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 ران یمد یبرا یجان یهوش هبسته آموزشی  
 

صرف بر    هیتک   هوش هیجانی اهمیت زیادی دارد و  ،یامروز   یوکارهاکسب  دهیچ یو پپرچالش    یایدر دن 
دانشگاه   قات ی. تحق ستیرهبران ن  تی موفق  کنندهنیتضم   گری ( دIQ)  ی هوش  بیو ضر   یفن  یهامهارت 

رهبر برجسته، در    کیو    یمعمول  ریمد  کی  انیم  زیکه تما  دهدینشان م  یتیر یهاروارد و مطالعات مد
دوره در   نیا  تینهفته است. اهم   یعواطف انسان  قیسازمان و درک عم  یحال و هوا  تیر یمد  ییتوانا

 کیضرورت استراتژ   کیعنوان  بلکه به  ،ی مهارت نرم و جانب  کیعنوان  را نه به  یجانیآن است که هوش ه 
 یو هنر رهبر   تیر یمد  یدانش فن  انیشکاف م  یدوره آموزش  نی. اکندیم  یبقا و رشد سازمان معرف  یبرا

ها خونسرد بمانند، چگونه تعارضات مخرب  چگونه در بحران  آموزدیم  ران یو به مد  کندیرا پر م  یانسان
تر بهره  هوشمندانه  مات یاتخاذ تصم   یبرا   یعاطف  یهاکنند و چطور از داده  لیسازنده تبد  یرا به همکار 

 ببرند.  
 

 بسته آموزشی مخاطبان 
اصل آموزش  ن یا  یمخاطبان  ت  ،یانیم  رانیارشد، مد  رانیمد  ،یدوره  تمام  هامیسرپرستان  رهبران    یو 

 یطراح  یکسان یبرا ژهیودوره به نیرا بر عهده دارند. ا یانسان یهاهیسرما تیهستند که هدا یسازمان
استرس،    تیر یمد  یبرا  ییابزارها  ازمندی و ن  کنندیم  تی فعال  یپرفشار کار   یهاطیشده است که در مح 

 یوکار و صاحبان کسب  نانیکارآفر   ن،یارتباطات مؤثرتر هستند. همچن  ی و برقرار   دهیچیحل تعارضات پ
  یرهبر  یهاکه قصد دارند مهارت  یرانی هستند و مد داریمثبت و پا یفرهنگ سازمان جادیکه به دنبال ا

 . شوندیمحسوب م یصوت عهمجمو نیا آلدهیارتقا دهند، مخاطبان ا یاتر از مباحث فنخود را فر 
 

 آموزشی  بستهاهداف 
در چهار بعد   یجانیهوش ه  یارتقا  یکامل برا   یابزار به جعبه  رانیمد  زیدوره، تجه  نیا  یینها  هدف

مد  یاجتماع  یآگاه  ،یتیر یخودمد  ،یخودآگاه ا  تیر یو  است.  تا    نیروابط  دارد  تلاش  دوره 
از پاشرکت را   گرانی آموزش، قادر باشند احساسات خود و د  قهیدق  ۲۰ساعت و    ۴  انیکنندگان پس 

بهره ببرند. از    هایر یگ میرفتارها و تصم  تیهدا  یبرا  یآگاه  نیکنند و از ا  ریو تفس  ییشناسا  یستدر به
ارائه    ییتوانا   ،یکار   یبرابر فشارهادر    یآور تاب   یهامجموعه، آموزش مهارت   نیا  یدیاهداف کل  گرید

کردن    نهی نهاد  ت،یرشد و در نها  یهاتعارضات به فرصت  لیروابط، تبد  بی دشوار بدون تخر   یبازخوردها
به    یشغل  تیو رضا  یور مختلف سازمان است تا بهره  یهاهیو شفقت در لا  یبر همدل  یمبتن  یفرهنگ 

 .ابدی شیزمان افزاطور هم
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 ی موزشآ  بستهمحتوای 
 تیر یمد  یایبه دن   قی عم   یشده است، سفر   نیتدو  ی کاربرد  عنوان   وهشتستیکه در ب   یدوره صوت  نیا

پا  ، ییابتدا  یها. در بخشکندیرا آغاز م  هاهیجان بر    ی ابیبا احساس و خودارز   ی رهبر   یهاهی تمرکز 
با شناخت دق  آموزدیاست. شنونده م  یجانیهوش ه   قی دق و گسترش دا  قی که چگونه   رهیعواطف 

احساسات را   یاصل  شه یاسترس فراتر رفته و ر   ایمانند خشم    یکل  یهاخود، از برچسب یجانیه انواژگ
عنوان  به  جانات یکار و استفاده مؤثر از ه  طیبر ادب و احترام در مح   دی دوره با تأک   یدرک کند. محتوا

تصم  یهاداده م  ی ر یگ میارزشمند  مد  ابدییادامه  به  م  رانیو  چابک   دهد ینشان   یجانیه   یچگونه 
 .ها شودآن یامانع از تسلط احساسات مخرب بر رفتار حرفه تواندیم

روابط دشوار و حفظ آرامش    تیر یمد  یو راهکارها  شودی م  یو ارتباط  یاتیادامه، دوره وارد فاز عمل   در
شرا تشر  یبحران  طیدر  بهرهکندیم  حیرا  با  دوره  مدرس  تکن  یر یگ .    ی بازساز   و  یآگاهذهن  یهاکیاز 
به آرامش    ازگشتب  یهاکیتکن   نیپرخاشگر و همچن  ای  نی مواجهه با افراد بدب  یبرا  ییهاروش  ،یشناخت

با لحن   رگذاریتأث  یهالی مینوشتن ا  رینظ  یارتباط  یها. مهارت دهدیرا آموزش م  یجانیه  هیپس از تخل
که   یاگونهدشوار به  یاست و هنر ارائه بازخوردها  یها جار در آن  یکه همدل  یجلسات  یمناسب، برگزار 

 ریتأث  ران یماً بر عملکرد روزانه مدیبخش است که مستق  نیا  یدیمباحث کل  گریمنجر به رشد شود، از د
 .گذاردیم

هوشمندانه    ی ر یگمیکه تصم  ییاختصاص دارد؛ جا  کیدوره به موضوعات استراتژ   شرفتهیپ  یهابخش
پره سوگ  زیو  بررس  یشناخت   یهایر یاز  م  یمورد  استراتژردیگی قرار  با  شنوندگان  در   یجانیه   یهای. 

زبان بدن و کدها  یهاچگونه در فرهنگ  رندیگیم   ادیو    شوندیمذاکرات آشنا م با    یتار رف  یمختلف 
همچن  کنند.  کار  سازمان  لیتبد  یهاکیتکن  نیمتفاوت  متحدان  به  مد   یدشمنان   یرفتارها  تیر یو 

کمک   رانیها به مدبخش  نی. اشودیم  حیتشر  یسم  تیر یمنفعل و مد  یرخاشگر همچون پ  یادهیچیپ
 ظ را حف  میت  ییایکردن سلامت روان خود، پو  یسازمان، بدون قربان  سنگ صبورتا در نقش    کندیم

 .کنند
 دیو تجد  یآور و شفقت، تاب   یهمچون تفاوت همدل  یتر قی عم  میدوره با تمرکز بر مفاه  ت،ینها  در
  ان یپایتحمل ب   یبه معنا  یآور که تاب   آموزند یم  رانیها به مدبخش  نی. ارسدیبه اوج م  یجانیه  یقوا

  گران،یو د   خودشفقت به    نیتمر  یبرا  ییاست. با ارائه راهکارها  یانرژ  یاب یبلکه هنر باز   ست،یرنج ن 
  یجانیفرهنگ ه  تیر یدر کارمندان و مد  یجانیهوش ه   تیتقو  یبرا  یگر یمرب   یدوره به سمت چگونگ 
تنها بر احساسات نه  رانیکه مد  کندیم   نیجامع تضم  یآموزش  ریمس  نی. اکندیکل سازمان حرکت م

 ی هایاستراتژ   اندازهبه    یجانیفرهنگ هرا خلق کنند که در آن    یطیخود مسلط شوند، بلکه بتوانند مح
 . شودیگرفته م یوکار جدکسب
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 . رهبری با احساس: هوش هیجانی در عمل 1
کنند، که  تیر یسازمان خود را مد یدارند تا حالت روح ازین ،یشناخت یهارهبران موفق، فارغ از مهارت 

ا  یجانیوش هه  نامر مستلزم داشت  نیا   تیو قابل  ،یهمدل  ،یاز خودآگاه  یبیترک  ییتوانا  نیاست. 
منجر به عملکرد برتر شود، اما در صورت  تواندیو م شودیم فیتعر  گرانیاحساسات خود و د تیر یمد

تا   یجانی که هوش ه  شودیمخاطرنشان    ت،یدارد. در نها  زیسوءاستفاده ن  تیاستفاده نادرست، قابل
با صداقت، شجاعت در    دیمؤثر با  یرهبر   یهست و برا  زیو توسعه ن   یر یادگیاست اما قابل    یذات  یحد

 ها همراه باشد.مهارت  یر یها، و تعادل در به کارگمواجهه با چالش
 

 خودارزیابی هوش هیجانی . 2
و   زهیانگ  جادیا  دن،یآن در الهام بخش  تیاهم و بر    پردازدیم  یجانیبا هوش ه  یبه رهبر   قسمت  نیا

  دهدیرا ارائه م  یاب یپرسشنامه خودارز   کی متن    نی. اکند یم  دیبه افراد توسط رهبران تأک  دنیبخش   یانرژ
م آن  توسط  ه  دیتوان یکه  بسنج  یجانیابعاد مختلف هوش  را  تکم دیخود  از    ،یابیدارز خو  ل ی. پس 

  ی ابیارز   ارهایشما را با استفاده از همان مع  د یبخواه  زیکه از دوستان مورد اعتماد ن   شودمی  شنهادیپ
تا د آور   یهانهیرا در مورد نقاط قوت و زم  گرانید  یهادگاهیکنند   نی. ادیقابل بهبود خود به دست 

کرده و آن را توسعه   دایخود پ  یجانیاز هوش ه  یتر قی تا درک عم  کندیدوگانه به شما کمک م  کردیرو
 . د یده

 
 هیجانات شناخت عواطف و  -3
ا  قسمت  نیا برا  ی واقع  تی که درک ماه  کندیم  دیتأک   دهیا  نیبر  آن  تیر یمد  یاحساسات  ها، مؤثر 

 ی ( صرفاً حالاتfeelingsکه احساسات )  دهدیم  حیتوض   سندهیاست. نو  یکار، ضرور   طیدر مح  ژهیوبه
  ستمیسهستند که از   یاحساسات درون  نیما از ا  یشناخت  یرهایبلکه تفس  م؛یکن یکه تجربه م  ستندین

اشتباه  اغلب اوقات ما احساساتمان را به   رایاست، ز   یاتیح  زیتما   نی. ارند یگیما سرچشمه م  یزشیانگ
  ی ابیدست  تیکه مانع از کسب اطلاعات ارزشمند در مورد وضع  م،یر یگیم  دهیها را نادآن  ای  میکنیم  ریتعب

که با درنگ کردن و تأمل بر    کندیم  شنهادیمقاله پ  ،یجانیبهبود هوش ه  ی. براشودیبه اهدافمان م
اقدامات   یز یربرنامه  یبرا  یآگاه  نیو از ا  م یها را بهتر درک کنآن  میتوانیخود، م  یاحساسات منفمنبع  

 . شودیمنجر م گرانیو درک بهتر د شتریب یبه خودآگاه ت یکه در نها م،یسازنده بهره ببر 
 

 جانات یه یهازبان و واژه  -4
  دیمؤثر آنها تأک  تیر یدر مد  یاتیح  یاحساسات به عنوان گام  قی دق  یگذار نام  تیبر اهم  قسمت  نیا

  ایمانند »خشم«    یعموم  یهااحساسات خود، به برچسب  ترقیدرک عم  ی. اغلب، افراد به جاکندیم
 ییهاثالبا ارائه م  سندهینامناسب شود. نو  یهامنجر به واکنش  تواندیکه م  کنندی»استرس« بسنده م

م احساس  رهیدا  کیکه چگونه    دهدینشان  م  تریغن  یلغات  احساسات  به شدت  توجه  به   تواندیو 
را به عنوان   یعاطف  اتینوشتن در مورد تجرب   ت،یمشکلات کمک کند. در نها  ی شهیدرست ر   صیتشخ
 . دهدیم شنهادیات پپردازش و درک بهتر احساس یقدرتمند برا یابزار 

 
 رعایت ادب و احترام در روابط کاری  -5
  داند یرهبران م   یبرا  یدیکل  یدارد و آن را رفتار   دیکار تاک  طیادب و احترام در مح  تیبر اهم  قسمت  نیا

تنها به فرد، بلکه به کل رفتار محترمانه نه.  دهد ی م  شیکه تعهد و مشارکت کارمندان را به شدت افزا
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از شناسا  رساندی سازمان سود م از طر  نیبهتر  ییو  بازخورد صادقانه،    قیرفتارها، کشف نقاط ضعف 
مرب  یهمکار  ا  ان،ی با  )ف   یهادهیدرخواست  حساب دفوروارد یبهبود  و  ت  یرس(  عنوان   یمیمتقابل  به 

  یسنگ بنا  ،یخودآگاه  شیافزا  ت،ی. در نهاکندی م  ادی  یادب در رفتار رهبر   تیبهبود و تقو  یبرا  ییهاراه
 در سراسر سازمان داشته باشد. یبزرگ   رات ی تأث تواندیکوچک م رات یی تغ  یتسلط بر ادب است و حت

 
 جانات یاستفاده موثر از ه -6
ارزشمند   ییهابلکه آنها را داده  داندیرا نه تنها بد نم  یاحساسات قو  ج،یبر خلاف باور را  قسمت  نیا

  یتلاش برا  یمهم درباره درون ما و روابطمان باشند. به جا  ییهاگنالیس  توانندیکه م  کندی م  یتلق
استخراج    ییتوانا  یعنی دارد،    دیتأک   یجانیه  یچابک   تی متن بر اهم  نیسرکوب احساسات، ا  ایکنترل  

  نکهیا  دنیبهتر. با درک کارکرد احساسات و پرس  یهایر یگمیتصم  یاحساسات برا  نیاطلاعات از دشوارتر
به    م؛ی و اعمالمان را با آنها هماهنگ کن  میببر   ی خود پ  ترقی عم  یهابه ارزش  میتوان یدارند، م  یامیچه پ

مکالمه دشوار بازدارد، اما   کیاز انجام    امدت ما ر عنوان مثال، اگرچه ممکن است اضطراب در کوتاه
 ن، یکند. بنابرا  تیتر هداسازنده  یما را به سمت عمل  تواندیمانند انصاف م  ییهاهماهنگ شدن با ارزش

  ستم ی س  کیکمک به خواننده است تا با استفاده مؤثر از احساسات خود به عنوان    قسمت   نیهدف ا
 داشته باشد.   یتر آگاهانه یهاکرده و انتخاب  یر یوگاز تسلط آنها بر رفتار جل ،یعیطب یراهنما

 
 مدیریت روابط دشوار -7
کنترل احساسات   تی و بر اهم  دهدیتعاملات دشوار ارائه م  تیر یمد  ی را برا  ییراهبردها  قسمت  نیا

 ی را بازساز   یکه افکار منف  کندیم  شنهادی متن پ   نی. اکندیم  دیتاک   گرانیاحساسات د   نیخودتان و همچن
  د یتا بتوان  اتتانیسوال بردن فرض  ریسهم خودتان در مشکل، و ز   یبررس  گران،ی د  تیبا تمرکز بر ن  دیکن

  رمولد یغ   یکردن رفتارها  یخنث  یبرا  ییراهکارها  ن،ی. علاوه بر اد یکن  انیاحساسات خود را بدون قضاوت ب
  ، یاحساس  یانفجارها  ،یتوجهیب   ،یرخورد با پرخاشگر ب  یبرا  ییهااز جمله روش  دهد، یارائه م  گران ید
 . زیبرانگ چالش طیارتباط موثر در شرا یر برقرا   یکمک به شما برا ییبا هدف نها ،ینیو بدب ،یتفاوتیب
 

 ی فشار روان طیحفظ آرامش در شرا -8
به افراد کمک کند   تواندیم  یک یز یف  یآگاهکه چگونه ذهن  پردازدیموضوع م  نیا  یبه بررس  قسمت  نیا

بر    یکه تمرکز بر بدن، حت  کندیاستدلال م  سندهیزا آرامش خود را حفظ کنند. نوتا در لحظات استرس
.  کندیعمل کرده و به بازگشت به زمان حال کمک م  گاههیتک  کیبه عنوان    ند،یناخوشا  یهاحس  یرو
مغز فعال    گدالی که توسط آم  ت،دایبدن به تهد  یک یز یف   یهاکه چگونه پاسخ  دهد یم  ح یمتن توض  نیا

لنگر انداختن قابل   یهاکیاز استرس منجر شوند که با تکن  وب یچرخه مع  کیبه    توانندی م  شوند،یم
ارتباط  ی برقرار  وت،شامل تنفس آگاهانه، توجه به احساسات بدون قضا  هاکیتکن نیشکستن است. ا

 قسمت نیا  ت،یکوچک روزانه است. در نها  یهالذت   یی و بزرگنما  ،یک یز یاشتراکات ف   قیاز طر  گرانیبا د
 کاهش استرس است.  یحاضر و قابل اعتماد برا شهیهم  یدارد که بدن ما ابزار   دینکته تأک  نیبر ا

 
 بازگشت به آرامش پس از تخلیه هیجانی  -9
در   یاحساس  انیطغ  کیپس از    یابینوشته شده، به موضوع باز   دیویکه توسط سوزان د  قسمت  نیا

رشد ارائه    یبرا   یی هابه فرصت  یلحظات  ن یچن  لیتبد  یبرا  یعمل  ییهاییو راهنما  پردازدیمحل کار م
را  ات احساس  دیدر مورد اشتباهات، با  ینشخوار فکر   ایسرکوب  یکه به جا کندیم  دی. متن تاکدهدیم
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  یروابط و بهبود همکار   تیتقو  ییو درک کرد. هدف نها  ییها را شناسابه عنوان داده در نظر گرفت و آن
و    یاحساس  یهاانیطغ   ییچرا  ترقیدرک عم  ازمندین  کردیرو  نی. ایسطح  یاست، نه صرفاً عذرخواه

 است.  گرانی ارتباط صادقانه و دلسوزانه با د یسپس برقرار 
 

  رگذاریتأث  یهالیم ینوشتن ا -10
طر  قسمت  نیا از  مسائل حساس  و  احساسات  انتقال  چالش  فاقد    ل یمیا  .پردازد یم  لیمیا  قیبه 

هم  یهانشانه که  است،  چهره  حالات  و  صدا  لحن  مانند  احساسات  ابراز  به    نیمعمول  منجر  امر 
ارائه شده است: درک   یها، سه راهکار اصلسوءتفاهم  نیاز ا  یر یجلوگ  ی. براشودیممکرر    ریسوءتعب

تفس عوامل  هالی میا  رینحوه  گرفتن  نظر  در  موقع  یبا  گ  تی مانند  و  با    یرفتار   دیتقل  رنده،یفرستنده 
  انیب  تی اعتماد، و در نها  جادیا  یمشابه طرف مقابل برا  یهااستفاده از لحن، انتخاب کلمات و نشانه

و    امیوضوح پ  شیافزا  ها،ییراهنما  نیا  ییبردن هرگونه ابهام. هدف نها  نیاز ب  یاحساسات برا  حیصر
 است.  یکار  یهاطیارتباط موثر در مح یاعتماد برا جادیا
 

 جلسات مؤثر  یبرگزار  -11
ها را نه تنها کارآمدتر، دارد که رهبران مسئول بهبود جلسات هستند تا آن  دیتأک  دهیا  نیبر ا  قسمت  نیا

 ی تیر یو خودمد  یهمدل  ژهیبه و  ،یجانیامر مستلزم استفاده از هوش ه  نیبکنند. ا  زیتر نبخشبلکه لذت 
 یهایر یتا افراد را به دقت درک کنند، از جمله درگ   دهد یامکان م  نبه رهبرا  یاست. همدل  یجانیه

تأثقدرت، که اغلب بر موضوعات بحث  یهاییایو پو  پنهان   ن ی. در همگذارندیم  ریشده در جلسات 
حالات رهبر    را یکنند، ز   م یاست تا احساسات خود را تنظ  یاتیرهبران ح  ی برا  یجانیه  یتیر یحال، خودمد

مثبت و    ی فضا  کی  جاد یا  تی و بر اهم گذارد، یم  ر یکل گروه تأث  یور بر لحن و بهره  یبه طور قابل توجه
 . کندیم دیبه اهداف جلسه تأک  یابیدست  یسازنده برا

 
 دشوار یارائه بازخوردها -12

رشد    ی برا  یو آن را نه صرفاً انتقال خبر بد، بلکه فرصت  پردازدی بازخورد دشوار م  یبه بررس  قسمت  نیا
 تیمانند عصبان  ،یدر ارائه بازخورد منف  جیمشکلات را. متن با برجسته کردن  کندیم  ف یو توسعه تعر 

سه عنصر    ت، یهادر ن.  کند یم  دیتأک   زخوردبا  رشیپذ  یمناسب برا  طی شرا  جاد یا  تیبر اهم   ر،یتأخ  ای
: هدف کمک به رشد کارمند، صداقت بازخورددهنده، و مشارکت  کندیم حیبازخورد مؤثر را تشر یدیکل

 حل مسئله. ندیفرآدادن کارمند در 
 

 هوشمندانه  یر ی گمی تصم -13
دارد که رهبران    دیتأک  دهیا  نیبر ا  رند«،ی گیبد م  مات ی با عنوان »چرا رهبران خوب تصم،  قسمت  نیا

  ی احساس  یگذار الگو و برچسب  ییناخودآگاه مانند شناسا  یندهایفرا  قیخود را از طر  مات یاغلب تصم
م اکنندیاتخاذ  اگرچه  تصم  معمولاً ها  روش  نی.  به  م  عیسر  یهایر یگمیمنجر  مؤثر  اما   شوند،یو 

: کنندیم   ییرا شناسا  یسه »شرط چراغ قرمز« اصل  سندگانیمنحرف گردند. نو  هایر یتوسط سوگ  توانندیم
وابستگ   یخودخواه گمراه  کننده،فیتحر   یهاینامناسب،  خاطرات  براو  ا  یکننده.  با    ن یمقابله 

 کند،یم   شنهادیپ   یر یگمیتصم  ندیدر فرآ  ییهاحفاظ  جادیا  یرا برا  ییردهاراهب  قسمت  نیا  ها،یر یسوگ
به بهبود    یو نظارت، که همگ   شتریبحث ب  ی برا  ییهافرصت  جادیا  ای مانند جلب نظر افراد مستقل  

 . کنندیکمک م  یر یگمیتصم تیفیک
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 مذاکرات یبرا هیجانی یاستراتژ  -14

 تیر یکه چگونه مد   دهدیو نشان م  پردازدیاحساسات در مذاکرات م  یاتینقش ح   یبه بررس  قسمت  نیا
 سندهیبگذارد. نو   ری تأث  جیبر نتا یر یطور چشمگبه  تواندیعواطف خود و درک احساسات طرف مقابل م

  ح یتوض  گذارند، یم  شیرا به نما  تیعمداً عصبان  انیمذاکره که در آن دانشجو  نیتمر  کیاز    یبا مثال
 یهایاستراتژ   تیبر اهم  قسمت  نی. اشود یمنجر م  فی ضع  جیخشم غالباً به نتا  انی که چگونه ب  دهدیم

تا به    کندیم  دیتاک   جانیه  ای  یخشم، و کنترل بروز شاد تیر یاز جمله اجتناب از اضطراب، مد  ،یعاطف
دست    نیبهتر پش  میابیتوافقات  از  نهامیکن  یر یجلوگ  یمانیو  هدف    ی چهره  کیبه    یابیدست  ،یی. 

 . کندیاز احساسات را فراهم م کیخونسرد در مذاکره است که امکان استفاده استراتژ 
 

 مختلف  یهاکار در فرهنگ -15
امر   نی است، اما هم   ی و شهود  یعیما کاملًا طب  یزبان بدن و حالات چهره در فرهنگ بوم  ر یدرک و تفس

که هوش    کندیم  دیتاک  دهیا  نیبر ا  قسمت  نیباشد. ا زیبرانگچالش  تواندیم  یالمللنیب   یهاطیدر مح
متحده    الات یکه در ا  اقیدارد؛ به عنوان مثال، ابراز اشت  یمتفاوت  یمختلف معنا  یهافرهنگ  رد  یجانیه

فرهنگ در  است،  و چ  گرید   یهامعمول  ژاپن  تلق   نیمانند  نامناسب  است  که    ییشود، جا  یممکن 
اهم   یدار شتنیخو تواضع  بنابرا  یشتر یب  ت یو  عم  ن،یدارد.  درک    یهافرهنگ  احساسات   ن زبا   قی با 

کلام زبان  که  اندازه  همان  به  ا  م،یر یگ یم  ادیرا    یمختلف  بپرداز   نیبه  با    میچالش  مواجهه  در  و 
جا  یجانیه   یهاواکنش به  ب   یناآشنا،  اطلاعات  دنبال  به  زودهنگام،  از    میباش  شتریقضاوت  تا 

موثر و   ارتباط یبرا  ییبزارهاخواننده به ا زی، تجه قسمت نیا ییشود. هدف نها یر یها جلوگسوءتفاهم
 است. یالمللنیب  یهانهی در زم یر یبدون درگ 

 
 تبدیل دشمنان به متحدان  -16

تجربه    تیبا روا  قسمت  نیکار تمرکز دارد. ا  طیدشمنان به متحدان در مح   ل یبر هنر تبد  قسمت  نیا
 کندیم  ی( را معرفتیعمل متقابل، و عقلان  ت،ی)هدا  3R  یاروش سه مرحله  راکس،یدر ز   نیجان کلندن

  ی است که برا  ن یبر ا  یاصل  دیشده است. تأک   یطراح  یهمکار   جادیها و اکردن رقابت  یخنث  یکه برا
منطق را   تواندیم  یاعتماد یب  رایکرد، ز   تیر ی را مد  یاحساسات منف  دیها، ابتدا باحل و فصل رقابت

با اعمال متقابل )دادن قبل از   توانندیکه چگونه رهبران م  دهد ینشان م  قسمت   نیامنحرف کند.  
کنند که نه تنها به نفع افراد،    جادیا  یتر سالم  یکردن انتظارات، روابط کار   یدرخواست( و سپس منطق

 بلکه به نفع کل سازمان است. 
 

 پرخاشگر -رفتار با همکار منفعل -17
 ن یکه ا  کندیم  دیو تأک  دهدیمقابله با همکاران پرخاشگر منفعل ارائه م  یبرا  یی، راهنماقسمت  نیا

  ی هاوهیخود را به ش  یتینارضا  ای  کنندیعمل م   یگر یاما جور د  ندیگویم   زیچ   کیرفتار، که در آن افراد  
و   دیمقابله به مثل، آرامش خود را حفظ کن  یجابه  آزاردهنده است.    اریبس  کنند،یابراز م  میرمستقیغ

  ایارتباط مؤثر    یدر برقرار   یاز ناتوان  یممکن است ناش  رایز   د،یهمکارتان باش  یرفتار   زهیبه دنبال انگ 
و نه    یاصل   یتمرکز بر محتوا  یبرا  یی، ارائه راهبردهاقسمت  نیا  یباشد. هدف اصل  ی ر یترس از درگ

  ر ییاگر تغ  یتر است، حتسازنده  یکار   طی مح  کیبه    ی ابیدست  وربه منظ تیوضع  تیر یو مد  ان،ی ب  وهیش
 نباشد.  سریکامل رفتار همکار م
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 باشیم   سازمانچگونه سنگ صبور   -18

ها نقش شامل تحمل استرس  نی. اپردازدی کار م  طیدر مح  یسم  تیر یمدنقش    یبه بررس  قسمت  نیا
سازمان   یافراد برا  نیسازمان است. اگرچه ا  یو سازندگ   ییا یحفظ پو  یهمکاران برا  ی و احساسات منف

 ن یا.  کنندیدست و پنجه نرم م  یشغل  یو فرسودگ   دیاغلب با استرس شد  اهستند، ام  یاتیح  اریبس
  ی عمل  ییدهند و راهکارها  صی ا در خود تشخنقش ر  نیتا علائم ا  کنندیبه خوانندگان کمک م  قسمت

  تیبر اهم  ن یهمچن  قسمت  نی. ادهندیآن و حفظ سلامت خود ارائه م  یمنف  رات یکاهش تأث  یبرا
 به سازمان کمک کنند.  داریتا بتوانند به طور پا کندیم دیافراد تأک نیاز ا تیشناخت و حما

 
 معنا و مفهوم همدلی  -19

  فی توص  یو روابط اجتماع  یجانیهوش ه  یرا به عنوان سنگ بنا  یگولمن، همدل  لیاز دان  قسمت  نیا
او استدلال مکندیم از    یکه همدل  کندی.   م یتقس  زیواحد است و به سه نوع متما  یژگ یو  ک یفراتر 
حس کردن آنچه    یی)توانا  یجانیه  ی(، همدل گران ی د  دگاهیدرک د  یی)توانا  یشناخت  ی: همدلشودیم
  ح ی ها توضبخش نی(. اگران ید  یازهایحس کردن ن  ییهمدلانه )توانا ی(، و نگرانکنند یحس م گران ید
 یآنها را بررس  یعصب   یهاشهیاست و ر   یاتیمؤثر ح   یرهبر   یبرا  یکه چگونه هر نوع همدل  دهندیم
به کنترل    ازیبه ن   ن،ی دارد. همچن  دیتأک  هاتی قابل  نیدر پرورش ا  یتوجه و خودآگاه  تیو بر اهم   کندیم
بهبود    ی اخلاق  یهایر یگمیشود و تصم  ی ر یجلوگ   یجانیه  یتا از فرسودگ   کندیاشاره م  ی همدل  ی ر یادگیو  
 . ابدی
 

 فراتر از همدلی: قدرت شفقت -20
 یکه همدل  دهدیم  حی. گولمن توض پردازدیو شفقت م  یهمدل  نیب  یاتیتفاوت ح  یبه بررس  قسمت  نیا

و   رودیگام فراتر م   کیکه شفقت    یاست، در حال  کندیتجربه م  یگر ی درک و احساس کردن آنچه د
پرورش شفقت در    تی . او بر اهمشودیم  یگر ید  یشانیپر   دنیبه کمک کردن در هنگام د  لیشامل م

رقابت صرف، به    یبه جا  کردیرو  نیکه ا داردیم  انی و ب  کند یم  دیتأک  یشخص   یو زندگ   ی کار   یهاطیمح
 ت یتقو  یبرا  یعلم  یهابه روش  نی. گولمن همچنشودی منجر م  یو هماهنگ   یاعتماد، وفادار   جادیا

 یرهبر   یهایژگ یو  ت،یو در نها  کندیاشاره م  یداشتندوست  یمهربان  شنی تیمد  نات یشفقت، از جمله تمر 
الگو  ییدالا عنوان  به  را  جهان  یبرا  یی لاما  معرف  یرهبران  روزمره  د  کندیم  یو  شامل   ع،یوس  دیکه 

 اطلاعات گسترده و شفقت نامحدود است.  یآور جمع
 

 در لحظه   یآور تاب -21
در تعاملات    یذهن  ریتصو  یهاهنگام مواجهه با چالش  ژهیدر لحظه، به و  یآور تاب   تیبر اهم  قسمت  نیا

و منجر به   ندازندیحس ما نسبت به خودمان را به خطر ب  توانندی دارد. اغلب، نقدها م  دیدشوار، تأک
موضوع،   نیبر ا  لبهغ  یحمله متقابل شوند. برا  ایمانند انکار    رسازندهیغ  یهاو واکنش  دیاحساسات شد

 و هم آن  نیم اهطرز فکر    رشیخود، پذ  یذهن  ریاز جمله درک تصو  ،شود می  شنهادیپ  ییهایاستراتژ
 رش یاز نقاط قوت و ضعف هستند، و پذ  یب یها ترکانسان  کندی( که اذعان مآن  ای  نیا  ای  ی)به جا
که    دهدیارائه م  رکنندهیمؤثر به انتقاد غافلگ  خپاس  یبرا  ییهاییمتن راهنما  نیا  ت،ی. در نهایناکامل

درک بهتر به    ی اطلاعات برا  یآور نقد، و صرفاً جمع  ان یشامل اذعان به احساسات، نگاه فراتر از نحوه ب 
 . شود یم یواکنش فور  یجا
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 دشوار  طیدر شرا یآور تاب تیتقو -22

سخت،   یهاتیواقع   طرفانهیب   رشی: پذکندیرا برجسته م  آورافراد تاب   ی دیکل  یژگ یسه و  قسمت  نیا
 ی ژگ یو  کی  یآور تاب مداوم با استفاده از منابع موجود.    یپرداز بداهه  ییمعنا در دوران بد، و توانا  افتنی

  ت یهدف، و خلاق  یجستجو برا  نانه،یبواقع  یکردیکه چگونه رو  دهدینشان م   و  است    یر یادگیقابل  
 نیاشوند.    تریقو  یعبور کرده و حت  های به افراد کمک کند تا از سخت  تواندیها مدر مواجهه با چالش

 در مواجهه با مشکلات نوشته شده است.  یآور تاب  تیتقو یبرا یعمل یهامتن با هدف آموزش راه
 

 تمرین شفقت به خود  -23
  د یتأک یآور و تاب   یعاطف یاب یباز   ی برا  یاساس  یکرد ی با خود به عنوان رو  ی همدل  ت یبر اهم   قسمت  نیا

گر هستند، سرزنش  اریها، نسبت به خودشان بس شکست  ا ی. اغلب، افراد در مواجهه با اشتباهات  کندیم
با خود، که شامل   یهمدل.  کنندی رفتار م  ترمشابه، با دوستان خود مهربان  یهاتی که در موقع  یدر حال
است(    یاز تجربه انسان  یرنج بخش  نکهیمشترک )درک ا  تی(، انسانیاز تجربه فعل  ی)آگاه  یآگاهذهن

را   یاضطراب و افسردگ   یر یبه طور چشمگ  تواندی( است، مبا خود )رفتار دلسوزانه با خود   یو مهربان
با   یوقفه همدل  قسمت  ت،یشود. در نها  یاز زندگ   تیو رضا  ینیبخوش  شیافزاکاهش داده و باعث  

سه مؤلفه را در لحظات دشوار   نیتا افراد بتوانند ا  شودمی  یمعرف  یعمل  نیتمر  کیرا به عنوان    خود
 از خود، به سمت حل مشکلات حرکت کنند.  تیو حما قیسرزنش، با تشو یفعال کرده و به جا

 
 تجدید قوای هیجانی  -24

 ،یکه بر خلاف باور عموم  کند یو استدلال م  پردازد یم  ی واقع  یآور مفهوم تاب   یبه بررس  قسمت  نیا
و   یابیباز   یفرد برا   ییبلکه به توانا  ست،ین  یتحمل مداوم و بدون وقفه فشار کار   یبه معنا  یآور تاب 

منجر به    یو بدون استراحت کاف  اد یکار ز .  شودیمربوط م  دیتلاش شد  یهاشارژ مجدد پس از دوره
  ، یابیمنظم باز   یهادوره  جادیا  تیبر اهم.  شودیم  یکلات سلامتو مش  یور کاهش بهره  ،یشغل  یفرسودگ 

  زگردندتا بدن و ذهن بتوانند به حالت تعادل با  شودیم دیو چه خارج از آن، تأک یچه در طول روز کار 
 قیاز طر  ی آور تاب   شی افزا  یرا برا  یچهار روش عمل  ت،یآماده شوند. در نها  یبعد   یهاچالش  یو برا

   شود.میاستراحت و شارژ مجدد آگاهانه ارائه 
 

 د؟ی آور هستچقدر تاب -25
هستند: چالش، کنترل، و تعهد.    یقو  ی د یکل  نهیآور در سه زمکه افراد تاب   دهد یم  ح یتوض   قسمت  نیا
تا نقاط قوت و ضعف خود    کندیکمک م  ندگاناست که به خوان  یابیآزمون خودارز   کیفصل شامل    نیا

 ی . هدف اصلندینما  افتیخود در   یآور بهبود تاب   یبرا  یکنند و بازخورد  ییسه حوزه شناسا  نیرا در ا
پس از مواجهه با مشکلات    از قبل  تریشت قوبازگ  ییتوسعه توانا  یبرا  یعمل  یارائه ابزار   قسمت  نیا

 است. 
 
 

 چگونه به تقویت هوش هیجانی دیگران کمک کنیم؟ -26
 یرشد شغل  ی نه تنها برا  رایدارد، ز   دیکار تأک  طیدر مح  یجانیتوسعه هوش ه   تی بر اهم  قسمت  نیا

بلکه مح   یاتیافراد ح  نسالم  یط یاست،  را  کارآمدتر  و   دار شهی ر   قاً یعادات عم   رییتغ.  زند یرقم م  ز یتر 
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داشته باشد.   رییبه تغ   لیافتد که فرد تمای اتفاق م  یدشوار است و تنها زمان  یجانیمرتبط با هوش ه
مؤثر،   کرد یهستند. در عوض، رو  اثریب  نهیزم  نیدر ا  دیتهد  ایمانند پاداش    یزشیانگ   یسنت  یهاروش

 یدگاهی د  افتنی  یاست، شامل کمک به افراد برا  سیاتز یبو  چاردیر   یعمد   رییتغ  هیکه بر اساس نظر 
)با استفاده از بازخورد    شانیجانیهوش ه  یفعل  تیعوض   یاب یخود، سپس ارز   ندهیاز آ  یو شخص  قی عم

کمک کند.    دگاهیاست که به تحقق آن د  یشخص  یر یادگیبرنامه    کی  جادیا  تیدرجه(، و در نها  ۳۶۰
  ی که چگونه حت  دهدیو همکاران است، و نشان م  انیمرب  یو کمک از سو  تیحما  ازمندین  ندیفرآ  نیا

 هستند.  رییقابل تغ  زی ن  یجانیه یرفتارها نیترسخت
 

 ها مدیریت تخلیه هیجانی تیم -27
 سندهیخود به طور مؤثر برخورد کنند. نو  میتا با ابراز احساسات در ت  کند ی کمک م  کمک  قسمت  نیا
  دیگرفته شوند، بلکه با  دهیناد  دینبا  ت،ی عصبان  ایکردن    ه یابراز احساسات، مانند گر   نیکه ا  کندیم  ان یب

  ی هاو باورها و ارزش  قیحقا  ،یاحساس یهاشامل داده  کهمهم در نظر گرفته شوند    یبه عنوان اطلاعات
 یبرا  یعمل  ییهاییکار را رد کرده و راهنما  طیدرباره احساسات در مح  جیفرد است. او سه باور غلط را

ارائه    ییربنایز   یهاکشف ارزش  یسوال برا  دنیزودهنگام احساسات، گوش دادن فعال و پرس  صیتشخ
 حل شوند.   یتر قیدرک عم  او ب ترعیتا مسائل سر دهدیم
 

 گونه فرهنگ هیجانی را مدیریت کنیم؟چ -28
بر    ،یکه در کنار فرهنگ شناخت  کندیها صحبت مدر سازمان  یفرهنگ عاطف  تی درباره اهم  قسمت  نیا

ب تأث  طیها در محآن  انی احساسات و نحوه    ای  یمانند فرهنگ شاد  ،ی. فرهنگ عاطفگذاردیم  ریکار 
 ریتأث  نسازما   یعملکرد مال  یو حت  ،یمیکارکنان، کار ت  تیبر رضا  یعشق همدلانه، به طور قابل توجه

 نیبه طور فعالانه ا  دیبا  رانیکه مد  دهندینشان م  قات،یها و تحقبا ارائه مثال  سندگانی. نوگذاردیم
 کیکارکنان به ابراز استراتژ   قیتشو  ایاحساسات مطلوب    یساز مدل  قیکنند، چه از طر  تیر یفرهنگ را مد

ا تمام  ازمند ین  تیر یمد  ن یاحساسات مثبت.  ا  یتلاش در  تا مد  زسطوح سازمان،  ارشد   ران یرهبران 
 و خط مقدم، است.  یانیم
 
 
 


