
تعریف ساده:
هوش هیجانی

روح‌الله عزیزی 

اشاره 
از س��ال‌ها پیش روان‌شناسان پی برده‌اند که برای کسب موفقیت تنها دارا 
بودن ظرفیت‌های هوش ش��ناختی قوی )IQ( کفای��ت نمی‌کند. مطالعات 
نش��ان می‌دهد، تعداد زیادی از افراد دارای هوش ش��ناختی و شناختی بالا 
نتوانس��ته‌اند در زمینة ش��غلی، زندگی زناش��ویی، ایجاد روابط با دیگران و 
حتی زمینه‌های تحصیلی موفق باشند. پس از آن نظر دانشمندان، ازجمله 
پیتر س�الوی و جان مایر، به توانمندی‌های دیگری جلب شد که بیشتر 
از جن��س هیجانات بودند تا ش��ناخت‌ها. این توانمن��دی که از این پس 
»هوش هیجانی« نامیده می‌شود، به توانایی‌های آموخته شده‌ای اشاره 
دارد که به ما کمک می‌کند تا احساسات و هیجانات خود را درک و 

کنترل کنیم تا به نفع ما کار کنند نه علیه ما.

هوش هیجانی از پنج مهارت تشکیل شده است: 
1. مهارت خودآگاهی: شناخت احساسات و هیجانات خود 
به‌ط��ور آنی و عمیق و اس��تفاده از آن ب��رای راهنمایی در 

تصمیم‌گیری‌های مناسب 
2. مه��ارت خودنظم‌دهی: توانایی مه��ار و مدیریت 
هیجانات و حفظ آرامش برای کمک به تصمیم‌گیری 
و بهره‌گیری از توانمندی‌های ش��ناختی به نحو 
مناس��ب. هماهنگی با هیجاناتمان به نحوی 
که به جای اختلال در کارها، در تسهیل 

آن به ما یاری رساند.
خودانگیختگ��ی:  مه��ارت   .3
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خ��ود برای حرکت دادن و هدایت به س��مت اه��داف تا کمک کند 
پیش‌قدم شویم و در جهت تکامل و پیشرفت تلاش کنیم، نه اینکه 
منتظ��ر بمانیم تا یک واقعه یا ش��خص باعث ایجاد انگیزه و حرکت 

در ما شود.
4. مهارت همدلی: درک آنچه افراد احس��اس می‌کنند، توانایی در 
نظر گرفتن دیدگاه‌های دیگران و توسعة حس تفاهم و هماهنگی با 
انس��ان‌های گوناگون به‌منظور ارتقای کار گروهی )به‌ویژه در محیط 

کاری و سازمانی(.
5. مهارت‌ه��ای اجتماع��ی: در رواب��ط با دیگران، ب��ه خوبی کنار 
آمدن با عواطف خود و دیگران. فهم دقیق موقعیت‌ها و شبکه‌های 
اجتماع��ی. مهارت خوب گوش ک��ردن، و خوب ابراز وجود کردن، 
ح��ل تضاده��ا و تعارض‌ه��ا و اس��تفاده از این مهارت‌ه��ا برای 

متقاعدسازی، رهبری و مدیریت

آنچ��ه واضح اس��ت، این اس��ت ک��ه مهارت‌ه��ای چهارم و 
پنج��م مس��تقیماً ب��ا کارکرده��ای رهب��ری و مدیریت در 

ارتب��اط هس��تند، اما با کم��ی تأمل متوجه خواهیم ش��د 
که مه��ارت خودنظم‌ده��ی به‌منظور کنت��رل هیجانات، 

مهارت خودشناس��ی برای درک بهتر لایه‌های زیرین 
احساس��ات، رنجش‌ها، تمایلات و اف��کار، و مهارت 

خودانگیختگ��ی در جهت ایج��اد امید و رفتاری 
که به آن پش��تکار می‌گویند، برای یک مدیر 

از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. 
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