
कायर्स्थल पर भावनात्मक बुद्�धमता के महत्व को समझना 

हमार� भावनाएं हमारे प्र�त�क्रया करने या िस्थ�तय� पर प्र�त�क्रया करन े के
तर�के को प्रभा�वत करती ह�। कुछ लोग स्वाभा�वक रूप से दसूर� के साथ घुल
�मल जाते ह�, चुनौती का भी ध्यान से जवाब देते ह�, और वास्तव म� लोग� से
जुड़ते ह�। ये सभी कौशल के एक सेट से आते ह� िजसे भावनात्मक बुद्�धमता या 
EI कहा जाता है। इस�लए EI, अपनी और दसूर� क� भावनाओं को पहचानने
और समझने क� आपक� �मता है, और आपके व्यवहार और संबंध� को प्रबं�धत
करने के �लए इस जागरूकता का उपयोग करन ेक� आपक� �मता है। 

EI बनाम IQ (बुद्�धलिब्ध) 
• भ�वष्य म� क�रयर क� सफलता का �नधार्रण करन ेम� EI यह IQ से

दोगुना महत्वपूणर् है
• उच्च EI वाले ल�डर म� बेहतर �नणर्य लेने, संलग्न होने और अ�धक

प्रभावी ढंग से प्रभा�वत करने और नौकर� के �लए सह� संस्कृ�त बनान ेक�
अ�धक संभावना होती है।

• जब�क IQ को उस से अ�धक �वक�सत नह�ं �कया जा सकता है जो �कसी
के पास है, EI को िजतना चाह� उतना �वक�सत �कया जा सकता है।

EI कौशल म� �नम्न�ल�खत पहलू शा�मल ह�: 
व्यिक्तगत �मताएं (स्वयं) 
1. आत्म-जागरूकता: अपनी भावनाओं के बारे म� जानना और अपनी कमजो�रय� के
बारे म� बात करने के �लए तैयार रहना।
2. स्व-प्रबंधन: अपने आवेग� को �नयं�त्रत करन ेऔर उन्ह� अच्छे उद्देश्य� के �लए 

�नद��शत करन ेक� �मता होना।
सामािजक द�ता (अन्य)
3. सामािजक जागरूकता/सहानुभू�त: �नणर्य लेते समय दसूर� क� भावनाओं को ध्यान
म� रखना।
4. सामािजक कौशल: दसूर� के साथ संबंध बनाना, उन्ह� सहयोग करन ेके �लए प्रे�रत 

करना और उन्ह� अपनी इच्छा क� �दशा म� आगे बढ़ाना।
स्व-जागरूक नेता और प्रबंधक
1. समझते ह� �क वे क्या अच्छा करते ह� और िजन �ेत्र� म� उन्ह� काम करन ेक�
आवश्यकता है।
2. जानते है �क उन्ह� क्या प्रे�रत और संतुिष्ट प्रदान करता है।
3. कौन से लोग और प�रिस्थ�तयाँ उनक� भावनाओं को �ट्रगर करती ह�
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कुशल प्रबंधक� को पता होता है �क  
1. कब कायर् करना है और कब कायर् नह�ं करना है।
2. लचीला कैसे रह�।
3. लोग� और िस्थ�तय� के प्र�त उनक� प्र�त�क्रयाओं का प्रबंधन कैसे कर�।
सामािजक रूप से जागरूक नेताओं और प्रबंधक� को पता होता है �क कैसे…
1. दसूर� क� भावनाओं को ठ�क से पढ़� और समझ� �क वे वास्तव म� क्या महसूस कर
रहे ह�।
2. िस्थ�त को अपनी भावनाओं से रंगे �बना सुन� और देख�।
भावनात्मक बुद्�धम�ा म� सुधार के �लए रणनी�तयाँ
आत्म-जागरूकता रणनी�तयाँ
• अपनी परेशानी का सामना कर�
• जान� �क आपक� भावनाओं को क्या �ट्रगर करता है
• अपने �ट्रगसर् को जनर्लाइज़ कर�
• िजन लोग� पर आप भरोसा करते ह� उनसे फ�डबैक ल�
स्व-प्रबंधन रणनी�तयाँ
• कम प्र�त�क्रया द�
• उसको लं�बत रख�, या थोड़ी देर के �लए अलग रख द�
• कुशल स्व-प्रबंधक से सलाह ल�
• ज्यादा मुस्कुराओ, ज्यादा हंसो, ज्यादा मजा करो
• सफलता क� कल्पना कर�
सामािजक जागरूकता रणनी�तयाँ 
• शार��रक भाषा बहुत कुछ बोलती है
• सामािजक समारोह� म� तैयार� के साथ स्वय ंको अ�भव्यक्त कर�
• सुनने क� कला सीख� और अभ्यास कर�
• दसूर� क� संवेदनाओं को थोड़ा समझने का प्रयास कर�
• लोग� क� मनोदशा को समझना सीख�
सामािजक कौशल रणनी�तयाँ
• अपनी प्र�त�क्रया देने से पहले अन्य व्यिक्तय� क� भावनाओं को ईमानदार� से

स्वीकार कर�
• आप िजस �कसी से भी �मलते ह�, उनके �लए प्रशंसा भरे शब्द� का संग्रह रख�
• अपने �नणर्य� क� व्याख्या कर�, केवल उन्ह� न बनाएं 
• प्रत्य�, सम्मानजनक और रचनात्मक प्र�त�क्रया प्रदान कर�
न केवल भावनात्मक बुद्�धम�ा म� सुधार �कया जा सकता है, बिल्क इसे आपके पूरे
जीवनकाल म� लगातार सुधारा जा सकता है।

संकलन 

डॉ एस मुगंुथन, 
जुलाई 2018   मप्र एव ंसंकाय सदस्य 

यह काडर् केवल जानकार� हेतु है। पाठक इस �वषय म� अनुरूप 
क़ानून/प�रपत्रक/�दशा�नद�श� का संदभर् ग्रहण कर�। 
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