
ز توسعه سازمان با بهره گیري ا
هوش هیجانی



)سازمان، افراد و روابط(نگاهی به درون :  نشست اول

وظیفه ام رو انجام دادم ولی با 
! بدترین شکل ممکن محکوم شدم

!!!آخه چراااااا

ا شب ها ت! از کارم بیزارم
!دیر وقت سر کار می مانم
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سرمایه ام رو در ! بیچاره شدم
!بورس از دست دادم
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!درود و سلام
محمدرضا محمدي هستم

مربی توسعه فردي و کسب وکار
.مشاهده کنید Http://mr-mohammadi.nameمی توانید رزومه بنده را در 
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مربی

معلم

منتور

سخنران 
انگیزشی

روانشناس

روان 
درمانگر

مشاور



هوش هیجانی و سازمان
Let’s start with the first set of slides
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۱
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“ توانایی پایش و تنظیم احساسات و ;!////////////
)دانیل گلمن و کري چرنیس(دیگران هیجان هاي خودمان و 

77

"

انجام کارها از طریق دیگران............ :  ""



هوش هیجانی می تواند به مدیران، معاونین، مسئولین و 
:کارکنان کمک کند تا
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Presenter
Presentation Notes
روابط خود را با ذینفعان که از موفقیت کار و پروژه حمایت می کنند، بهبود بخشندشکست های هیجانی را پیش بینی و از وقوع آن  جلوگیری کنندبا اعضای سرسخت تیم برخورد کرده و تضادها را کنترل کننداز اطلاعات هیجانی برای تصمیم گیری بهتر بهره ببرند.به ایجاد ارتباطات موثر بپردازندیک فضای مثبت در گروه ایجاد کنند و روحیه اعضا را بالا ببرنددیدگاه مشترکی از اهداف پروژه ایجاد کنند.
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!زمان شناختی بزرگ است
می دانید سطح هوش هیجانی سازمانی شما چقدر است؟

5
دقیقه



نمره دادن به تست کوتاه هوش هیجانی
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تفسیر نمره

شما عالی هستید 17-20

کار شما خوب است 13-16

نقاط قوتی دارید 7-12

باید هوش هیجانی خود را بطور چشمگیري بهبود ببخشید 1-6



چارچوب هوش هیجانی براي سازمان و مدیریت تیم ها
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رهبري تیم
رهبري الهام بخش/ مدیریت تعارض / ارتباطات -

آگاهی سازمانی. 3
همدلی/ همدردي -

مرزهاي دیگران-

خودآگاهی. 1
خودآگاهی هیجانی-

خود ارزیابی دقیق-
اعتماد به نفس-

مدیریت روابط. 4
راستگویی-

مدیریت بر خود. 2
خویشتن داري-
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تتباطاه ارشناسی حلقه گمشددخو
توییکهالهیاسرارنسخهاي
توییکهشاهیجمالآینهاي

هستعالمدرهرچهنیستتوزبیرون
"مولانا"توییکهخواهیچهآنبطلبخوداز



خودآگاهی نقطه شروع هوش هیجانی

Insight out
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Presenter
Presentation Notes
شخصیتها در انیمیشن ظاهر و باطن Inside Outشادی  36 ساعت : یه دختر بچه باهوش و پر انرژی که خیلی مراقبه خاطره های اصلی رایلی خاطره های شاد باشن.غم 120 ساعت: یه دختر بچه افسرده، بی انرژی، خپل و چاق با یه عینک گنده ست. غم وقتی به یه خاطره ای دست میزنه، رایلی ناراحت و افسرده میشه.ترس: با یه کله تیز و چشمای از حدقه بیرون زده و رنگ برافروخته ش، درست مثل وقتیه که خودمون میترسیم، ترس مواظب بلایی سر رایلی نیاد.انزجار یا نفرت 60 ساعت : یه موجود سبز رنگه که گاهی از خود راضیه و خیلی چیزارو قبول نداره.خشم: رعایت انصاف و عدالت براش خیلی مهمه، اون وقتی عصبی میشه کله اش آتیش میگیره.یک شخصیت دیگه بینگ بانگ هست. اون دوست خیالی رایلی هست با بدن پشمکی، سر فیل، پا و دم گربه و هوش و بامزگی دلفین.
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ارزیابی احساسات فردي و تیمی



تکنیک هایی براي بهبود خودآگاهیتان
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اشتراك 
گذاري دو 

نفره 
احساسات

پیگیري رو
به عقب

دفترچه 
احساسات و 

آیینه



زبان بدن ابزاري مفید و کارا براي تشخیص حالات هیجانی خود
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خجالت زدگی•
ترس•
ناراحتی•
تعجب•

مجذوب•
هیجان زده•
خوشحال•
مودب•

ناراحت•
درد•
عصبانیت•
منزجر•

احساس گناه•
ناراحتی•
درد•
انزجار•

Presenter
Presentation Notes
دردترسخوشحالعصبانیت
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Red Pointsبهبود خودآگاهی با علائم قرمز هیجانی 

شوخ طبعی نابجا
طعنه زدن

علرفتار تنشی منف

بازي کردن نقش قربانی

واکنش

خصومت

Presenter
Presentation Notes
شوخ طبعی نابجا: "به نظر می رسد که اتوبوس ها امروز منتظر تو نماندند! "  شوخ طبعی نابجاست زیرا بصورت غیر مستقیم بکار بردم. من از گفتن حقیقت و بیان نظرهایم در حد گسترده می ترسیدم. بنابراین به شوخی متوسل می شدم.  در واقع من عصبانی یا ترسیده بودم و ماسکی برای پنهان کردن آن می زدم!راهکار: چرا الان حس میکنم باید از شوخی استفاده کنم؟ من الان چه احساسی دارم؟�-------------------طعنه زدن: شوخی نابجا از حد گذشته  مثال: "سیاست جدیدتون برای هدفمند کردن ساعات اضافه کار باعث شده فکر خرید پورشه بیافتیم!" و بعد در ادامه: "شوخی کردما!"یا مثلا: تو هم که همش گند می زنی!  شوخی کردما! به دل نگیریا ! نارحت میشم بخدا!در واقع شخص می گوید که از من بابت گفتن احساس واقعی ام ناراحت نشو!-------------------رفتار تنشی منفعل: رفتار منفعلانه و گاهی اوقات مانع تراشانه که در مقابل دستورالعمل های معتبر در موقعیت های شغلی یا روابط بین فردی ایجاد می شود. روش برخورد با استرس یا نا امیدی سبب می شود فرد بطرز زیرکانه ، غیرمستقیم و منفعل به دیگران حمله کند! این موضوع می تواند خود را بصورت خشم، دشمنی، تعویق، کج خلقی یا انجام ندادن عمدی وظایف محوله نشان دهد.نوع دیگر از رفتار تنشی منفعل تجاوز از حدود اختیارات است.راهکار: بفهمیم دایره مسئولیت و حیطه آزادی عمل ما چیست! بدون اطلاع از عصبانیت خود: 1- دیر سر قرار حاضر شویم! 2- دستورات رئیس را بد تعبیر کنیم! 3- کارهایمان را سر موعد تحویل ندهیم! 4- بدون اجازه عمل کنیم!-------------------
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مثلث کارپمن

خلاق

چالشگرمربی

حرکت در مسیرآگاهی

مثلث تد



!پاسخگو باشیم: راه خروج از حالت قربانی

آیا شغلم را درست انتخاب کرده ام؟▰
در شغل فعلی ام چگونه عمل میکنم؟▰
هم؟براي ایجاد یک اثر مثبت چه کار متفاوتی میتوانم انجام د▰
فی، چگونه احساساتم را مدیریت کنم تا در یک محیط کاري من▰

مثبت باقی بمانم ؟
چگونه میتوانم آهنگ یا حالت را بر سر کار تغییر دهم؟▰
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!شکایت درباره موقعیت فعلی یا خیال بافی درباره شغل هاي دیگر زیاده روي در قربانی بودن است



آموختن از تجربیات
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نمایش صحیح احساسات

توسعه نفس

آگاهی کامل از نقاط قوت و نقاط ضعف

خود ارزیابی صحیح

Presenter
Presentation Notes
بازخوردهای صادقانه را می پذیرند! یادگیری پیوسته و توسعه نفس دارند!قادر به نمایش احساسات شوخ طبعی و دیدگاه های خودشان دارند
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عزت نفس/ اعتماد به نفس 
Whoa! That’s a big number, aren’t you proud?

Presenter
Presentation Notes
افراد با اعتماد به نفس: 1- خودشان را با اطمینان معرفی میکنند و همیشه "حضور" دارند2- میتوانند نظرهای نامطلوب را بشنوند، اما در مسیری حرکت کنند که به نظرشان درست است3- قاطع هستند و توانایی تصمیم گیری در شرایط نامعین و تحت فشار را دارند.4- شهامت دارند که دیگران بدانند چه اشتباهاتی انجام داده اید؟  یک نفر خود را به چالش بکشد!



خود مدیریتی. 2
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خویشتن داري

)همه احساس ها(توانایی حفظ آرامش در برابر حالات احساسی مان ▰
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محرك

واکنش هیجانی

تجربه هیجان/ پاسخگویی 

واکنش

ایجاد احساس

تجربه 
احساس



راهکار شناسایی علت و محافظت از خود در مقابل شکست هیجانی
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او کیست؟ چرا این موضوع 
بوجود آمد؟ طناب را ببرید

موضوع را 
شخصی تلقی 

نکنید

Presenter
Presentation Notes
تلاش کنید وضعیت روانی شخصی که سعی میکند بیشتر اسیب پذیری را به شما وارد کند را ارزیابی کنیدچرا این موضوع برای شما آسیب پذیر است؟ آیا مربوط به گذشته شماست؟سعی کنید هر چه بیشتر حساسیت خود را به حالت های روانی دیگران از بین ببریدنکوشید نحوه احساسات دیگران را کنترل کنید--------------------------



حواستان به محرك هاي هیجانی باشد

پیش بینی منفی▰
الفاظ آتشین▰
شخصیت▰
محیط فیزیکی▰
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مدیریت روابط. 3
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برقراري ارتباط خوب و موثر با ذینفعان
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همدلی و جرات ورزي ابزارهاي ارتباطات سازنده

ارکان جرات ورزي▰
مهارت نه گفتن-1
ابراز عقیده-2
درخواست از دیگران براي ترك رفتارهاي -3

نامطلوب
گسترش ارتباط-4
پذیرش خود و مبارزه با افکار منفی-5
تمرکز بروي رفتارهاي مثبت-6
انپذیرش افراد با توانمندیها و ضعفهایش-7

مهارتهاي همدلی▰
شناخت و پذیرش بدون قید وشرط مخاطب-1
مهارتهاي کلامی و : شناخت زبان ارتباطی-2

غیر کلامی
هماهنگی احساس و اظهارات-3
ابراز احساس صمیمیت و علاقه-4
مثبت اندیشی نسبت به مخاطبین-5
عدم قضاوت-6
عدم تهدید-7
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Presenter
Presentation Notes
جرات ورزی چیست؟�جرات ورزی عبارت از : ابراز عقیده ها/احساسات و افکار به گونه ای که حق هیچ کسی را ضایع نکنیم�
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!متشکرم
سوالی هست؟

می توانید به بنده ایمیل بزنید
Mr-mohammadi@Hotmail.com

Http://mr-mohammadi.name

mailto:Mr-mohammadi@Hotmail.com


)Personal Development Plan)PDPبرنامه توسعه فردي یا 
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