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دريافته و  داده  انجام  نفر  ميليون  يك  از  بيش  بر  TalentSmart پژوهشي  سايت 

است كه عملكرد بهتر توسط افرادي انجام مي شود كه هوش احساسي بالاتري دارند. 

(دقيقا ۹۰ درصد عاملان). نشان هوش احساسي كنترل داشتن بر خود است؛ مهارتي

كه با متمركز نگه داشتن و ايجاد پيشرفت در شما، بهره وري را بالا مي برد.

براي اكثر كنترل خود  بر آن است.  مشكل براي تكيه  خود، مهارتي  متاسفانه كنترل 

دانشگاه در  همكارش  و  ساليگمن  مارتين  كه  به طوري  است  زودگذر  بسيار  افراد 

تا خواستند  آنها  و از  دادند  انجام  افراد  از  نفر  دو ميليون  بر  پژوهشي  پنسيلوانيا 

توانايي هاي خود را در ۲۴ مهارت مختلف رتبه بندي كنند، كنترل خود امتياز بسيار پاييني به دست آورد.

كنترل خود تلاشي براي رسيدن به يك هدف است و ضعف در آن تنها يك شكست است. اگر شما در تلاشيد تا از يك بسته چيپس بعد از شام فرار كنيد،

چون مي خواهيد چند كيلو وزن كم كنيد و شب هاي دوشنبه و سه شنبه موفق به اين كار مي شويد، ولي روز چهارشنبه با خوردن چهار وعده خوراكي هاي

جستجوچي چند كجاويژه نامه خراساندربارهاشتراكآگهيآرشيوروزنامه امروز

بيشتر گردشگريفرهنگ و هنرمديرانبازار ديجيتالدنياخودروبانك و بيمهبورس كالابورس مسكن و عمرانبازرگانيصنعت و معدنخبر

پيشخوان

روحاني:ملت ودولت ايران تسليم شدني نيست
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حاوي كالري بالا و مواد مغذي كم اغوا شده ايد، شكست شما نسبت به موفقيتتان بيشتر نمود پيدا مي كند. در واقع دو قدم به جلو و چهار قدم به عقب

بالا انجام مي دهند تا را كه افراد با هوش احساسي  ما مي توانيم از آن استفاده كنيم؛ كارهايي  كنترل خود امري است كه همه  برداشته ايد. از آنجا كه 

خودشان را بهره ور و قدرتمند نگه  دارند، بيان مي كنم. آنها هوشيارانه اين ۱۲ نوع رفتار را به كار مي برند، چون مي دانند مفيد خواهد بود. برخي بديهي

هستند، باقي غريزي اند اما همه آنها به شما كمك خواهند كرد تا شكست هاي آزاردهنده را به حداقل برسانيد و بهره وري خود را افزايش دهيد. 

آنها خودشان را مي بخشند

احساس شديد از خودبيزاري و نفرت يك چرخه معيوب در شكست كنترل خود است. اين احساسات به طور نمونه منجر به اغماض بيش از حد در رفتار

متخلفانه مي شود. وقتي اشتباهي مرتكب مي شويد، بسيار ضروري است كه خودتان را ببخشيد و به راهتان ادامه دهيد. اينكه اشتباهات چه احساسي در

آينده چه كاري براي بهبود خودتان در  معطوف به اين كنيد كه  آن توجه خود را  در آن غوطه ور نشويد. به جاي  را ناديده نگيريد؛ اما  شما ايجاد مي كنند 

مي خواهيد انجام دهيد.

شكست ها مي توانند اعتماد به نفس شما را از بين ببرند و اين باور را كه شما نتايج بهتري در آينده به دست خواهيد آورد دشوار خواهند كرد. در اكثر

مواقع شكست ها از پذيرش ريسك و تلاش براي به دست آوردن هدفي كه دشوار است ناشي مي شوند. افراد داراي هوش احساسي مي دانند كه موفقيت

در توانايي آنها در مواجهه با مشكلات نهفته است و تا زماني كه آنها در گذشته سير مي كنند، اين امر ميسر نخواهد شد.

شما را از باور به آن را بپذيريد. نمي توانيد به ناكاميابي ها اجازه دهيد تا  آوردن داشته باشد شما را ملزم مي كند ريسك  هر چيزي كه ارزش به دست 

جلو سمت  به  حركت  از  شما را  و  مي شود  حالتان  زمان  شما  گذشته  مي كنيد،  سير  گذشته  در  زماني كه  بازدارد.  موفقيت  به  رسيدن  براي  توانايي تان 

بازمي دارد. 

تا زماني كه چيزي را واقعا نخواهند، «بله» نمي گويند

با استرس احتمال اينكه  هرچقدر «نه» گفتن براي شما دشوارتر باشد،  دانشگاه كاليفرنيا در سانفرانسيسكو نشان مي دهد  پژوهش هاي انجام شده در 

كاري، خستگي و حتي افسردگي روبه رو شويد، بيشتر خواهد بود و همه اينها كنترل خود را دشوارتر خواهند كرد. توانايي «نه» گفتن حقيقتا چالش مهمي

براي كنترل خود براي بسياري از مردم است. «نه» كلمه قدرتمندي است كه نبايد از به كار بردن آن هراسي داشته باشيد. وقتي زمان نه گفتن است،

افراد داراي هوش احساسي بالا از عباراتي نظير «فكر نكنم بتوانم» يا «مطمئن نيستم» اجتناب مي كنند. نه گفتن به تعهدات جديد، تعهدات قبلي شما را

محترم مي شمارد و به شما فرصتي مي دهد تا با موفقيت آنها را به اتمام برسانيد. فقط به خودتان يادآوري كنيد كه اكنون نه گفتن يكي از نشانه هاي كنترل

بر خود است كه باعث مي شود از اثرات منفي پذيرش تعهدات بالاتر اجتناب كنيد و در آينده بتوانيد كنترل بر خود را افزايش دهيد.

به دنبال كمال نيستند

كرده است؟

تداوم گرد  و  غبار در برخي نقاط كشور

درخواست كري از كنگره درباره مذاكرات ايران

آغاز پنجمين نشست مشترك مجلس و دولت

گاف غول رسانه اي غرب درباره ايران

مصاحبه فابيوس با لوپاريزين درباره ايران

آخرين اخبار
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افراد داراي هوش احساسي، رسيدن به كمال را به عنوان هدف خود در نظر نمي گيرند چون مي دانند وجود ندارد. انسان ذاتا جايزالخطا است. زماني كه

رسيدن به كمال هدف شما است، همواره با احساس سرزنش آميزي از شكست باقي مي مانيد كه باعث مي شود از تلاشتان دست برداريد يا از آن بكاهيد.

شما از تلف كردن وقتتان براي تاسف خوردن بر شكست ها و ناكامي هاي خود و آنچه بايد به طور متفاوت انجام مي داديد و به جلو حركت مي كرديد، دست

برمي داريد، به داشته هاي خود و آنچه در آينده به دست خواهيد آورد افتخار مي كنيد. 

بر راه حل ها تمركز مي كنند

مي شويد، متمركز  هستيد  مواجه  آنها  با  كه  مشكلاتي  بر  كه  زماني  مي كند.  تعيين  را  شما  احساسي  گرايش  حالت يا  مي كند،  جلب  را  توجه تان  كه  جايي 

احساسات منفي ايجاد مي كنيد و آنها را گسترش مي دهيد در نتيجه مانع از كنترل خود مي شويد. تمركز بر اعمالي كه بايد انجام دهيد تا خودتان و شرايط

پيرامونتان را بهتر كنيد، موجب مي شود تا احساس سودمندي فردي در خودتان بيابيد كه احساسات مثبت ايجاد مي كند و عملكرد را بهبود مي بخشد. افراد

داراي هوش احساسي توجه خود را بر مشكلات نخواهند گذاشت، چون مي دانند وقتي بر راه حل ها تمركز مي كنند، تاثيرگذارتر خواهند بود. 

از پرسش «چه مي شد اگر؟» اجتناب مي كنند

عبارت «چه مي شد اگر؟» آتش استرس و نگراني را شعله ورتر مي كند كه براي كنترل بر خود بسيار مضر است. مسائل مي توانند از هزاران مسير متفاوت

و بهره ور ماندن مي گذاريد. (بهره ور احتمالات مي كنيد و زمان كمتري براي عمل كردن  شما وقت خود را صرف نگراني در مورد  حل شوند و اكثر مواقع 

كه برد  خواهد  جايي  به  را  آنها  اگر؟»  مي شد  «چه  پرسيدن  كه  مي دانند  مولد  افراد  مي دارد.)  نگهتان  متمركز  و  مي شود  شما  آرامش  موجب  ماندن 

موثر است. كليد تشخيص در اينجا تشخيص تفاوت تفكر مبتني بر نمي خواهند. البته، برنامه ريزي سناريو يك تكنيك برنامه ريزي استراتژيك ضروري و 

نگراني و تفكر استراتژيك است. 

مثبت نگر باقي مي مانند 

بايد با خود را تمرين كنيد.  دريافت خواهيد كرد، كنترل  پاداش هايي كه براي تلاشتان  توجه مغز به  با تمركز بر  تا  به شما كمك مي كنند  تفكرات مثبت 

انتخاب آگاهانه مسائل مثبت جهت فكر كردن، به مغز سرگردان خود اندكي كمك كنيد. هر تفكر مثبتي موجب مي شود تا توجه تان را دوباره متمركز كنيد.

وقتي مسائل خوب پيش مي روند و شرايطتان خوب است، كنترل خود نسبتا ساده است برعكس وقتي مسائل بد پيش مي روند و ذهن شما غرق در تفكرات

منفي مي شود، كنترل بر خود يك چالش است. در اين گونه مواقع، به روزي كه سپري كرده ايد فكر كنيد و اتفاقات مثبتي را كه افتاده اند يا خواهند افتاد،

هر چقدر هم كه كوچك باشند شناسايي كنيد. اگر نمي توانيد بر اتفاقات جاري تامل كنيد، از گذشته درس بگيريد و به آينده فكر كنيد. نكته مهم اين

است كه بايد چيزهاي مثبتي داشته باشيد تا در صورت بروز تفكرات منفي توجهتان را به سمت آنها جلب كنيد. بنابراين تمركزتان را از دست نمي دهيد. 
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به غذا خوردن اهميت مي دهند

اين مورد را در طبقه بندي تان وارد كنيد، مخصوصا اگر در كنترل غذا خوردن مشكل داريد. وقتي كوشش مي  كنيد تا كنترل بر خود را اعمال  كنيد، مغز شما

به شما را  قند خون  قنددار سطح  شويد. غذاهاي  انگيزش هاي مخرب  است تسليم  است، ممكن  شما پايين  قند خون  مي سوزاند. وقتي  به شدت گلوكز 

سرعت بالا مي برند و بعد از آن موجب خستگي و آسيب پذيري شما در برابر رفتارهاي آني و بدون فكر قبلي مي شوند. خوردن چيزي كه سوخت اندكي براي

بدنتان فراهم مي كند، مثل حبوبات يا گوشت، روزنه اي از كنترل بر خود به شما خواهد داد. بنابراين زماني كه گرسنه هستيد و در اجتناب از يك بسته

شكلات مشكل داريد، اگر مي خواهيد شانسي براي مبارزه داشته باشيد، اطمينان يابيد كه به جاي آن چيز ديگري مي خوريد. 

به خواب خود اهميت مي دهند

كنترل بر خود و به دست آوردن تمركز و  خواب در افزايش هوش احساسي  نمي توانم به قدر كافي درباره اهميت  حدي مهم است كه من  اين مورد به 

مي شود) خواب ديدن  موجب  (در نتيجه  دور مي ريزد  يا  ذخيره مي كند  يا  روزانه را  اتفاقات  استراحت مي كند،  مي خوابيد مغزتان  شما  زماني كه  بگويم. 

به طوري كه شما هوشيارانه بيدار مي شويد. زماني كه شما درست نمي خوابيد، كنترل بر خود، توجه و خاطرات همگي كاهش مي يابند. كاهش خواب روزانه

خواب هستند. كاهش  كاهش بهره وري  عامل اصلي  اينها همگي  نداشته باشيد.  تنش زا  اكنون محرك  حتي اگر  بالا مي برد؛  در شما  استرس را  هورمون 

بهره وري شما را در طول روز كاهش مي دهد پس آسوده تر بخوابيد. 

مي زنند دشوار را برهم  تمركز شما  ناگهاني كه  كنترل عوامل  اين امر  شدت كاهش مي يابد.  گلوكز به  براي جذب  مغز شما  خسته ايد، توانايي  زماني كه 

مي سازد. علاوه بر اين بدون خواب كافي احتمالا اشتياق براي خوردن غذاهاي قندي براي جبران سطوح پايين گلوكز خواهيد داشت. بنابراين اگر در تلاش

هستيد تا كنترل بر خود را در غذا خوردنتان اعمال كنيد، هر شب راحت بخوابيد.

ورزش مي كنند

تنش ها مقابل  در  و  مي كند  آرام  را  مغزتان  كه  عصبي  انتقال دهنده  (GABA)(يك  آمينوبوتيريك  گاما  اسيد  مي تواند  كردن  ورزش  ۱۰ دقيقه  روزانه 

قدرتمند نگه مي دارد)آزاد كند. 

ورزش هاي ذهني مي كنند

در واقع ورزش هاي ذهني به مغزتان آموزش مي دهد تا يك ماشين كنترل نفس باشد. هر تكنيك ساده اي مثل تمركز حداقل به ميزان پنج دقيقه در روز 

خودآگاهي را در شما بهبود مي بخشد و توانايي مغز را براي مقاومت در برابر تنش هاي مخرب بالا مي برد.  

با خود حرف هاي منفي نمي زنند

http://abcbourse.ir/
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قدم بزرگ در تمرين كنترل بر خود اين است كه با خودتان حرف هاي منفي نزنيد. هرچقدر بيشتر فكرهاي منفي كنيد، به آنها قدرت بيشتري مي دهيد.

بيشتر فكرهاي منفي ما تنها يك فكر ساده هستند و نه حقيقت. وقتي افكار منفي و بدبينانه را باور مي كنيد صدايي از درون مي گويد: اكنون زمان توقف و

ثبت آنها است. در واقع آنچه را كه انجام مي دهيد متوقف كنيد و آنچه را كه به آن مي انديشيد ثبت كنيد. به اين گونه فرصتي مي يابيد تا سرعت افكار

منفي را كاهش دهيد. منطقي تر خواهيد شد و در ارزيابي درستي آنها با ذهني باز تصميم مي گيريد.

اگر آمد.  درنخواهند  آب  از  درست  گفته هايتان  مي كنيد،  استفاده  غيره  «بدترين»و  «هرگز»  چون  كلماتي  از  كه  زمان  هر  ببنديد  شرط  مي توانيد   شما 

حرف هاي شما وقتي كه روي كاغذند هنوز به واقعيت نزديك باشند، آنها را به يك دوست يا همكار مورد اعتماد بدهيد و ببينيد كه آيا او با شما موافق

است يا نه. آنگاه حقيقت قطعا پديدار خواهد شد.

 با مجزا كردن افكارتان از حقايق آنها را شناسايي و برچسب مي زنيد و اين امر موجب مي شود تا از چرخه منفي گرايي رهايي يابيد و به سمت يك چشم انداز

جديد مثبت حركت كنيد.

اين استراتژي ها را عملي مي كنند

مهم ترين نكته براي يادآوري اين است كه شما بايد اين استراتژي ها را به فرصتي براي عمل كردن تبديل كنيد. اين به آن معني است كه به جاي آنكه

تسليم تنش ها شويد، لحظاتي كه براي كنترل بر خود تلاش مي كنيد را مي شناسيد و به اين استراتژي ها نگاه مي كنيد و قبل از تسليم شدن فرصتي به آنها

مي دهيد. 
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طراحي و پشتيبانيكليه حقوق اين سايت متعلق به روزنامه دنياي اقتصاد بوده و استفاده از مطالب آن با ذكر منبع بلامانع است
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