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مثبتاندیشی
رازیبرایخوشبختی

از  بســیاری  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
مشــکلاتی که در زندگی وجــود دارد، به نحوه 
نگرش ما بــه آن موضوع بســتگی دارد. افراد 
بی شــماری از کاه، کوه درست می کنند و با تفکر 
اشتباه، ســبب رنجش خاطر خودشان می شوند؛ 
برای خوشبخت شدن لازم است که ذهن خودتان 

را روی امواج مثبت اندیشی بگذارید.
مرد جوانی با حالت افســرده و چهره ای درهم کشیده 
پیش من آمد و گفت: دیگر تحمــل این زندگی را ندارم 
و از همسرم متنفرم. گفتم مشکل چیست که توانسته تا 
این حد شما را آشفته کند؟ گفت: همسرم به من می گوید 
بــا فلان رفیق دور نزن، فلان کار را انجام نده، فلان غذا را 
نخور، فوتبال نرو و بســیاری از مشکلات دیگر... با لبخند 
به او گفتم شما نیازی نیست از همسرتان طلاق بگیرید، 
شما باید از منفی نگری طلاق بگیرید و ذهن خودتان را با 
مثبت نگری پرُ کنید. وقتی در ذهن خودتان افکار مثبت 
داشته باشــید، توجه شما را از ســمت این مشکلات به 

خوبی ها و زیبایی ها معطوف می کند.
وقتی شما مثبت نگر باشــید، رفتارهای ناخوشایند 
همســرتان را توجیــه می کنیــد؛ مثلًا وقتی به شــما 
می گوید که فوتبال نروید، اگر با دید منفی نگاه کنید، 
می گویید که همسرم نمی خواهد من تفریح داشته باشم 
و احساس لذت کنم. اما اگر نگاه مثبت به ماجرا داشته 
باشــید، می گویید همسرم نگران است که خدای نکرده 
من مصدوم نشــوم، برای ســلامتی خودم می گوید که 
فوتبال نروم. این افکار خود شماســت که سبب رنجش 
خاطرتان می شــود، پس نگاه و افکار خودتان را مثبت 

کنید تا به آرامش برسید.
      رفتارهای خوب همسرتان را کشف کنید
باور کنید زندگی شــما یکســره تلخی و ســختی 
نیست، بلکه دارای شادی و نشاط هم هست. همسرتان 
فردی نیست که غیر قابل تحمل باشد، در وجود او نیز 
خوبی هایی نهفته که شــما باید آن ها را کشف کنید و 
اگر موفق شــوید که به آن ها توجه کنید، تا حد زیادی 
مشــکلتان را حل خواهد کرد. اعمال شــما تحت تأثیر 
افکار شــما هستند، بنابراین اگر منفی نگر باشید، آینده 
روشــنی پیش رویتان وجود نخواهد داشت و همیشه 

زندگی همراه غم و اندوه خواهید داشت.
بنابرایــن برای رســیدن بــه آرامــش در زندگی 
مشــترکتان، باید به شناســایی و کشــف نقاط مثبت 
همســرتان بپردازید و ذهن خودتــان را از منفی نگری 
پاک کنید، افکارتان را کنترل کنید تا به آرامش برسید. 
افراد مثبت نگر می دانند اگر افکار خود را کنترل نکنند، 

کنترل اعمال و رفتارشان را نیز از دست می دهند.
لازم اســت یک تعریف جزئی از مثبت نگری داشته 

باشیم تا ذهن شما با این واژه آشناتر شود.
      تعریف مثبت نگری یا خوش بینی

خوش بینــی را می توان اســتفاده کــردن از تمامی 
ظرفیت های ذهنی مثبت، نشــاط انگیز و امیدوارکننده 
در زندگی برای تســلیم نشــدن در برابر عوامل منفی 
ســاخته ذهن و احساس های یأس آور ناشی از دشواری 

ارتباط با انسان ها و رویارویی با طبیعت دانست. ]1[
     مشکل را ذهن شما می سازد

هر مشــکلی فقط به اندازه ای که شما آن را مشکل 
می گیرید، مهم اســت. بیشتر مشــکلات بی اهمیت و 
کوچک هســتند؛ مثل بحث کردن های زن و شــوهر 
در مورد انتخاب رنگ فلان وســیله یــا انتخاب مارک 
لباس، این ها اختلافاتی هســتند که ســبب مشــکل 
می شوند اما بســیار بی اهمیت هستند. اما ذهن منفی 
از همین کارهای بی اهمیت یک دیو خطرناک می سازد 
و زندگی را تباه می کند. تعداد بسیار کمی از مشکلات 
واقعاً جدی و مخرب هســتند که آن ها را هم می شود با 

مدیریت کردن ذهن خودتان، حل کنید.
      دوستان مثبت اندیش پیدا کنید

در بین دوستانتان کسانی هستند که دائماً از زمین و 
زمان می نالند و شما با قرار گرفتن در معرض امواج منفی 
دیگران و هم نشــینی با آن هایی که بیش ازاندازه زبان به 
شــکوه می گشایند، به ســوی منفی بافی و بدبینی سوق 
پیدا می کنید. در انتخاب دوستانتان دقت داشته باشید و 
افراد منفی باف را از زندگی خودتان حذف کنید. امام علی 
)علیه السلام( می فرماید: هم نشین خوب نعمت است. ]2[ 
امام علی )علیه السلام( فرمودند: بیشترین صلاح و درستی 

در هم نشینی با خردمندان و صاحبدلان است. ]3[
نکتــه: اگر می خواهیــد در زندگی مشــترک خود 
آرامش را مشــاهده کنید، چاره ای جــز این ندارید که 
افــکار منفــی را از ذهنتان کاملًا پــاک و افکار مثبت 
را جایگزیــن آن کنید؛ فرکانــس مغزتان را روی زمان 

مثبت اندیشی تنظیم و احساس لذت کنید.
      ارتباط خودتان را با خدا بهتر کنید

تنها انســان هایی که از روح آرام برخوردار هستند، 
می توانند از زندگی خود لذت ببرند و داشتن روح آرام 
مستلزم این است که با خداوند ارتباط داشته و همیشه 
َّذِینَ آمَنُــواْ وَتطَْمَئِنُّ  ذکر او روی لب هایتان باشــد. »ال
قُلُوبهُُــم بذِِکْرِ الّل ألَاَ بذِِکْــرِ الّل تطَْمَئِنُّ القُْلُوبُ، همان 
کســانی که ایمان آورده  اند و دل هایشــان به یاد خدا 
آرام می  گیــرد، آگاه باش که با یــاد خدا دل ها آرامش 
می یابد.« ]4[ اگــر ارتباط خود را با خداوند درســت 
کردید، ســختی ها و گیر دادن های همســرتان را برای 
خودتان یک نردبانی به ســمت موفقیــت می بینید و 

ذهنتان سرشار از آرامش و انرژی مثبت خواهد شد.
اندیشــیدن و نحوه فکر کردن نقش بسیار مهمی در 
زندگی انسان دارد. مثبت اندیش بودن سبب خوشبختی 
و رضایتمندی از زندگی مشــترک می شود و منفی نگری 
عاملی است برای شکوه کردن از زندگی مشترک؛ انسان ها 
همواره با نوع تفکر خود و نگرشــی که به جهان دارند، از 
یکدیگر متمایز می شوند. انسانی که مثبت می اندیشد، هیچ 
اتفاقی را در عالم شر و بد نمی داند )گیر دادن های همسر(، 
بلکه لحظه به لحظه آن را حساب شده و تحت کنترل خالق 
بزرگ عالم دانسته و می فهمد که روح او به وسیله موفقیت 

در این امتحان، قوی و بزرگ خواهد شد.
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خبــر

اجتماعی 

سپهرغربگزارشمیدهد؛

نگرانی این روزهایمان را به کودکان منتقل نکنیم
بیان مشکلات اقتصادی و حوادث ناگوار اجتماعی در حضور کودکان، ممنوع!

ازوالدینناراضیتاکودکانافسرده

ســپهرغرب، گروه اجتماعی - شــکیبا 
کولیوند: دنیای پرُاســترس این روزها همواره 
بر بدنه خانواده ورود پیــدا می کند؛ مادران 
کلافه از اســترس ها و پدران کلافه از مسائل 
این موضوعات درصورت نداشتن  اقتصادی و 
مهارت های لازم و عدم کنترل خشــم، چنان 
وارد حریم خانواده می شــود کــه از والدین 
افرادی ناشاد و ناراضی ساخته و تمامی تأثیر 
آن در حریم خانواده بر کودکان می نشیند و از 

آن ها افرادی افسرده و غمگین می سازد.
نیمه اسفندماه نزدیک است؛ ماهی پرُ از استرس 
برای همه خانواده ها، اما دراین بین به راســتی چند 
نفــر از ما به عنوان پدر و مادر توانســتیم ناراحتی، 
اســترس و خشــممان را به حریم خانه نبریم و از 
کودکانمــان فردی پرُاســترس، رنجیــده و حتی 

افسرده نسازیم؟
از مادری می شــنیدم که تعریف می کرد، برای 
چندساعتی خواب بوده و دخترک 6 ساله اش گمان 
کرده که او مرده است و به پدرش زنگ می زند که 
بیا مادر مُرد... پدر سراسیمه به خانه می آید و وقتی 
مادر را درحال خواب می بیند، متوجه می شــود که 
با روحیه فرزندشــان چه کرده اند! مــدام از مرگ 
گفتن و خبرهای منفی را به کودک منتقل کردن، 
نتیجه ای جز درگیری ذهــن وی با واژه مرگ و از 

دست دادن روحیه را ندارد.
کودک دیگری پای برادرش می شــکند و مدام 
گریــه می کنــد و زمانی کــه از او علــت را جویا 
می شــوند، می گوید برادرم دیگر هیچ وقت دو پا را 
نخواهد داشــت؛ موضوع را که ریشه یابی می کنند 
می بیننــد که در خانواده فیلم های جنگی داخلی و 
خارجی بسیاری دیده می شده است که در آن افراد 

پاهایشان را از دست می دهند.
فضای خانواده باید محیط مناسبی برای آرامش 
و البتــه آموختن باشــد و والدین بایــد بدانند که 
اســترس های امــروز جامعه  برای ســن کودکمان 
بســیار زیاد اســت و توان تحمل آن هــا را ندارند؛ 
دراین بین گمان می کند که کاری از او برنمی آید و 
والدینش غمگین هستند و همه این ها بابی می شود 
برای افسردگی و خاموشی کودکی که باید شاداب، 

سرزنده و فعالانه زندگی کند!
از سویی ممکن است این اضطراب و ناراحتی کودک، 
نشــأت گرفته از مادر یا پدر افسرده باشد؛ در این زمینه 
برای بررســی علت خاموشــی، زودرنجی و افسردگی 
کودکان گفت وگویی با ربابه غفارتبریزی، استادیار و عضو 
هیئت علمی دانشگاه شهیدبهشتی و روان شناس خانواده 

ترتیب دادیم که در ادامه می خوانید:

      بیان مشــکلات اقتصادی و حوادث 
ناگوار اجتماعی در حضور کودکان، ممنوع!

ربابــه غفارتبریــزی در گفت وگو با ســرویس 
اجتماعی ســپهرغرب بیان کــرد: گاه اختلال های 
رفتــاری کــودک و حتی رســیدن وی بــه مرز 
افســردگی، نشــأت گرفته از این بــوده که کودک 
در درون خانواده دچار مشــکلاتی اســت؛ ازجمله 
ناآرامی محیط خانه، کشمکش و مشاجره مدام بین 
والدین، عدم توجه به نیازهای کودک و محرومیت 
وی از محبت و نوازش، نبود نشــاط، تفریح و تنوع 
در محیــط خانه و همچنین فراهم نبودن شــرایط 
ارتباط و بازی کودک با همســالان، بدین ســان در 
درجه نخست این محیط خانواده و والدین هستند 
که دنیای یک کودک را می توانند به راحتی سیاه و 

کدر یا سفید و پرُنشاط کنند.
این روان شناس خانواده با تأکید بر اینکه تحقیر 
یا مقایســه کردن کــودک با دیگران، اســتفاده از 
تنبیه های بدنی و عاطفی شــدید و همچنین به کار 
بردن جملاتی مانند »دیگه دوســتت ندارم« یا »تو 
دیگه بچه من نیستی« و عباراتی از این قبیل به مرور 
سبب ایجاد احساسات منفی و درنهایت افسردگی 
در کودک می شود، تصریح کرد: والدین باید بدانند 
که کوچک ترین رفتار آن ها بر زندگی کودکشــان 
نقش می بندد و از او فردی می ســازد که شاید در 
آینده در رفتارهای اجتماعی و خانوادگی اش دچار 

مشکلات عدیده ای باشد.
وی بــا تأکید بر اینکه والدیــن نباید در حضور 
فرزندشان مسائل و مشکلات اقتصادی و همچنین 
حوادث و اتفاقــات ناگوار اجتماعی را مطرح کنند، 
به وضعیت این روزهای کشــورمان اشاره ای کرد و 
گفت: تمامــی این رخدادها می توانــد در ایجاد یا 

تشدید افسردگی در کودکان تأثیرگذار باشد.
عضــو هیئت علمی دانشــگاه شهیدبهشــتی به 
تأثیر ویژه رفتار مادر بر ســلامت کودک اشاره کرد 
و افزود: وضعیت جســمی و روحــی و روانی مادر 
در دوران بــارداری بر ســلامت جنین تأثیر دارد و 
در دوران کودکی این تأثیر بســیار مشــهود است؛ 
بدین ترتیب اگر مادر افسرده باشد، بی شک کودک 

نیز افسرده می شود.
وی با تأکید بر اینکــه والدین نباید از کودکان 
خــود توقعات نابجا داشــته باشــند، تصریح کرد: 
خیلــی از والدیــن از همــان دوران کودکی بدون 
درنظر گرفتن توانایی های واقعی فرزندشــان، مدام 
به وی فشــار می آوردند که باید شاگرداول کلاس 
شوی، بین همه هم ســن هایت بدرخشی و غیره و 
درصورت دســت نیافتن کودک به این نشــان های 

رنگارنگ! نه تنها ســرزنش بلکه تحقیر شدن را هم 
تجربه می کنــد و همه این ها بابی می شــود برای 
اینکه فضای ارتباطات اجتماعی کودک متشــنج و 

نابود شود.
غفارتبریــزی با تأکید بر اینکــه آگاهی والدین 
از عوامــل مؤثر در بــروز افســردگی در کودکان 
ازجمله اقدامات مؤثر در پیشــگیری یا درمان این 
اختلال اســت، یادآور شد: والدین باید آموزش های 
روانشناســی و استفاده از دوره های آموزشی تربیت 
فرزنــدان را در برنامــه زندگی خــود جای دهند، 
والدین با فراگیری فنون و مهارت های روانشناسی 
در ارتباط با فرزند و با استفاده از راهنمایی مشاوران 
و کارشناســان این حــوزه، می توانند بــر این گونه 
مشــکلات فائق آیند اما درمجمــوع والدین خوب 
کســانی هســتند که در عین مراقب از فرزندشان، 
آن ها را در دنیای پرُاســترس و پرُتنش بزرگ ترها 

وارد نمی کنند.
این روان شــناس بالینی راهکار رهایی کودکان 
از ایــن موضــوع را علاوه بر مطرح نکردن مســائل 
اقتصادی و اجتماعی دنیای اطراف از سوی والدین 
بــرای آن هــا، بازی درمانی برشــمرد و گفت: عدم 
درمان مؤثــر افســردگی در دوران کودکی، اثرات 
جبران ناپذیری در مراحل مختلف زندگی به دنبال 
خواهد داشت؛ چراکه افســردگی پنهان در دوران 
کودکی می تواند عاملی باشد برای ایجاد نگرش های 
منفی کودک در دوران بزرگ ســالی وی و شــاهد 
ایجاد مشــکل در تعاملات و فعالیت های اجتماعی 
افــراد می شــویم که نتیجــه آن حتــی می تواند 

روان پریشی باشد!
عضو هیئت علمی دانشــگاه شهیدبهشتی ادامه 
داد: همــه این مــوارد می تواند مانع پیشــرفت در 
مراحل مختلف زندگی کودک تا بزرگ ســالی شود 
و لطمه های جبران ناپذیری به زندگی وی وارد کند 
کــه متأثر از رفتارهای والدین با او، آن هم در زمان 
کودکی است؛ بدین سان می بینیم که نقش والدین 
در زندگی سالم یک کودک تا چه حد اهمیت دارد.

ایــن روان شــناس خانــواده در بخــش پایانی 
گفت وگــو با تأکید بــر آنکه نیاز اســت تا والدین 
به طور مداوم حالات جســمی و روحی فرزندانشان 
را بررسی کنند، خاطرنشــان کرد: وجود محیطی 
سرشار از عشق و محبت و روابطی سالم و صمیمی 
بین اعضــای خانــواده به ویژه پدر و مــادر، برای 
کودکان ضروری اســت؛ برای کودک مادر سمبل 
عشــق است و پدر ســمبل امنیت و نباید این فضا 
در ذهن وی دچار اختلال شــود. بدین سان والدین 
باید ضمن بازی کردن با کودکشــان و ایجاد حس 

مهربانی و امنیت در وی، استرس این روزهای خود 
را به وی منتقل نکــرده و دنیای کودکی را کدر و 

خاکستری نکنند.
      یک هشدار به والدین!

اســترس و اضطراب والدین، مســتقیماً بر روی 
دل بستگی و رشد عاطفی- اجتماعی کودک اثرات 
منفی می گذارد و این را اگرچه بسیاری از ما والدین 

می دانیم، اما در مسیر دیگری وارد می شویم!
کودکی باید دنیایی آرام و همراه با شادی باشد، 
اما تلویزیونی که مدام اخبار ناگوار از ایران و جهان 
را به نمایش می گذارد و والدینی که دائم از وضعیت 
شــیوع کرونا گرفته تا جنگ، سیل و زلزله صحبت 
می کنند، نمی دانند که با این دنیای آرام کودکشان 

چه می کنند!
کودک به راحتی تحت تأثیر وضعیت احساسی، 
عاطفی و فشــار های روانی والدین و اطرافیان قرار 
می گیرد، اما گویی والدیــن به این موضوع بدیهی 
بی توجه اند و امروز می بینیــم که کودکانمان مثل 
گذشته شاد نیستند، سن بلوغ به شدت پایین آمده 
و ســریعاً یک کــودک را وارد دنیای بزرگ ســالی 
می کند، جهشــی که می تواند موجــب لطمه های 

بسیاری به دنیای فرزندمان شود.
جهشی که عامل آن خود ما هستیم، فرزندانمان 
را در دنیای بزرگ سالان وارد کردیم، بی آنکه بدانیم 
دنیای کودکان باید همراه با عشق و امنیت باشد و 
تأکید مداوم بر بیماری ها، فقر و اضطراب، می تواند 

با دنیای سفید کودکان چه ها کند.

میزان بالای اســترس والدین در طول سه سال 
نخســت زندگی کودک، موجب شکل گیری رابطه 
منفی و ناامــن والد با فرزند می شــود و درنهایت 
افزایش اختــلالات عاطفی و رفتــاری کودکان را 
بــه دنبال دارد و می تواند احتمــال ابتلای آنان به 
بیش فعالــی، اوتیســم، اعتیاد و اختــلالات خلقی 
را افزایــش دهد؛ میزان بالای اســترس و اضطراب 
والدیــن، اثرات مضــر و نامطلوبی را بــر کودکان 
می گذارد و این اثرات منفی در بلندمدت ســلامت 
کودک را به خطــر می انــدازد، این روزها که عید 
نوروز در پیش اســت اما به دلیل شیوع یک ویروس 
کودکان خانه نشــین شــده اند، بهتر اســت آن ها 
را به جــای فرو بــردن در خبرهــای ضدونقیض و 
استرس زای این بیماری، آگاه کرد؛ با وسایل موجود 
در خانه با کودکانمان ســفره هفت سین بسازیم و 
به جــای تأکید بر اینکه امســال عیــدی نداریم و 
نمی توانیم خانه کســی برویــم و حتی خرید عید 
نکرده ایــم! محیط خانــه را آرام کنیم و لباس های 
نو را از کمد درآوریم و آن ها را سروســامان دهیم؛ 
سفره هفت سین و ســبزه عید بسازیم و بدانیم که 
این  روزهای پرُاسترس می گذرد و اگر کوچک ترین 
مســیری را اشــتباه برویم، تأثیر آن بر کودکمان 
به صــورت مادام العمر قابل مشــاهده خواهد بود؛ 
باور داشته باشــیم که روزهای خوب می آید، بهار 
نزدیک اســت و با خود آرامش را به زندگی هایمان 
کودکانمان  دنیای شیرین  بدین سان  بازمی گرداند، 

را تلخ و با آینده آن ها بازی نکنیم!

هوش هیجانی و زندگی ما
شــاید  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
زیادی  مطالب  هیجانی  از هوش  هم  شــما 
اما در مورد مصداق های آن  باشید،  خوانده 
در زندگی، در ذهنتان ســؤال پیش آمده 
باشد؛ با ما همراه باشید تا با مصادیق هوش 

هیجانی در زندگی بیشتر آشنا شوید.
برخی از مصادیق مربوط به هوش هیجانی 

عبارت اند از:
      آگاهی هیجانی

1. بتوانید همدلی خودتان را ابراز کنید.
2. به دیگران خدمت خوبی ارائه دهید.

3. از آنچه در سازمان می گذرد، آگاه باشید.
      مدیریت روابط

1. رشد و توسعه توانایی دیگران
2. نفوذ بر دیگران )متقاعدکنندگی(

3. برقراری ارتباط مؤثر با دیگران
4. اداره و کنترل دیگران به منظور رسیدن به 

راه حل های برد- برد
5. هدایت گری مؤثر

6. پیوندسازی با دیگران
7. نقش مؤثر در ایجاد تغییرات

 IQ نظریه پردازان هوش هیجانی معتقدند که
به ما می گوید که چه کار می توانیم انجام دهیم، 
درحالی  که هوش هیجانی به ما می گوید که چه 
کاری باید انجــام دهیم. IQ شــامل توانایی ما 
برای یادگیری، تفکر منطقی و انتزاعی می شــود، 
درحالی  کــه هوش هیجانی به مــا می گوید که 
چگونه از IQ جهت موفقیت در زندگی اســتفاده 

کنیم.
هوش عمومی و هــوش هیجانی، توانایی های 
متفاوتی نیستند، بلکه بهتر است چنین بیان کرد 
که از یکدیگر متفاوت هستند. همه ما ترکیبی از 
هوش و هیجان داریم، درواقع بین هوش عمومی 
و برخی از جنبه های هوش هیجانی، همبســتگی 
پایینی وجــود دارد و باید گفت ایــن دو قلمرو 
اساساً مستقل اند. براساس مطالعات دانیل گلمن، 
در بهترین شرایط همبستگی اندکی )0/07( بین 
هــوش عمومی و برخی از ابعــاد هوش هیجانی 
وجــود دارد، به طوری که می توان ادعا کرد آن ها 

عمدتاً ماهیت مســتقل دارند. وقتی افراد دارای 
هوش عمومی بــالا در زندگی تقــلا می کنند و 
افراد دارای هوش متوســط به طور شگفت انگیزی 
پیشــرفت می کنند، شــاید بتوان آن را به هوش 

هیجانی بالای آنان نسبت داد.
      موفقیت افراد

رون بار- آن )1999( در پی یافتن پاســخی 
برای این ســؤال که چرا برخی از افراد نسبت به 
بعضی دیگر در ابعــاد مختلف زندگی موفق ترند، 
به تحقیقات بســیاری دست زده است. این سؤال 
لــزوم مــرور کامــل عواملی که تصور می شــود 
موقعیت کلی را رقم می زنند و سلامت هیجانی را 
موجب می شوند، ایجاب می کند. بار- آن دریافت 
که تنها کلید و عامــل پیش بینی کننده موفقیت 
آن ها، هوش کلی نیست، بلکه باید در جستجوی 

عوامل دیگری بود )بار - آن، 1999(.
      موفقیت های اجتماعی

مردانی که ازنظر هوش هیجانی بالا هســتند، 
ازنظر اجتماعی متوازن، خوش برخورد و بشــاش 
بوده و در مقابل افــکار نگران کننده یا ترس آور، 
مقاوم انــد. آنــان در زمینه خدمت بــه مردم یا 
حل مشکلات، قبول مســئولیت و برخورداری از 
دیدگاهی اخلاقی، ظرفیتی قابل توجه دارند؛ در 
ارتباط خــود با دیگران نیز خــوب بوده و توجه 

نشان می دهند.
زندگی آنــان غنی، اما همخوان اســت؛ آنان 
با خود، دیگــران و مجموعه اجتماعی که در آن 
زندگی می کنند، راحت هستند. زنان با هوش بالا 
از اتکا به نفس هوشــمندانه ای که از آنان انتظار 
مــی رود، برخوردارند، تفکرات خــود را به راحتی 
مطرح می کنند و بــرای موضوعات ذهنی ارزش 
قائل انــد و طیف گســترده ای از علایق ذهنی و 

زیبایی شناختی دارند.
آنــان همچنیــن درون نگر، مســتعد ابتلا به 
اضطراب، فرو رفتن در خیالات و احســاس گناه 
هســتند و در ابراز آشــکار خشــم خود درنگ 
می کنند )هرچند آن را به طور غیر مستقیم ابراز 
می دارند(. برعکس، زنــان دارای هوش هیجانی 
سرشــار، با جرأت هســتند و احساسات خود را 

به طور مســتقیم ابراز می دارند، زندگی برای آنان 
سرشار از معنا است.

آنان هم مانند مردان خوش برخورد و اجتماعی 
هستند و احساســات خود را به طور مقتضی ابراز 
می دارند )به جای آنکه آن را به صورت انفجارهایی 
ابراز دارند که بعدها از آن تأســف خواهند خورد( 
و خــود را به خوبی با فشــارهای عصبی منطبق 
می کنند. جایــگاه اجتماعی آنان امکان رویارویی 
آســان با افراد جدید را می دهد، با خودشــان به 
قدر کافی راحت هستند تا آنکه بتوانند شوخ طبع، 
خودانگیختــه و در مقابل تجــارب عاطفی پذیرا 
باشند. برخلاف زنان دارای هوش بالا و ناب، آنان 
به ندرت احساس اضطراب یا گناه می کنند و یا در 

خیالات واهی غرق می شوند.
      مهم تر بودن هوش هیجانی

تحقیقات نشــان داده هــوش هیجانی خیلی 
بیشتر از هوش شــناختی می تواند موفقیت آنی 
زندگی فردی و شــغلی را پیش بینی کند. ویلیام 
بنیس، نویسنده مشــهور بین المللی و کارشناس 
رهبری ســازمان می گوید: »یافته های مطالعاتم 

نشان می دهد هوش هیجانی در مقایسه با هوش 
شناختی، در تعیین رهبری سازمان بارزتر است«.
وی در ادامــه می گویــد: »هوش شــناختی 
زیربنای همه قابلیت ها شــناخته می شود که در 
یک زمینه یا شغل خاص باعث موفقیت می شود، 
اما هیچ گاه از شما یک ستاره نمی سازد. درحالی  
که هوش هیجانی قادر به انجام این کار اســت«. 
دانیــل گلمن به این نکته اشــاره می کند که در 
میان گروهی از افراد که به قدر کافی هوشــمند 
بودند، افــراد دارای هوش هیجانی بــالا قادرند 

حوزه های شناختی را رهبری کنند.
بیر  یافته های مطالعاتی مؤسســه هی/ مک 
نشــان می دهد که اهمیت مهارت های هیجانی 
بــه مهارت هــای عقلی یا شــناختی  نســبت 
برای کســب برتــری و مزیت، دو برابر اســت. 
بررســی ها نشــان می دهد اگر جویــای کار یا 
مهارت های  عقلی،  توانایی های  هســتید،  شغل 
فنی، شایســتگی ها و تجربیات شــما می تواند 
در ایــن زمینه مفیــد و مؤثر باشــد؛ بنابراین 
هوش هیجانی به شــما می گوید تا چه سطحی 

در این شــغل می توانید پیشرفت کرده و ارتقا 
یابید. هرچه در ســازمان به سمت سطوح بالاتر 
می رویــم، اهمیت هوش عاطفی در مقایســه با 
هوش عقلــی افزایش می یابد. بــه همین علت 
هــوش عاطفی از اهمیت زیادی برای یک رهبر 

برخوردار است.
 IQ بعضــی از پژوهش ها نشــان می دهد که
تقریبــاً 25 درصد از انعطاف پذیری و ســازگاری 
شــغلی را تعیین می کند، اما بعضــی دیگر این 
تخمین را بسیار کمتر و در حد پنج یا 10 درصد 
می دانند. حتی اگر رقم 25 درصد پذیرفته شود، 
بازهم معنایش این است که سه چهارم سازگاری 
شــغلی، نتیجه IQ نیســت، بلکه از جای دیگر 
ناشــی می شود. اگر IQ با همه اهمیتی که دارد، 
باعــث به وجود آمدن این موفقیــت یا تبیین آن 
نیست، پس چه چیز آن را ایجاد می کند؟ پاسخی 
که از شــنیدن آن تعجــب نخواهید کرد، ممکن 
است این باشد که مردم چگونه هیجان ها را درک 

و از آن ها استفاده می کنند.
رمضان حسن زاده و سیدمرتضی ساداتی کیا

مدیریتزندگیدیجیتالخانواده
ســپهرغرب، گروه اجتماعی: تلویزیون  و 
از زندگی روزمره بدل  به بخشــی  کامپیوتر 
از حد  باید مراقب استفاده بیش  اما  شده اند، 
از وسایل دیجیتال به خصوص توسط کودکان 

باشید.
استفاده از وســایل الکترونیکی نباید جایگزین 
گذران وقت چهره به چهره اعضای خانواده و دوستان 

با یکدیگر شود.
بــرای مدیریــت زمــان اســتفاده از وســایل 

الکترونیکی در خانه به این توصیه ها توجه کنید:
- حدی برای استفاده از رسانه های الکترونیکی 
قــرار دهید و مراقب نرم افزارها و اپلیکیشــن هایی 

کــه کودکانتان اســتفاده می کنند، ســایت هایی 
که می بیننــد و کارهایی که به طــور آنلاین انجام 

می دهند، باشید.
- کودکانتان را تشــویق کنیــد مدتی را با کنار 
گذاشتن وســایل الکترونیکی، به بازی های جسمی 

بپردازند.
- کــودکان را در زمــان اســتفاده از وســایل 
الکترونیکــی تنها نگذارید. ضمن همراه شــدن با 
کودکان هنگام استفاده از از این وسایل، می توانید 
تعامل اجتماعی، پیوندهای عاطفی و یادگیری را در 

آن ها تقویت کنید.
- برای ارتباط چهره به چهره ارزش قائل شوید.

- در هنگام صرف وعده های غذایی و جمع های 
خانودگــی و اجتماعــی مناطق عاری از وســایل 

الکترونیکی در خانه ایجاد کنید.
- به کودکان اجازه استفاده از وسایل الکترونیکی 
را در شــب ندهید تا دچار وسوسه استفاده از آن ها 

هنگام خواب نشوند.
- درباره اپلیکیشن هایی که کودکانتان استفاده 
می کننــد، تحقیــق کنید تا از کیفیت و مناســب 

بودنشان برای کودکان مطمئن شوید.
- به کودکانتان درباره حفظ حریم شــخصی و 
خطرات شــکارگران اینترنتی و فرستادن متن های 

غیر اخلاقی هشدار دهید.


