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تؼشیف هوش هیجانی

ٗعٌٖ تَاًاٖٗ ّاٖٗ هاًٌذ اٌٗكِ فشد بتَاًذ  هوش هیجانی
اًگ٘ضٓخَد سا حفظ ًواٗذ ٍدس هقابل ًاهلاٗوات پاٗذاسٕ 
كٌذ؛ تكاًش ّإ خَد سا كٌتشل كٌذ ٍ كاه٘ابٖ سا بِ 

تعَٗق بٌ٘ذاصد، حالات سٍحٖ خَد سا تظ٘ن كٌذ ٍ ًگزاسد 
پشٗشاًٖ خاطش، قذست تفكش اٍ سا خذشِ داس ساصد؛ با 

.دٗگشاى ّوذلٖ كٌذ ٍاه٘ذٍاس باشذ
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اهویت هوش هیجانی

%  85در سطوح رهبری و مدیریت عالی سازمان •
قابلیت ها برای کسب موفقیت  به هوش هیجانی  

بستگی دارد تا سایر توانایی ها  

دوره های آموزش هوش هیجانی ، در مقایسه با •
برابر بازگشت سرمایه  8سایر دوره های آموزشی ، 

.دارد
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ابؼاد هوش 
هیجانی

خود اگاهی 
و منتشل

خود گشدانی 
یا خود 
هذیشیتی

هوذلیانگیضش

ههاست های  
استباطی 
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خودآگاهی و کنترل

.  تَاًاٖٗ دس شٌاساٖٗ دق٘ق ّ٘جاى ّإ خَد ٍ آگاّٖ اص آًْا بِ ٌّگام تَل٘ذ •

تَجِ هذاٍم فشد  بِ حالات دسًٍٖ خَد •

.  است«آگاُ بَدى اص حالت سٍاًٖ خَد ًٍ٘ض تفكش ها دسباسٓ آى حالت»خَد آگاّٖ بِ هعٌإ•
.  خَد آگاّٖ هٖ تَاًذ تَجْٖ غ٘ش ٍاكٌشٖ ٍ بِ دٍس اص قضاٍت دسباسٓ حالات دسًٍٖ باشذ

.  خشن حالتٖ است كِ هشدم دس كٌتشل آى بس٘اس ًاتَاًٌذ•

دس اٗي هقطع، افشاد اّل بخشش ٍچشن پَشٖ ً٘ستٌذ ٍ ّ٘چ دل٘ل ٍهٌطقٖ سا ًوٖ •
پزٗشًذ، اًذٗشٔ آًاى اطشاف اًتقام ٍتلافٖ دٍس هٖ صًذ، ٍپ٘اهذّإ احتوالٖ عول خَد سا دس 

.ًظش ًوٖ گ٘شد
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مدیریتی -خود گردانی یا خود 

تَاًاٖٗ دس بِ كاسگ٘شٕ آگاّٖ اص ّ٘جاى ّا بِ  •
هٌظَس اًعطاف پزٗش هاًذى ٍ ّذاٗت هثبت سفتاس  

ٗعٌٖ اٌٗكِ بتَاً٘ذ  ٍاكٌش ّ٘جاًٖ خَد سا . ّا 
.دس ششاٗط هختلف كٌتشل كٌ٘ذ 

ش٘شٌٖٗآصهَى اّذإ : كٌتشل تكاًِ •
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انگیسش

تَاًاٖٗ اًشطٕ داى بِ دٗگشاى ٍ ّذاٗت •
.سفتاس آًاى

استفادُ اص ّ٘جاى ّا بِ عٌَاى ابضاسٕ •
بشإ سس٘ذى بِ اّذاف
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همدلی

شٌاخت ٍ ًفَر بش حالت ّ٘جاًٖ 
دٗگشاى ٗا آگاّٖ ًسبت بِ 

احساسات ، ً٘اص ّا ٍ علاٗق آًْا
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مهارت های ارتباطی یا اجتماعی

توانبیی تطخیص هیجبن هبی دیگزان و درن •
اینىه دلیمبً چه اتفبلی در حبل روی دادن است

بزلزاری ارتببط موثز •

گوش دادن عمیك•

تطزیه مسبعی•
19



هوش هیجانی

قابلیت های فشدی

خود آگاهی

خودگشدانی

انگیضش

قابلیت اجتواػی

هوذلی

ههاست های 
اجتواػی
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ی 
گبه

د آ
خو

درن / ضنبخت :آگاهی هیجانی
هیجبنهب خود و آثبر آن  

درن / ضنبخت: خود اسصیابی صحیح
نمبط لوت،ضعف ومحذودیتهبی خود

احسبس لیبلت،  : خود باوسی
ارسضمنذی وتوا نمنذی
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نی
زدا

 گ
ود

خ

جلوگیزی اس بزوس اختلالات : خود ونتزلی
هیجبنی و تىبنطهبی موجود

پذیزش مسئولیت در لببل  :وظیفه ضنبسی
عملىزد فزدی

حفظ معیبرهبی صذالت : لببلیت اعتمبد
ودرستىبری

انعطبف در پذیزش : انطببق پذیزی
تغییز وونتزل آن

سبسگبری در مواجهه بب ایذه : نو آوری
هب، راهىبرهب و اطلاعبت جذیذ وبىز 
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ش
گیش

ان

تلاش بزای بهبود یب رسیذن  : رضذ گزایی
به معیبرهبی بزتز

همسویی بب اهذاف گزوه یبسبسمبن: تعهذ

آمبدگی استفبده اس فزصتهب: ابتىبر

جذیت در رسیذن به اهذاف  : خوش بینی
به جبی دیذن موانع و عوامل ببس دارنذه 
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لی
مذ

ه

ضنبخت عواطف   :دسك دیگشاى/ ضناخت
ودیذگبه دیگزان و تأثیز آن در تصمیمبت

اعتمبد به رضذ دیگزان و  : بالنذگی دیگشاى
تمویت توانبییهبی آنهب

پیص بینی، ضنبسبیی و ارضب : خذهت هذاسی
نیبسهبی مطتزیبن

رضذ فزصتهب اس طزیك به  : هذایت تنوع
وبرگیزی افزاد بب فزهنگهب و نژادهبی مختلف
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ی
اػ

تو
ج

ی ا
ها

ت 
اس

هه

استفاده اص فنوى اثشبخص بشای هتقاػذ مشدى دیگشاى: نفور گزاسی

گوش دادى دسست و اسسال پیاههای قابل قبول : استباطات

گفتگو و سفغ هخالفتها: هذیشیت تضاد

تقویت سوحیه و هذایت افشاد گشوهها : سهبشی

ابتناس یا هذیشیت مشدى تغییش : تسشیغ تغییش

تقویت ابضاسهای پیونذ ساصی و استباطی : پیونذ ساصی

ماس گشوهی به هنظوس سسیذى به اهذاف هطتشك : تطشیل هساػی و هطاسمت

ایجاد نظن هن افضایی دس گشوه بشای سسیذى به اهذاف جوؼی: ظشفیتهای گشوهی
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جهت سلاهتی و طول ػوش هقام  
هؼظن سهبشی صلوات 
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