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 �(ه�ش ��9&� در &��Emotional Intelligence(  �� 8$)(ا() ��'��ر&�%�م ه�ش ����� ��� ��$# در
�: ه�'�%� )IQ( #<�  A��  (�)�B و ه�ش ����� ����� و(@��%�? ا>�اد دارا? ه�ش .&�رد ��ر�� =�ار �

C��)د�� D�E8 '� و�ن  8  �����FGاز روا� �HI� �J� %�? ه�ش ����� ��� از����9 در &�>���Kد? و ا�< 
�د< LCا���. او�# &9%��از �%�: ه�'� �9Eد ا�Iر("� از ا���ه�ش ����� در ��� دوم ��'    #&�M �FI)

 N��(Self-Esteem)#<��ار �= ST� رد�&  � #&�M و A�� N�� #&�M ?اد دارا���B N(�) و و(@��%�? ا>
D�E�C )د��ح�درا() ��� ��$#  .��G N�� #&�M 8��VG' ار �ن�&   W)داز�B NX� 8  &$و� Y �Zا���C 8[

��د ����� ��ز��ز? B%Kاز &�ا N ان�T� �� 8 '�ن)Emotional Resiliency ( 8 �I� W%&  ?�V)د
��اه�W ا��ا�#ا�#  از ه�ش ����� ?�J�. 

�&# ��N ار �ن '�M 8��� 

Nathaniel Branden ب در��وف �I& ان�F� #TC د�� The Six Pillars of Self-

esteem ( را '�&� '� ر N�� #&�M�  :دا�� &�  ز(
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�ام  ����M 8# �ز(F&� ه�'��را�8 ا>�اد?  8 �Mزر��، �_ا&� ا #�I=و �� وا ،�FF  �& ���� توا>"�راز���$Mا 
��دC�9�9bC 8 و  ��&  ��?  8 ازو �����c�C ان�V)د ���Fه��
�ان �8 ��� و ا����د��Gد: رو���Z . &� �_ار�� V)د  

��رد G>اه�ا و ، ��وره�،از ارز'%���8 د���? . ��V: &� دار����ز  �ن'�8 ا>"�ررا  ��W و ���M#در  وF �F&� �ن �

�%�از ��د درون و ���ون  �Zا�d اف دا و�    . F �F �9 �ر �را�8 ��9 �و  ��را'

2-B  د���ش )_Self-acceptance 

BW)دو�# ��ار W��$8  8 ه��V��9د را ه�� �FI) د���ش )_ .W�F"� د را ا�"�ر�� DIe ط��� . ������د را �8 
W)��V� W  #د� W)8 دار  �E��� ه��M :�Vi]# د>��� � را =�hل دار�ن 8 ��د'ا>�اد? . ا>"�ر و اM$��� ت 

�8 ���F"F jM و >"� ������9د ��9 ��G�9ه�  8 ه�$�F .د�� دار�&
 ا(F"8 د�dر �WG � ��ون�ا����د '��  8 �
�'�� ._B �&�)� �#$�� �&�  N"i�9 ��$#، 8 ه�Zدا k�d lه� ، �& N �� �F وه��mC ور ز&�ن�  .�Cا�� �8 &

3- _B #�[�n$&?�) Self-responsibility 

�FI) ?�)_B #�[�n$&د را��  �� ��ور. �دن���B� �Vدر =�hل ر>��ر��د . دا�$�)د &$�nل ا�����%� وا��9ل 
 8"F)�� د&�ن�� N � ا�� ���ز �o9  8 دار(W .>�9ن ه$��Wاه�اد�# (��� �8  ز���� ��د و &$�nل��� از ه

W�'�� 8�'دا �����د�� ه9"�ر? &�&
 8G�9ا? . ه��  �#د &$�n]ا>�ا�)_B 8  #$�� ()ال ا���� ا�n�"�$  8d 
�ا�# وb�& ز����ورت �n� 8  #$"#$�dال ا(F" '�د ��(� �e د و�  �)�� 8d"  �E�M ب��q& ���mC �C

�دد�. 

�اM# ���ن -4E Self-assertiveness 

�(s و �Eدق ��دنE و tن ر��� #Mا�E ر از�JF& #ن و. ا��F�9د �� ا����ام��از ارز'%� و ا�Eل �M8  ا� 
���9�Kدن ا�#&�از() ا��س و �WG د>�ع  C و ��ون  .����&# ��N ا>�ا��� و M ?ام �8 د دارا��Mا��س ا ��



�d ا��س��ورت ا�# و�8 �e �Eا��س ا ��T#  �ر?���MB# و �b& و ���� . S��� ان�V)د ��)�C س از ��م�C

�%���9 '�د  8 F  �9ن�را   #���M F�) 8  � و�$� WGd'�� 8 رو[�hد�F� .'د�� �J� و jM ا? د>�ع از� �8 �ن�

    .�F=�ام &�  L��F& �"'F و در &�=L��F& w ا
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 د�# (��� �L��F&  8دا'�) ه�>%�?  ��C: &�ت و ���F &�ت و '�Z���F راه%�?ا�8 ز($�) �>�JF&�F9راز ه
#��%�
��ردارا�# وا>�از���� . ��&# ��N از �WJ و ا��hJط �M ?د دارا  �%�
 8x��� در :�� و �� �د�dر روز&

 .  �9��F ��$�در

6-  #�b�' م�x$ا�Personal integrity 

�ف و ��9 ا�#M و ��&# ��N �8 ا>�ا. &�JFر از ا�$�xم (� و�Mت '��b# ه�9ه�VF در >"M ?د دارا
GCا�%ICن� B �Fh)ه��$�Fان�V)ر و �� د�q�   �& رد���ارز'%��Z  8 از 
�%� د>�ع . 8���bF& F�F و �Kا�9�دا�8 �

  �&FG� Wدر��9 ه �Fن &� ده�F��9�Kو ا �b�' ز���� (�� �J� ()و از ا � � �%�
#$�� �Cو��C .   

�&# ��kF9� N]ۀ M ( ر �'B� 8 8  �F�$ا ��� ه��&# ���C �& A�� Nا�ا>M ?د داراF ز�� �8 اC"�ء 
�%� از &
�ان  و��F�Fا=�ام   ��د فاه�ا&�k? در را���? 
ا����%� و G[�d%�? ز���� ��hر  �د: و ��qر &�>��# V)د 

�ار =�� �9[�� 8qرا��F)�9� . 

�&# ��8K�C �)�� 8  N دا'# M د��ا)} و او�eع وا�Mال ز����&9"( ا�# >' ��c�C #TC، �E�b�  �cدرا
8  �Z�%�$"' %� و�د�# او&�>�� �F"�& 8��xC  د�' ���mC ش�� .�V)رت د�hI��d ور و
 ��ه� '�ا(} ا���س 

�&# ��N ا$�G[F%�? ز���� =�(�� از اراد:  >�د هM �Fا��C �& را و� و F  8 دار'���F . �'�� د =�در�< 8d �ه
B��I)���د � ������8 ��ز��ز? N از &�ا8K '�ن �� ��ا&� ا���س زا � Xدازد و���د را ���#  N�� #&�M 


���8 ه�? رو�M وروا�� .���F�� �& Lاورد  9�e 8� را D��A Lزم ا�# وا �F ا>�اد &��q& ()ا tا? در�� 
(Trauma)��F  8$)��& Wد �� ه�G�& وارد �%�
�د: ا(�  8 وا �F ا>�اد��ا? &|�ل.   8� 8   8��xC  D���& 

 �cاد�M ر�dد ��و= ��h= از���Fد>�ت را��bC،)�9ر�� 
 ،?�K ?�%?ز�� �C،��� ،8[k[ز ،}FK  ،انk)k� گ�&، 
� �� ��HI ا>�اد =�رت ��ز��. &� '��� ("$�ن ��$#از د�# دادن '�m و (�  ،��قCدار�� و زود ?��G�� ?ر

�ان  �Fر &�T� �M در �F)
[ 8"� �HI� ?ا��و�F"�& o9  �& 8� 8  �Z  .ا��q�&�xل ���]%� ا() ا&� &9") ا�# ���
��د � ����� 8 �8 ��ز��ز? X���FGدر روا� W)داز�Resiliency  Emotional� . �ا��: &� '�د

 ?�m[ �J� ر�� ز��ندراز�< Resiliency  8� A�9I&" #[�M���F%K"�)  "#[�M���xC89 " ارK�C (�'دا 
� >�Gر د�dر 8در >�o)k و ���م ��I�h رز(��F$� �. : ا�#�'cدر ا ��د  8 و=�G�& 8��� :د�& o) از ���E�� 

& �"' ���mC� د���دد�ز� '�د =�در ا�# NB از ر>�G< wر دو��ر: ��M 8]# او]�8 � . �  �F� ن
&|�ل ��د: 
cا�#  8 در ا �"���Aدد�� �& � ر روا����FG د.�  �q& �Gل '�: و ��T9 ره� '�ن ��M 8]# او]�8 ��د �

��د NB از &�ا8K '�ن &�%�م رز(���FI� �$Fان w)��&# ��N و �Cا���h%� �Zد? (� ��ز��ز? �M �)اk<ا whF& 
 . رود&��"�ر �� �Mادث ����ار 

  . ز(� د(�: &��Gد���E�bت دار�� �Z?  8 =�رت ��ز��ز? ����� ��A>��ر ا>�اد'��b# و ر&A�9I در 

�دن 
ن -  ���ا? �9� L��F& ?�%&�� (�'دا� دا'�) ه�ف و ����&8 ر(k? وا=8��F�� w و �

�ش &|h# ���د -V�،N�F� �9د�ا� ،C و Y�)��  �� رو? ���ط =�ت 

-  8[�$& �M ان و =�رت�V)ط �� د�hCار? ار�=� &%�رت در �



��رد �� اM$���ت وه����xت -�� #�<����
   '�(� و 

-  �'�V� و �Ih� خ�' NMز����� ?�)�H= 8� د�[
kF . 

)��(�I دار�� ����=�رت ��ز��ز? �ا>�اد?  8 emotionally resilientو ( �Cد�FG� در ز���� 
 ���<�&�F���& �JF� .ا�# و �F���&
 �Cرت ��ز��ز? ����� &%�ر�=���$  ���ۀ 'xC از NB 8   س زا�ا(} ا��

�اب، و ا>$�د�� '���&9") ا�# ��ا? &�qeا ،WG� ��h= از ��F& ت���$Mر ا��<�� ��A�� �C�Fا��C �&  ?ا�� 
 �� 8� .  &%�رت را  $�FF  L اM$���ت ا()ا()&���

  ...ادا&8 دارد

  

 


