های افراطـــی را به عنوان 
شاخصی از رهبری قوی ندیده ام«. اگر مستعد 
طغیان هـــای عاطفـــی یـــا واکنش هـــای بیش 
از حد هســـتید، تاکتیک هایی وجـــود دارد که 
می توانید برای بهبود خودســـاماندهی از آن ها 

اســـتفاده کنید، مانند:
    قبل از پاســـخ دادن مکث کنید: به خودتان 
زمـــان بدهید تا قبل از پاســـخ دادن فکر کنید. 
ایـــن کار می تواند بـــه  اندازه یـــک نفس عمیق 
باشـــد. 20 ثانیه مکث کنید تا احساسات شما 

از مســـیر افکارتان خارج شود.
    یـــک قـــدم به عقـــب برداریـــد: گاهی 
اوقـــات، ممکن اســـت لازم باشـــد 
اتاق را ترک کنید، و این اشـــکالی 
نـــدارد. اغلب بهتر اســـت پیاده 
روی کنید، کمی آب بنوشـــید یا 
با یک دوســـت تمـــاس بگیرید 
تا اینکه زود قضاوت کنید، یک 
ایمیـــل تنـــد و کوبنده ارســـال 
کنیـــد یـــا همـــکاران خـــود را 

ســـرزنش کنید.
    احساســـات خود را بشناســـید: 
ســـعی کنیـــد آنچـــه را کـــه 
احســـاس می کنیـــد باعـــث 
ناراحتی شـــما شـــده است، 
یادداشـــت کنیـــد. بعـــد از 
چنـــد بـــار تکـــرار ایـــن کار 
یی  شناســـا بـــه  ع  و شـــر

الگوهـــا خواهیـــد کـــرد. اگـــر می دانیـــد چـــه 
چیـــزی شـــما را تحریـــک می کند، دفعـــه بعد 

کـــه موقعیت مشـــابهی رخ می دهـــد، بهتر 
می توانیـــد آن را بـــه روشـــی 

ســـالم و مثبت مدیریت 
. کنید

لـــی  همد  : لـــی همد  .3
توانایـــی درک تجربیـــات 
ن  یگـــرا د حساســـات  ا و 
اســـت و امـــروزه توســـط 
شـــرکت مشـــاوره جهانـــی 

DDI بـــه عنوان یـــک مهارت 
برتـــر رهبـــری تعریف می شـــود. 

بـــر اســـاس تحقیقـــات DDI، رهبرانـــی کـــه 
توانایـــی گـــوش دادن و پاســـخگویی همراه با 
همدلـــی عالـــی دارنـــد، بیـــش از 40 درصد در 
هدایـــت تیـــم، برنامـــه ریـــزی و تصمیم گیری 

عملکـــرد بهتـــری دارنـــد.
بـــا گـــوش دادن فعالانه بـــه کارمنـــدان خود و 
صرف زمان بـــرای درک خواســـته ها و نیازهای 
آن هـــا، می توانید تعاملاتتـــان را تقویت کنید، 
اعتماد بیشـــتری ایجاد کنید و به طور مؤثرتری 

آنهـــا را در چالش هـــا راهنمایی کنید.
4. انگیـــزه : انگیـــزه یعنـــی توانایی شـــما برای 
الهام بخشـــیدن بـــه خـــود و به دیگـــران برای 
انجـــام کارهـــا. رهبـــران بـــا انگیزه بیشـــتر به 
رســـیدن به اهـــداف مهـــم ســـازمانی اهمیت 
می دهند تا ســـود مالی. آنها اهـــداف را تعیین 
می کنند، برای رســـیدن به این اهـــداف ابتکار 
عمل به خـــرج می دهنـــد، از پـــس چالش ها 
برمی آینـــد و در زمـــان مشـــکلات خـــوش بین 
باقـــی می ماننـــد. هرچـــه مثبت تـــر باشـــید، 
تیم شـــما اعتماد بـــه نفس بیشـــتری خواهد 

. شت ا د
5. مهارت هـــای اجتماعـــی : مهارت هـــای 
اجتماعـــی به توانایی های شـــما در فهمیدن و 
درک احساسات خودتان و دیگران و همچنین 
نحـــوه برخـــورد و گفتگو بـــا آن ها اشـــاره دارد. 
ایـــن مهارت هـــا شـــامل توانایی هایـــی چون 
برقـــراری ارتبـــاط مؤثـــر، گـــوش دادن فعال، 
غیرکلامی بـــودن )ماننـــد زبان بـــدن و تماس 
چشـــمی(، و مدیریـــت و حـــل تعارضـــات بـــه 

روشـــی ســـازنده  است.
هر چه بیشتر با احساســـات خود آشنا باشید، 
ارزیابی دیگران آســـان تـــر خواهد بـــود. و اگر 
بتوانید احساســـات دیگـــران را ارزیابی کنید، 
راحت تـــر می توانید روابـــط موثر ایجـــاد و آنها 
را حفـــظ کنیـــد. مدیـــران دارای مهارت هـــای 
اجتماعـــی قـــوی می داننـــد کـــه بـــه تنهایـــی 
نمی تواننـــد بـــه موفقیـــت برســـند. رســـیدن 
به اهـــداف و نقـــاط عطف نیازمنـــد همکاری، 

ارتباط و چشـــم انداز مشـــترک اســـت.

چگونه مهارت های هوش هیجانی 
خود را توسعه دهیم؟

اگر تـــا اینجا مقاله بـــه این نتیجه رســـیدید که 
هوش هیجانی بالایی ندارید، ناامید نشـــوید. 
خوشـــبختانه این مســـاله بـــا انجـــام تعدادی 
از تمرینـــات به طور مســـتمر و صحیـــح، قابل 

بهبود اســـت. این روش هـــا عبارتند از:
1. یادداشـــت بـــرداری روزانـــه را امتحان کنید: 
در پایـــان روز کاری، بـــه نحوه انجام جلســـات، 
پروژه هـــا و تعامـــلات خـــود فکـــر کنیـــد، چـــه 
مثبـــت یـــا منفـــی. بـــا نوشـــتن افـــکار خـــود، 
می توانید الگوهـــای خاصی را در مورد رفتارها و 
واکنش های خود و دیگران تشـــخیص دهید.
کجـــا عالی بودید؟ احســـاس و رفتـــار کارکنان 
شـــما چطور بـــود؟ آیا افـــراد یـــا موقعیت های 
خاصی وجود داشـــتند که شـــما را ناامید 
کردند و اگـــر اینطور بود چـــرا؟ اگر آدم 
درونگرایی باشـــید این روش بیشتر 
کمکتـــان خواهـــد کـــرد. بـــه این 
ترتیـــب از آنچه شـــما را ناراحت 
می کنـــد آگاه تـــر می شـــوید، به 

طوری کـــه می توانید از یـــک رفتـــار افراطی در 
آینـــده جلوگیری کنید یـــا اقداماتـــی که ثابت 
شـــده روحیـــه کارکنـــان را تقویـــت می کنـــد، 

تکـــرار کنید.
2. ارزیابـــی 360 درجـــه انجام دهیـــد : ارزیابی 
3۶0 درجـــه، که به عنـــوان بازخـــورد 3۶0 درجه 
نیـــز شـــناخته می شـــود، یـــک روش جامـــع 
ارزیابـــی کارکنان اســـت که در آن یـــک کارمند 
به طور همزمان توســـط افراد مختلفی از درون 
و بیرون ســـازمان ارزیابی می شـــود. این افراد 
معمولاً شـــامل مدیران، همکاران، کارمندانی 
که تحـــت رهبری فرد قرار دارنـــد، و حتی گاهی 
اوقات مشـــتریان و دیگر ذی نفعان می شوند.

ارزیابـــی 3۶0 درجه به کارمندان ایـــن امکان را 
می دهد کـــه یک دیـــد کامل از عملکردشـــان 
داشـــته باشـــند، زیـــرا آن هـــا نظراتـــی را از یک 
دایره وســـیع افراد دریافت می کنند، نه فقط از 
مدیر مستقیم شـــان. این فرآیند باید به شکل 
ســـازنده ای انجام شـــود تا کارمندان بتوانند از 
بازخوردهـــا به گونـــه ای مثبت اســـتفاده کرده 
و بـــر روی مـــواردی کـــه نشـــان دهنـــده بهبود 

هســـتند تمرکز کنند.
 3. گوش دادن فعـــال را تمرین کنید :  با توجه 
بـــه روانشناســـی امـــروز، تنها حـــدود 10 درصد 
از مـــردم به طور موثـــر گوش می دهند. شـــما 
بـــه راحتـــی می توانیـــد با صـــدای زنـــگ و پیام 
گوشـــی، صداهـــای پس زمینـــه و حتـــی افکار 
خـــود تمرکزتان را از دســـت بدهیـــد و متوجه 

صحبت هـــای طـــرف مقابل نشـــوید. بـــا این 
حال، برای اینکـــه یک ارتباط موثـــر با دیگران 
ایجاد کنید )چـــه در محل کار و چـــه در زندگی 

شـــخصی( باید شـــنونده خوبی باشید.
گوش دادن فعال را تمرین کنید. ســـعی کنید 
روی صحبت هـــای گوینـــده تمرکـــز کنیـــد و با 
بازگویـــی و اســـتفاده از نشـــانه های غیرکلامی 
 دیگـــر ماننـــد تـــکان دادن ســـر، نشـــان دهید 
کـــه درگیر صحبتش هســـتید. با گـــوش دادن 
فعالانـــه در محـــل کار، ارتبـــاط بـــا دیگـــران و 
درک واقعـــی افکار و احساســـات آنها آســـان تر 

خواهد شـــد.
4. به احساســـات خود توجه کنید :   برای درک 
احساســـات دیگـــران، ابتدا باید احساســـات 
خـــود را درک کنیـــد. وقتـــی دچار احساســـات 
شـــدید )مثـــل خشـــم، حســـادت، هیجـــان( 
می شـــوید، چه مثبت یا منفـــی، آگاهانه تلاش 
کنیـــد تا به آنچه احســـاس می کنید فکر کنید. 
لحظـــه ای وقـــت بگذاریـــد و به ایـــن فکر کنید 
که چـــرا چنین احساســـی داریـــد و چه چیزی 
ممکن اســـت باعـــث چنین واکنـــش عاطفی 
شـــدیدی شـــده باشـــد. ایـــن به شـــما کمک 
می کند تـــا از احساســـات خود آگاه تر شـــوید و 
همـــکاران خود را بهتـــر درک کنید. بـــه عنوان 
یک رهبـــر همدل، می توانید تیمـــی  با عملکرد 

بالا پـــرورش دهید.

سخن آخر
ایجـــاد مهارت هـــای هـــوش هیجانـــی نـــه 
تنهـــا می توانـــد بـــه رشـــد شـــما بـــه عنـــوان 
یـــک رهبر کمـــک کنـــد، بلکـــه شـــما را قادر 
می ســـازد انگیزه بیشـــتر و مؤثرتـــری در تیم  
خـــود ایجـــاد کنیـــد. همچنیـــن می توانید با 
تقویت روحیـــه، بهـــره وری و ارتباطات، تاثیر 
بیشـــتری بر سازمان خود داشـــته باشید و در 

حرفـــه خـــود پیشـــرفت کنید
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