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� هو� هيجاني �� كو�كا� شما بهترين �ــطح بالايي  ــتن س �ش�
ــالي �ندگي همر�� با  ــت كه تضمين مي كند (� ها �� بز�گ س �هي �س�
2 ��شته باشند. �� �ينجا به معرفي �� �شا�2، موفقيت (ميز 6 مسئولانه 
�يم كه مي تو�ند به كو�كا� شما كمك كند تا به ��جه 2 �6� مي پر��

� هو� هيجاني �ست پيد� كنند.�بالايي 
1. خو�تا� �� �لگويي بر�� هو� هيجاني قر�� �هيد.

ــما به �قت نظا�� گر هستند. (� ها مي بينند كه شما  بله، كو�كا� ش
� خو�تا� �ــويد، چگونه  ــكلاC مو�جه مي ش چگونه با نا��حتي ها 6 مش

چندين سـا# �ست كه �صطلا� جديد� به نا� «هو� 
هيجاني» �� �ير�� مطر� شد) �ست - ما نيز �� چند شما�) 
�8 مجله به �6 پر��خته �يم. بر�� كسـاني كه نخستين با� 
�ست با �ين �صطلا� 6شنا مي شوند لا�8 �ست بگوييم كه 
«هو� هيجاني جنبه �� �8 هوشمند� �ست كه �� ��تبا: 
با خو�6گاهي، كنتر#، پايد���، �شتيا=، �نگيز�، همدلي - 
مها�B ها� �جتماعي معنا پيد� مي كند. چه بسيا�ند �فر��� 
كه �گرچه هوشبهر (IQ) بالايي ���ند -لي �� 8ندگي فر�� 
- �جتماعي چند�� موفق نيستند، - برعكس، چه بسيا�ند 
كسـاني كه هو� متوسـطي ���ند -لي 8-�تـر - بهتر �� 
مسير موفقيت -�قع مي شوند. �ين ها كساني �ند كه �8 هو� 
هيجاني (EQ) بيشتر� نسبت به �سته � �-# برخو����ند. 
خلاصه �ين كه، هو� هيجاني ��شـتن شر: يك 8ندگي 
موفق �سـت. نوشـته �� كه �� �ينجا مي خو�نيـد، �� عين 
سا�گي، نكته هايي �� بيا� مي كند كه توجه به �6 ها �� خانه 
يا مد�سه مي تو�ند به پر-�� هو� هيجاني �� كو�كا�، 

كمك نمايد.
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ما
	 بر�ندنبرگ

ترجمه: �حمد شريفا

 ���� نسبت به �حساساC خو� 6 �يگر��نعطاI نشا� مي �هيد 6 تا چه �ند
(گا� هستيد.

2. تمايل ��شته باشيد به كو�كا� خو� «نه» بگوييد.
ــما (� ها �� مي خو�هند. شما  6�ني 6جو� ���� كه فر�ند ش�چيزها2 فر
ــر�يطي قر�� مي �هيد تا بتو�ند بر  6 �� �� ش�با گفتن «نه» به فر�ندتا� 
�يجا� مي شو� فايق (يد 6 �� نتيجه  6��حساL ناكامي 6 نا�ميد2 كه �� 
 ،2�� ناكامي �� چگونه كنترM كند. تا ��جه �ــي  ــا� ناش بيامو�� كه فش
(�قت كنيد! تا ��جه �2) 6ظيفه شما به عنو�� پد� 6 ما��، �ين �ست كه 
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 2�به كو�T خو� �جا�� �هيد يأL 6 نا�ميد2 �� تجربه كند 6 بتو�ند بر
ــا�  غلبه بر نا��حتي تلا� كند. كو�كاني كه هرچه مي خو�هند بر�يش

فر�هم مي شو� معمولاً چند�� شا� 6 سر�ند� نيستند.
3. �8 نقا: ضعف خو� �� �مر تربيت كو�M 6گا) باشيد.

ــكلاC 6 مسائلي ���يد؟ چه چيز موجب عصباني  بد�نيد كه چه مش
ــد� شما مي شو� 6 �ين نا��حتي �قيقاً به خاطر چيست. (يا به خاطر  ش
 \�ــت؟ (يا به خاطر (� �ست كه مو�� �حتر ــتن سيطر� بر �مو� �س ند�ش
 �� Lين مسائل تر�ــويد؟ به نظر مي �سد �� �6�2 همه 2  6�قع نمي ش
چيز2 �� شما 6جو� ����. بنابر�ين سعي كنيد �يشه  ترL خو� �� بيابيد 
ــويد  �حتماM (� كه �� مر���6 با كو�كانتا� عصباني ش Cــن صو� �ي ��
ــكلاC 6 نگر�ني ها، به تنهايي موجب �فع  � مش�كمتر مي شو�. (گاهي 
(� ها نمي شو�، بلكه موجب مي گر�� تا بر�2 مقابله با (� ها برنامه �يز2 

كر�� 6 ��حت تر با (� ها برخو�� كنيد.
4. مها�B پيش ��-�� نكر�� �� �� خو� تقويت كنيد.

 ���سم گذ�شتن �26 �فر ���حساساC 6 عو�طف �� نامگذ��2 كنيد 6 
ــو����2 كنيد. مثلاً به جا2 (� كه  ــت خ �ش cلفا�6 توصيف (� ها با 
ــد عصباني  ــت! بگوييد به نظر مي �س بگوييد عجب (�\ ناجو�2 �س
 ،����� مي �ند� �ــت. هنگامي كه فر�ندتا� گريه مي كند يا سر6صد �س
ــد كه تو نا��حت هستي» تا  ــت به �6 بگوييد «به نظر مي �س بهتر �س

�ين كه بگوييد «بس كن!»
ــاM تجربه 2 (�  ــاتي كه �� ح �حساس ��ــر6\ كر�� كو�كا�  مح
هستند تنها باعث مي شو� (� ها �� خو� فر6 �6ند 6 �ين چيز2 �ست 

� �� (� ها تقويت مي كند.� Cحساسا�كه هما� 
5. �� نقش يك مربي كو�كا� خو� �� تربيت كنيد.

ــنين خر�سالي پا �� فر�تر مي گذ��ند. مي تو�نيد  � س�6قتي كو�كا� 
ــتر (ما�� كنيد. به جا2 (� كه به  ــئوليت پذير2 بيش (� ها �� بر�2 مس
 6� ��� بپو�!» مي تو�نيد � C�ــتكش  �6 بگوييد «��6 با� كلا� 6 �س
ــه (ما��  ��2 تا بر�2 �فتن به مد�س� \�ــؤ�M كنيد: «چه چيز2 لا س

ــته به بچه ها بگوييد  ــو2؟» �ين كه پيوس ش
ــه كا� نكنند، كمكي  ــد 6 يا چ ــه كا� بكنن چ
ــد �عتما� به نفس 6 مسئوليت پذير2  به �ش

(� ها نمي كند.
6. هميشـه خو�تـا� �� جزئـي �8 

مسئله قر�� �هيد.
ــد كه �� مو��  ــه خو� �� ملز\ بد�ني هميش
ــد كا�2 �نجا\  ــكلي كه پيش مي (ي هر مش
ــكلاC �� خانو��� هنگامي  �هيد. بيشتر مش
ــخ گويي  ــو� كه نحو� 2 پاس بز�گ تر مي ش
6�لدين به (� ها موجب تشديد 6 بز�گ نمايي 
 �ــتباهي � ــا� �ش ــر فر�ندت ــا گر��. �گ (� ه
مرتكب مي شو� به يا� ��شته باشيد كه حفظ 

6�كنش نشا� �هيد  Mــتد ــما 6 �ين كه به نحو2 مس ــر�2 ش خونس
�هميتي �ساسي �ست. 2����

7. كو�كا� خو� �� �8 خر�سـالي �� كا�ها� منز# شركت 
�هيد.

�ين �ست كه كو�كاني كه �� كا�ها2 خانه  ��يافته ها2 پژ6هشي حاكي 
� هما� سنين كو�كي �ــا�تر 6 موفق ترند. چر�؟ چو�  ــركت مي كنند ش ش
� خانو��� هستند. كو�كا� �6ست ���ند ��حساL مي كنند كه عضو مهمي 

�شمندبو�� بنمايند.�� Lحسا��حساL تعلق كنند 6 
8. �سترسـي كو�كا� خو� به �سـانه ها� جمعـي (���يو، 
ــت 6...) �� محد-� كنيد. كو�كا�  ــو�، �6�نامه، كامپيوتر، �ينترن تلويزي
نيا� به با�2 كر�� ���ند نه �ين كه جلو2 صفحه 2 تلويزيو� يا كامپيوتر 
 �� �ــئله � �ين كه خلاقيت 6 مها�C ها2 حل مس 2�6قت گذ��ني كنند. بر
كو�كانتا� پر�6� �هيد به (� ها �جا�� �هيد كه �ماني �� صرI با�2 ها2 
 ���� ���لخو�� خو� كنند. (نچه بيشتر �� �نيا2 �سانه �2 به كو�كا� (مو
��� 6 ترغيب  ��مي شو� مصرI گر�يي، �ست �ند�ختن �يگر��، حرI نيش �
 ���� با�2 ها2 (�ــما 6  � ش�ــونت �ست. �� مقابل، (نچه كو�كانتا�  به خش
مي (مو�ند بذ� �شد 6 پر�6� هو� هيجاني �� بر�2 (يند� 2 (� ها فر�هم 

مي كند.
9. �� جمع خانو��)، ��با�) � �حساساتتا� گفت -گو كنيد.

 ��ــد، چيزهايي مثل � ــا2 هيجاني خو� �� تبيين كني ــد�I 6 �فتا�ه �ه
 ...6 Mشتن �� هر حا�نكشيد�، حرI نامناسب به يكديگر نز��، �حتر�\ گذ
 ��2 كه �عضا2 (� به �ين �هد�I (گا� باشند سعي مي كنند (� ها � ���. خانو

�عايت نمايند.
10. كو�M خو� �� به عنو�� يك �نسـا� منحصر به فر� - 

بي نظير نگا) كنيد. 
�ين نيست  ��هيچ �6شي بر�2 پر�6� هو� هيجاني �� كو�كا� بهتر 

�فر��2 قا��، تو�نا 6 بي نظير برخو�� كنيد. Cكه با (� ها به صو�
ــه �� مو�� (�  ــت كه «هر چيز2 ك �س Mــمو �ين يك �صل جها� ش
بينديشيد (� چيز �شد مي كند 6 پر6باM مي گير�. پس 
�گر كو�كا� خو� �� �� برخو�� 6 �نديشيد� به (� ها، به 
�لعا�� مشاهد� كنيد، شگفتي ها2  q2 فو���فر Cصو�
بسيا�2 �� �� (� ها كشف خو�هيد كر� 6 برعكس، �گر 
بچه ها �� به عنو�� يك مشكل يا مسئله تلقي كنيد با 

مشكلاC 6 ���سرها2 �يا�2 مو�جه خو�هيد شد.»
حاصل كلا\ �ين كه:

�ست، �ما ��شتن  rبالا خيلي خو IQ شتن يك��
ــت.  � (� خيلي بهتر �س�EQ يعني هو� هيجاني 
�نه خو� �6� Cعا� Cــو� ــن �� �صل يا �يد� �� به ص �ي
��(�6يد تا بهترين شانس �� به كو�كا� خو�، جهت 
�يا 6 مسئوليت پذير �ــد� به �فر��2 شا�،  تبديل ش

�� بز�گسالي، ���� باشيد.
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