
  ز���� و ��� ن در  ه�ش �����

 ������� 

 و���ور_ د��� ���� ��را�� 

���� در� ����� ���ر����م ه�ش ����� �� 56د� و 4ن در ز��01اه/�.  و )Emotional Intelligence( ا
7ن ���:  ه�ش ����ودو �19 ��� ا�8/�� ا .��9 ;�5� <� (High Self-Esteem) ز� وCز� �D� �Eا

���: از ��اG�8 �1ن �) �F �)Emotional Resiliencyد ����رد �5ر5J �Cار   �5Iان ا5�Cس 
.650. ���L/ه  �EM� � GNن و دررا��ن و ���8اOد�O :��  4ن��Q ��ا��N�I� P و ����5E �5 رو�;�5. 

1� Rداد S�T�E .��� ���UVJ WX دراN� از ��1Xوا �U/� Rد��Cوار �8. ا .C5�6 ر�N� G�M� �5Y�در ت د
�� Rرن ا�����8ا :��  . ��د��رد ;�5. 

> �5Nح 50د��E �� ،1ان  � :��GO �E �5ا� ا56اد دارا� ;�5. �]�^F سC5 ا� G����065.GO   ������8ا
 GO R1�1� W�C4 ن�7����0� از ;�5. _� :ز��F5� 5ردار�1و

1-  R5روز� �ر ودار�1 [5ا;. ��ن در �Y��0هM61 ا��ت �Fد راو����اC �5و��� و �1ون واه/G ا�5از ا;7
،1� دار

1، � ا�Ra�Y ه1��7 و ��رو��-2�  ق 56اوا�� �5ا� ز�5O �01دن دار

ن ا��/د ���7 -3�<� .C 1،و�� �Fد ا�/��ن دار����  ��E Gا

ل و � ا�5ژ -4I��F د و ،� ه�1��7

�GO G ه1��7  -5�Y���F5د را ه/e� 1� � ���د دار�1،و ا;7س �G�6�Vf ا

�. ���د ا��6ر �� 1��O،ه/7>ن �Fد ��VIب و دوC. دا���� ه1��7 در ��� -6� ��  و از ا

7- Q; 5انY�1�UD،���د و �G د�5Yان ا;�5ام �� e0ار�1 و �5ا� دJ 5ق �5ا��  

8-  ��X. د6; 1�5�1 و و��J ��رد �hCال 5Jار 5�0�e� �� د را�F RV1،ا���5�0 �/� ���د 

9- �  ،��رد 5�QIE و 5J 5�7/Eار �/� ده�5Y1ان را د

10- ،1�� �����U در5�0 �������Xرب ������ دار�1 و در 96�E 

5�1، و -11�e� �� د راQ��   �Fد ��Iر ��1��7 و ا

 .��� ر�6ر و ��0ر�ن ه/ه��Y و�8د دارد -12

 Rوi�5�R1�1� W�C4 ن�7�� .�5; GO ���ل ����5 و: ��ارد �6ق، ���8اI��F ��J1��75 و ه�Fن د�Cدو ،
1 � د�57� وC. دار��4�Cدر j�XME و R5روز� �رهO 1، ����� از��1ۀ��� .Cندو� �ا;7س ��  4 ��5��،1
O����1X1 وا� ��ن 4  را در1��O �� l و ����01 ، 1�را����F GN دار4��1 و �ور دار�دار�5Yش �G� ��Vf ز GO 1

��ندر [�رت iEش ��J���F .]56 �5ا.C56اه� ا . 



 GO .دا� G8�E 1��.7�� �6O �Xو .Cزم ا< �XC :��ت �> دا��� ;�5. �]�^F 5ا� دا����  . 

1�� ��GرX5از �5ف وا��. ��ارد زن �ن و ���8اOد�O :�� .�5; �� : 1�M�� n/O اa6ا

�1 56ز��F 1د را �� 1�J و �5ط دو -1� ��1X1وا���C . GO 1. �1ار�Y� د�F 1��G� 1 56ز� WE5� ،���5ا��
ل ه1��7I��F 1� .دو��C دار�1 وازا��GM 56ز�Pf� �1 او دار

2- Ji� G� 1�� ��1XواGUCو �QG1اه/�. ده� ���Cدو G� ،1� را  56ز��F 1د ا;�5ام e0ار��4 1��O �9C و 
1��O 5ارJا �������G� 1 ;�7 اpE 1 ودر [�رت�C���. 

�G در  -3Fم ا��ر��ن ده�n/O1 ���اهاز ���8ان ا��ز��1 ه1��7 و��م . n/O G� GO �1 او ��از ��Iۀ ا
رش و ;�7 ر�6رش O�O �� .1J�1ردا

�7� R1� G�650 را  -4M� و G�650 ��8 او را ����8ان از �Q6�� GU/8. ه �01��5;�ادث ��� زC 1 وX�E
�O �دار GY�ددا�. ه� e8اب �5ا�� ;�r و � ��1. 

5- �M� �9C��O 5دن وادارO 5M6 G� او را GM�����8ان را �1ون ا PM�� G��/1 ه��O P; 1�1 .1 ��� 4ن، ��
���8ان ����ز� G� را PM�� G� رد�F5� S�I] روش WC�� �1� ره�/�ده . 

6- �O ��اد�F �0د ��4Fو �Y56ه� ���ادR �1ر� و �در� او ����8ان را � ر��G هF ه5دو �5ف G� 1 و
 .�1اه/�. ده

���8ان را  -7 .7M� G��M� �Fر� G� 5ا�4 GMU� 1�O P�1VE د5�0� او� . ���9J���1 �5ا� 

8- 1�ن ده��F GO 1د�ن را دوC. دار�� 1�� ��1X1 ووا�ر وز��F �01د eXت �� �5O 1 . از�� ��ر 4�O در
� ;G65 ا� ���X�5�sاز�Fد 96 �D���X96 G9XN5دن�O 18 �دa�t �5�0ه� ،S�5�E 1 و�eXت   5Oدن

�1�5Vو  GO ��7O  و در در������8ان 4 ��4 ���F سد ا;7��9�5ت 1��O1��O �� ا�.  

iVJ GO ر�N�1�� ��  Steve Hein1� G��0 از �Jل ��5;ل، ه/Xوا GO .Cا �a�t ��ارز��5� :�� .�5; ،
1��O G� . �Eا��G� 1 56ز�1ان �Fد ه1

 ��� ����� ا���� G� GL��t� 1���1ار��E �� ،1ا �C5�Cر د���� e-mail:knourani@gmail.com 
دR ��د�C56 ن�� �5اE 1�5�Y� س/E. 


