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  Morin, Amy  مورین، ایمی : سرشناسه
ی که بچه ۱۳ : عنوان و نام پديدآور  کنند/ ایمی مورین ؛  های قوی میکار

 .[ترجمه] فرح رادنژاد
 ، ۱۴۰۳.تهران: آموزه : مشخصات نشر 
 ؛ ۵/۲۱×۵/۱۴سم.۲۶۱ص. : مشخصات ظاهری
۹۷۸-۹۶۴-۵۵۲۸-۷۱-۱ : شابک  
 فیپا : وضعیت فهرست نویسی 
 ,things strong kids do : think big ١٣وان اصلی : عن : یادداشت 

feel good, act brave, 2021. 
کتاب حاضر با عناوین و مترجمان متفاوت توسط   : یادداشت 

 .منتشر شده استناشران متفاوت در سالهای مختلف 
 .۲۶۱-۲۵۸کتابنامه: ص.  : یادداشت 
ی در کودکان  : موضوع   خودساز

Self-actualization (Psychology) in children 
شناسیروان -- کودکان   

Child psychology 
های زندگی راهنمای مهارت -- کودکان   

Children -- Life skills guides 
 پرورش ذهن 

Mental discipline 
، مترجم- ۱۳۳۹رادنژاد، فرح،  : شناسه افزوده   
 BF۷۲۱ : رده بندی کنگره 
 ۴/۱۵۵ : رده بندی دیویی 
 ۹۶۷۱۹۸۱ : شماره کتابشناسی ملی 

اط�عات رکورد  
 کتابشناسی

 فیپا :
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 های قوی شگرد بچه ۱۳
 ، کردن ، خوب احساس کردنبزرگ فکر 

 کردن و شجاعانه عمل 

می مورینیا

 فرح رادنژاد 
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 things Strong Kids Do; think big, feel good, act brave 13هاي قوي بچه   شگرد   13   

 می مورین یا  نوشته
فرح رادنژاد   برگردان
 الهه واحدي   جلد 

 کارگاه کتاب آموزه   سازي براي تولیدآماده
 چاپ و صحافی ناژو  چاپ و صحافی
 نخست   نوبت چاپ 
جلد 100 شمارگان 

براي اطلاع از قیمت کتاب لطفا و حتما به سایت آموزه به    بها
 مراجعه کنید. www.amuzeh.comنشانی 

 .کلیه حقوق چاپ و نشر متعلق به انتشارات آموزه است
.هرگونه اقتباس از این اثر مشروط به دریافت اجازة کتبی ناشر است   

ی ـهرم ـی ج  ـم ـی ـل  ـی، سـرق ـردوس ش  ـوار ف ـران، بل  ـته    انتشارات آموزه 
 1  ، واحد8پلاك ی،  رقـنبل ش  ـی،س ـنوب  ـج 

 09126354335  -  44030218 )021(
 09380248033
 info@amuzeh.com 

linkedin.com/ آموزه -نشر/    
 t.me/amuzehketab
 @amuzehketab

فید گران  "بالکی"کاغذ این کتاب   ت و معمولاً از کاغذ تحریر سـ ترو کاغذي وارداتی اسـ
 ایم.هاي زیر انتخابش کردهاست. ما به دلیل ویژگی

o  مین دلیل این کاغذ  ه شــود به  در تولید کاغذ بالکی از مواد شــیمیایی اســتفاده نمی
 زیست است. دار محیط ت دوس 

o تر است.دستتر و در نتیجه خوشسفید، سبک  رِکاغذ بالکی از کاغذ تحری
o شود.کند و موجب خستگی چشم هنگام مطالعه نمینور را منعکس نمی
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http://www.amuzeh.com/


 های امروز  تقدیم به بچه 

 تر باشند خواهند امروز از دیروزشان قوی های دیروز  که می و بچه 
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فهرست مطالب 

 ۱۱      ........... . .. .. . ..... ................ ................................... . .................   پیشگفتار

 ۲۳ ...........   .. . . .. .. .......... .......    دارندخود دست برمی به حالآنها از افسوس خوردن     

 ۴۳      .......... .. ....... .. ........ . ..............................     دهند آنها به خودشان قدرت می      

 ۶۱      ............. . ....... .. .... ................ .............................    آیند ر کنار میبا تغییآنها      

هایی تمرکز می برآنها      لکنند که چیز    ۸۱              . . ........ . .. ..... . .... .     آن در اختیارشان است کنتر

   ۹۹       ............... .. . . .. .............. ..........................    دانند چه موقع نه بگویند آنها می    

یسک  حساب شده  آنها       ۱۱۷    ................. .. . .. . .... . .. ................ ... . ...........    کنندمیر

 ۱۳۷      ........ . ..... .. ................. .. ................ . ................    سازندآیندۀ خود را میآنها      

 ۱۵۵    ........ . ...... .. .... . ....... . ......................    پذیرندمالکیت اشتباهات خود را میآنها      
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  یوســـــترن و مددکار اجتماعروان درمانگر، مدرس دانشـــــگاه نورث  ن ی مور  ی م ی ا 
فروش  پر   زیر اســــت که در ســــطح جهانی ســــه کتاب    ۀ ســــند ی اســــت. او نو   ی ن ی بال 

 ـــ  اند: بوده  زبان   چهـل کتـاب به  ن ی (ا   ؛ کننـد ی نم   ی قو   ی ها ذهن که    ی کار   زده ی ســ
  زدهی س ــ  . نســخه از آن به فروش رفته اســت)   ون ی ل ی م  یک از  ش ی ترجمه شــده و ب 

 .کنندی نم  ی که زنان قو  ی کار  زده ی س   و ؛  کنند ی نم  ی قو  ی مادرها   و   که پدر  ی کار 
  ۲۲با بیش از  است که  ی بوده  کس ای   تد  نسخنرا   ۲۰۱۵در سال    نیمور   یمیا

  ر یسردباو همچنین     هاست.کسیتد ا  نترینندهیبپر   از شدن    ده یبار د  ون یلیم
 ٢پلیپاسترانگیپادکست محبوب منتال  یمجر  ز یو ن  ١ندیمالوِ یرپادکست وِ 

 بوده است.
 لقبی است که گاردین بر او نهاده است.   »در لحظه یگری ار یخود ی خدا«

کتاب اوست که در سال    نیچهارم  کنندیم   ی قو  های که بچه  ی کار  سیزده
 منتشر شده است.   ۲۰۲۱

 .کندیم  یزندگو در قایقی بادبانی   دایاو در فلور 

very well mind.۱

mentally strong people.۲

 دربارۀ نویسنده 
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شان   مریکایی با پسر هشت سالهآگوی پدر و مادری  وچندی پیش شاهد گفت
دیدم که آن پدر  و مادر چه ماهرانه فرزندشان  دربارۀ اتفاقات مدرسه بودم. می

کاوی احساساتش ترغیب می کنند.  آنها در مورد هر اتفاق و موضوعی  را به وا
فکر کند، آن را بشناسد، و سپس بهترین  خواستند  به احساسش خوب  از او می

کنار آمدن با آن بیابد. پس از کمی پرس جو دریافتم که آن پدر و  وراه را برای 
بچه  شگرد  سیزده  کتاب  و  مادر  بودند  خوانده  را  مورین  ایمی  اثر  قوی  های 

 های آن داشتند. سعی در به کار بستن آموزه
شگفت گفت  انگیز تعامل  یاد  به  مرا  فرزندشان  با  مادر  و  پدر  وگوهای  آن 

ما پدر و مادرهای ایرانی با فرزندانمان    ۀعمدتاً تجویزی، دلسوزانه و حمایتگران
ماهیگیری. غبطه  همان  انداخت. آموزش  تا  دادن است  بیشتر ماهی  که  ها 

چنین   از  بتوانند  روزگاری  روزی  نیز  ما  سرزمین  فرزندان  کردم  آرزو  و  خوردم 
 گو  با پدر و مادر خود برخوردار گردند. وکیفیتی در گفت

اش  های قوی را تهیه و به ترجمهسیزده شگرد بچهکتاب  که    ۱۴۰۱در سال   
کنون ( ) که این  ۱۴۰۳همت گماشتم، ترجمۀ دیگری از آن منتشر نشده بود اما ا

های دیگری  اثر توسط نشر آموزه منتشر شده و در دستان شما قرار دارد  ترجمه
ها باعث شوند  نیز از آن به فارسی منتشر شده است که امیدوارم تعدد ترجمه

 مترجم سخن  
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 هایش عمل کنند.زبانان بیشتری این کتاب را بخوانند و به آموزهفارسی
حقیقت  شـــــود در ســـــیزده شـــــگردی که در این کتاب از آن حرف زده می 

ــخ  ــیارانه و رهایی پاسـ ــوارند که هر  هایی هوشـ ــیزده موقعیت دشـ بخش به سـ
ــکـل بچـه  هـای مختلف تجربـه  ای احتمـا� در زنـدگی خود آنهـا را بـارهـا و بـه شـــ

ــخ می  ــبختـانـه این پـاســـ ــگردهـا بـه کنـد. خوشـــ انـد و  راحتی آموختنی هـا و شـــ
ــی و  می  توانند فرزندان ما را برای واقعی و پر قدرت ماندن در زندگی شـــخصـ

 جمعی تربیت کنند.  
همان  ایمی را  کتاب  بر طور مورین این  از اسمش  برای بچهمیکه   ها  آید 

قهرمان است.  تنوشته  حین  آنها  با  که  کتاب  این  سختشان  ربهجهای  های 
که  شویم دبستانی و  دبیرستانیآشنا می اند. ولی به باور من تردیدی نیست 
و  بزرگسال نشستن  برای  مناسبی  جای  کتاب  این  درس  ک�س  در  نیز  ها 

کرد و به آموزه گوآموختن پیدا خواهند  که    شِ هایش  جان خواهند سپرد چرا 
تجربه با  که  هست  بزرگسالی  کتاب  کمتر  این  در   � مطر انسانی  سخت  های 

خوبی نیاموخته  موقع یا بهدست به گریبان نبوده باشد و از بازآموزی آنچه به
 روی برگرداند.

مادر    و  تر چه بهتر که کتاب با همراهی پدر های کوچکولی در مورد بچه 
کردن افراد را،    چیز مثل با هم یاد خوانده شود. هیچ گردی  گرفتن و با هم شا

نسلبه افراد  را،  های ویژه  نمی  مختلف  نزدیک  هم  زبان  به  و  ادبیات  کند. 
کار ایجاد می که با این  گرانبهایی در  شود میمشترکی  تواند سرمایۀ مشترک 

 طول عمر خانواده باشد.   
کتاب   این  دادن  قرار  با  نیز  مدارس  مطالعه  مشاوران  و  در  گروهی  های 

مدرسهفعالیت جنبی  تسهیلگری  های  با  میو  توانمندساز اش  به  ی توانند 
   کمک کنند. آموزان ارتباطی و اجتماعی دانش

فرزندانم    هنگام وقتی  کاش  ای  که  گفتم  خود  به  بارها  کتاب  ترجمۀ 
وقتی حتی  بودند،  کوچک  کوچک  اختیار    خودم  در  را  منبعی  چنین  بودم 
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کنون به خود می ا و  از آب  داشتم.  که  تازه بودن ماهی هر وقت  گویم مانند 
 وقت دیر نیست.گرفته شود برای یاد گرفتن و به کار بستن هیچ

 
 سپاسگزاری  

که برای من و بسیاری دیگر فرصت رشد و مشارکت  کارهای    از نشر آموزه  در 
کتاب های ارزشمندش بسیار  فرهنگی را فراهم آورده است و من از تک تک 

به  آموخته الهه واحدی  از   رادنژاد به خاطر ویرایش این ترجمه،  آزاده  از  ام، 
آرایی، گرافیک متن و جلد و شرکت در بلندخوانی کتاب و از میترا  خاطر  صفحه

همدلی و  حمایت  خاطر  به  آموزه  نشر  خوب  همکار  حین    اشمیرزایی  در 
 سازی این کتاب سپاسگزارم.آماده
های قوی را سودمند  سرانجام، از خوانندگانی که کتاب سیزده شگرد بچه 

که بایابند و آن را به دیگران معرفی میمی کسانی  بازخوردهای    کنند و نیز از 
 کنند سپاسگزارم.   خود به بهتر شدن کتاب کمک می

که بلندخوانی به پایان رسید در اعماق وجودم لحظه اندوه و شعفی    ای 
که   کتاب فرزند دیگری است  که این  کردم  کردم. احساس  توأمان را احساس 

کرده کنون دارد از من جدا میبزرگش  شود تا به راه خود برود. احساس  ام و ا
کسانی   کنم راه خود را بیابد و در دستان  کردم چاره ای ندارم مگر اینکه آرزو 

 جای بگیرد که به آن نیاز دارند.  
 

   1403مرداد  31فرح رادنژاد، 
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کتاب که    کنندی نم   ١ذهن ی قو که افراد    یکار   زدهیس   چندی پیش   هبرا نوشتم 
های آن نجات یابند. خواننده  خود  های بدکرد از شر عادت بزرگسا�ن کمک می

 یاد گرفته بودم.»   در کودکی کتاب نظری مشترک داشتند: «کاش این چیزها را 
هدف    پس با این  را  گیری شکلکه دربارۀ چگونگی  نوشتم  کتاب حاضر 

از همان آغاز در   های بدعادتو مانع شویم  صحبت کنیم    های خوبعادت
 ها  شکل بگیرد.بچه

از  پیش  عادت  صحبت  اما  معنای  دربارۀ  دربارۀ  کمی  بیایید  خوب  های 
 قوی بودن حرف بزنیم. 

  ای های قویچهیکی از آن  بشما  شاید  مختلف دارد.  ی انواع بودن  ی قو 
که عض�تی   کنند. شاید دارند و می  بزرگباشید    توانند اجسام سنگین را بلند 

 کند.  که در ک�س درس واقعاً خوب عمل می  باشید قوی  یآموزدانشهم 
ولی  د ن د در زندگی مفید باشن توانمی  ۲روی نتوان یا  های مختلفاین شکل

. در اینجا موضوع بحث ما نیستند

Mentally Strong .١ 
strengthS.۲ 

 پیشگفتار 
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فـقـط   دربـــارۀمـیمـــا  دربـــارۀ    یذهـن ـ  بـودن  یقـو  خـواهـیـم  گـر  ا بـزنـیـم.  حـرف 
از  بســیاری    ؛معنایش مطمئن نیســتید، نگران نباشــید چون شــما تنها نیســتید

 اند.  نیز چنین  هابزرگسال
شوید برای   خود  بهترین  دارید.    یقوذهنی  به    اینکه  ساختن   برای نیاز 

به    ١ذهنیعضلۀ   است  چیز  �زم  کنیدسه  احساس  توجه  کردن،  فکر  روش   :
 کردن و عمل کردن. 

کردن، فکر  کردن  بزرگ  احساس  کردن  خوب  عمل  شجاعانه  کمک    و 
کند  کمک می  بزرگتر   ذهنیو عض�ت  کنید    بزرگتر خود را    ذهنی کند عض�ت  یم

ک فکر  کنیدبزرگ  احساس  خوب  عمل    نید،  شجاعانه  رابطۀ    کنید.و  یک 
 کند.دوطرفه که هریک دیگری را تقویت می

 عمل   و احساس   فکر، ان یم  وندیپ
و عمل شما با هم   . فکر، احساسمینگاه کن  ای دیگر هی به موضوع از زاو  دییایب

که میرا م  یاند و چرخه رارتباط دا   ن یا  به .  باشد  ی منف  ا یتواند مثبت  یسازند 
 :دی کن  توجه مثال

. باردیم  باران   رونیب  :ت یموقع 
 :   1  کودك
م  • نم   :   کند ی فکر  است.  بی «وحشتناک  خانه  از  و    رون ی توانم  بروم 

بگذرانم!»   خوش 

 عصبانیت   و   غم، کسالت    :   کند می   احساس  •

خانه می   :   کند عمل می  • تمام روز را در  بیرون  او  به  پنجره  از  نشیند، 

 کند. ود و بدخلقی می ش خیره می 

mental muscle.۱

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
  w

ww.am
uz

eh
. 



13 

:   2  کودك
می  • ببینم می «انگار نمی   :   کند فکر  بازی کرد.  بیرون  با یکی  شود  توانم 

بازی کنم.»   از دوستانم در خانه 

 زدگی هیجان   و   شادی، امیدواری   :    کند احساس می  •

می  • می   :   کند عمل  دعوت  خانه  به  را  دوستی  خوش  او  هم  با  و  کند 

 گذرانند.   می 

کودک بهتر  کدام  آن کودک    .؟ روشن است که کودک شمارۀ دو است  احساس 
 برای استفادۀ بهینه از موقعیت راهی پیدا کرده است. 

موقعیت  در  واقعی  زندگی  در  میالبته  گرفتار  بسیار  هایی  که  شویم 
 اند.تر از روزهای بارانیپیچیده

گر برای استفادۀ بهینه از موقعیت   کنید،  ها عادت اما ا هایی سالم ایجاد 
چالشی    شوند که تقریباً از پس مدیریت هر چنان ساخته می  تانذهنیعض�ت  

 که سر راهتان سبز شود برخواهید آمد. 
کتاب  پس   هر فصل به شما میدربارۀ چنین چیزهایی  این  آموزد  است. 

کنید فکر  بزرگ  کنیدچگونه  احساس  خوب  و    ،  کنید  عمل  شجاعانه  و 
. ترین و بهترین نسخۀ خود شویدقوی

 محکم  نشان دادن خود را   قوی بودن در مقابلِ 
شویقو  چگونه  میری بگ   ادی  نکهیا  از   شیپ روشن   یا نکته  دیبگذار   می تر  را 

. ستی ن محکم نشان دادن خودبودن همان  ی: قومیکن
 شوند. ی گم م در سر   ی قو   ۀ بچ مفهوم    ۀ ها دربار از جمله بزرگسال   ی ار ی افراد بس 

بسا به فرزندش  کند چه ی بودن را درک نم   ی قو   یکه معنا   ی مادر  ا ی  پدر 
«گر د ی بگو  گر   ه ی :  کن!  بس  گر . کوچولوهاست   ی ن ی ن   کار   ه ی را  اما  کردن   ه ی » 

ن   ۀ نشان  هم    ست ی ضعف  فقط   ی گاه  اشک .  ست ی ن   کوچولوها   ی ن ی ن   کار و 
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 .باشد   بودن   ی قو   ۀ تواند نشان ی م 
محکم خود را که   یدهند. اما افرادیاحساسات خود را نشان م  یافراد قو

و وقت احساسیبکنند  ی وانمود م  دهند نشان می اند نیغمگ   یزی از چ  یاند. 
 کند.»  یموضوع اص� ناراحتم نم نی . استیمهم ن می : «براندی گویم

یعنی مانند قلدرها رفتار کردن. اما این ند قوی بودن  کنفکر میگاهی افراد  
نیست درست  قطعاً  قلدرها    .فکر  بیشتر  اینکه  کنترل    برای  ت�شدر  دلیل 

نمیادیگران  که  است  این  کنترل  ند  را  خود  رفتار  و  احساسات  افکار،  توانند 
 کنند نه کنترل دیگران. کنند. افراد قوی بر کنترل خود تمرکز می

برخی    به  بخش  این  کلیدی تفاوت در  و  میان    های  بودن  محکمقوی 
 پردازیم.نشان دادن خود می

o خواهند قوي باشندمیکه    ییهابچه:
چیزی  شوند    بهتر خواهند  می چنین  میگویمیپس  «واقعاً  توانم  ند: 
 » .کنمرا بیشتر  نفسم بهاعتماد

o برسندبه نظر   محکم کنندیمتلاش  که    ییهابچه :
می نقطهانکار  که  باید  کنند  که  دارند  ببرندآضعفی  بین  از  را  آنها  ن   .

نقصم.» طور که هستم کامل و بیگویند: «همینمی

o خواهند قوي باشندمیکه    هاییبچه: 
. کنندمی بیانپذیرند و احساساتشان را می

o برسندبه نظر   محکم کنندهایی که تلاش میبچه :
 احساس خشم).   مگر ( ی ندارندکنند که احساسوانمود می  
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o خواهند قوي باشندمیهایی که  بچه: 
که    کنند. آنها نگران  تمرکز میخود  درون    حالشدن    بر بهتر   درنیستند 

 .رسندبه نظر می نظر مردم چگونه 

o برسندبه نظر   محکم کنندهایی که تلاش میبچه :
کنند تا در بیرون عملکردشان خوب به نظر برسد. آنها  سختی ت�ش می به
 ند.امفکرهای مرد   نگران

o خواهند قوي باشندمی  هایی که بچه: 
خودشان   مایلند  شخصیت  به  آنها  باشند.  داشته  دوست  را  خودشان 

 دهند. اهمیت می 

o برسندبه نظر   محکم کنندهایی که تلاش میبچه :
که دیگران دوستشان دارند و بیشتر به  بیشتر می خواهند مطمئن شوند 

 دهند.اهمیت میشان آبرویاعتبار و 

o خواهند قوي باشند  میهایی که  بچه :
کند. این باورند که اشتباه و شکست آنها را بهتر می  بر 

o برسندبه نظر   محکم کنندهایی که تلاش میبچه :
بازنده   بر  فقط  که  باورند  میاین  شکست  وها  دلیل  خورند  همین   به 

 کنند.اشتباهات خود را پنهان می
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این نیست که فکر    ذهنی  بودن  یقواید  که احتما� تا اینجا فهمیدهطور همان
ای  گونهوانمود کنیم که همیشه خوشحالیم یا به  و  چیز عالی استکنیم همه

 رفتار کنیم که انگار هیچ مشکلی نداریم.
بودن   که  ذهنیقوی  است  بگیریم این  گونه   یاد  و  به  احساس  فکر،  ای 

کنون    همچنین  خود شویم.  رفتار کنیم که به ما کمک کند بهترینِ  کسی را که ا
. که هستیم بهتر شویمآنهستیم دوست بداریم و ت�ش کنیم از  

 را بیاموزیم  ذهنی  قوی بودن 

کارهایی میکتاب حاضر  فصل    هر  های قوی انجام  پردازد که بچهبه یکی از 
کنیدمی فکر  خواندن  هنگام  است  ممکن  را  که  من    !«وای  :دهند.  کار  این 

کارها    همۀ آن  میشه  کسی نیست که ه » اما جای نگرانی نیست چون  .کنمنمی
 بزرگسا�ن). در میان (حتیبکند  را

کس  ن کارها به این معنا نیست که شما قوی نیستید. هیچایانجام ندادن  
برای پیشرفت داریم و این کتاب به همین  جا  همۀ ما    .نقص نیستکامل و بی

 دلیل نوشته شده است.  
کتاب    هر فصل   کمک می میبه شما  هایی  تمریناین  که  کمی  دهد  کند 

تمرینقوی انجام  با  شوید.  آسانتر  که  دید  خواهید  میها  قبل  از  توانید  تر 
 های قوی را انجام دهید.  کارهای بچه 

جسم    قوی بودنبسیار شبیه به  ذهن    قوی بودندلیلش هم این است که  
گر می  .بزنیدباشند باید وزنه  بزرگتر های بدنتان خواهید عضله است. ا

گر هم می باشند، باید تمرین کنید. اما    بزرگتر   ذهنتان   هایخواهید عضله ا
نمی شما  از  کتاب  این  نباشید  با� نگران  د پایین  خواهد  مسابقۀ  یا    وِ بپرید 

 . زنیمحرف میاز تمرین ذهنی  در اینجا سرعت بدهید. 
از   راهتمرینبرخی  شما    مشکل  کی حل    هایها  به  برخی    آموزندمیرا  و 
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برخی    که  دهند. چراحل نشان میبه شما راهمشکل    کی  ۀ احساسنحوبرای  
 نشدنی.اند و برخی حلشدنیاز مشک�ت حل

 نشدنی حل مشکل    شدنی و تفاوت مشکل حل 
درس مدرسه عقب   از  گر  باشید.  افتاده ا داشته  بد  است احساسی  ممکن  اید 

راهِ  می  بهترین  چگونه  بفهمید  که  است  این  مشکلی  چنین  به  توانید  پاسخ 
کنید. افتادگیعقب بهتر خواهید داشت. چنین    یاحساس  آنگاه  تان را جبران 

 توانید حل کنید.مشکلی را شما می
بیمار   مادرتان  گر  شما   است ا شدن   دارید،   بد   ی احساس  و  بهتر    برای 

�  نمیکاری بیش از  این از دستتان بر   تان احساس را برایش    اوآید که سوپ مر
  بین ببرید. بنابراین شاید به نفع شما باشد   اش را از توانید بیماریببرید اما نمی

که کمک کند نگرانی یا احساس غمتان اندکی کمتر و   انجام دهید  یتمرین  که
 .دی کن  دایپ ی حلراه  احساستان دربارۀ یک مشکلبرای نحوۀ   و تر شودسبک

وقتی دربارۀ چیزی احساسی بد دارید از خود بپرسید: «آیا باید مشکل را   پس 
باید   یا  کنم  را احساس می برای نحوه حل  که آن  راه ای  کنم کنم  پیدا   »؟حلی 

 هایی را انتخاب کنید که احتمال بیشتری دارد به شما کمک کنند.سپس تمرین
آغاز فصلِ بیایید   از  سه    اول  پیش  اینجا  در  کنیم.  گرم  را  خودمان  کمی 

انجام می آماده می تمرین  کتاب  ادامۀ  برای  را  شما  که  شانس دهیم  و  کنند 
 اید؟دهند. برای شروع آمادهموفقیت شما را افزایش می

کنید  رای برنده شدن ب  بازی 
دوِ  قهرمان  ایستاده    یک  مسابقه  آغاز  خط  پشت  که  کنید  تصور  را  المپیک 
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بسیار سریع است و تقریباً در تمام مسابقاتی   شناسند چون و را میا  همهاست. 
شده است  پیروز  کرده  شرکت  فوتبال  .که  بازیکن  کنون  که    یا کنید  مجسم  را 

زیرا    است   شود. این بازیکن از بزرگان فوتبالبزرگ وارد زمین می  ایبرای بازی 
    .است زده های بسیاری گل  خود ای های حرفهدر بازی

می  در فکر  اَ     کنید  دو  این  پ ر بَ سر  چه    ش ی قهرمان  رقابت  به  ورود  از 
کنند «امیدوارم امروز شکست نخورم» یا  گذرد؟ آیا آنها با خود فکر می می 

می  برنده در  «   کنند فکر  بازی  به این  کرده ام،  تمرین  آماده شدت  و  ام  ام 
  ؟ بیشترین ت�شم را بکنم» 

گر   است    پاسختان ا جمله  زدهدرست  پس  دومین  بیشتر  ایدحدس   .
«بزرگ  چون  بزرگ  می  »ورزشکاران  رسیدهفکر  جایگاهی  چنین  به  . اندکنند 

  .  کنندرد بازی میبرای بُ آنها بزرگ فکر کردن در این دو مورد یعنی  
اند که طرز فکر ما بر عملکرد ما اثر دارد. وقتی هدف  دانشمندان دریافته 

این   فقط  خجالتما  را  «خود  که  خوب است  به  نکنیم»  عمل    یِ زده  وقتی 
  کنیم که هدفمان «رکورد زدن» است.نمی

بخش  تمام  در  شما  بهتر  عملکرد  به  راهبرد  زندگی این  کمک  های  تان 
از اینکه بخواهید   ، موقعیتی   هر   در   کند. می  که با زاویۀ اشتباه    اعم  توپی را 

واردی وگو را با تازه یا سر گفت   کنید طلبی را ارائه  م   یا   پرتاب شده است بگیرید 
به خود بگویید کارتان را به خوبی انجام خواهید داد. با    ، کنید باز  در مدرسه  

  . برید داشتن این طرز فکر شانس موفقیت خود را با� می 
به    نای کنید.  کتاب شروع  با خواندن این  از همین لحظه و همراه  را  کار 

رسد، من  ، این چیزها خیلی سخت به نظر میای وایجای اینکه فکر کنید: « 
چالش برانگیز به نظر  با اینکه  توانم انجامشان دهم» به خود بگویید: «نمی

آماده  ،رسدمی برایش  قوی.اممن  به  کردن  فکر  بزرگ  کمک »  شما  شدن  تر 
 شود.کند و از همین حا� شروع می می
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 توانید با آنها حرف بزنید. پنج فرد مورد اعتماد را نام ببرید که می
های این کتاب ممکن است احساسات ناخوشایندی را در شما برخی از تمرین

که سخت به   کارهاییدشوار یا   یبرانگیزد. ممکن است سبب شود به چیزهای
 رسند فکر کنید. نظر می 
اید یا شاید ندانید با افکار و  احساس کنید کمی گیر افتاده ممکن است  گاه 

احساساتتان چه کنید. در چنین مواردی داشتن بزرگسا�نی که بتوانید با آنها  
بزرگسال می است. یک  بزنید مهم  کنار  حرف  برای  کند  کمک  شما  به  تواند 

 های سالمی بیابید.  ها راه آمدن با این چالش
به یاد داشته باشید احساس اضطراب یا افسردگی نشانۀ ضعف نیست.  

ولی   باشید  قوی  جسمی  نظر  از  است  ممکن  جسمتان روزی  شما  س�متی 
شود  همین   دچار مشکل  به  درست است؟  شوید)  دچار سرماخوردگی  (مث� 

م   ی ذهن   ی ها عضله   ب، ی ترت  کمک  شما  قو ی به  ضمانت   د ی بمان   ی کنند  اما 
گر با  مشکل نشود تان دچار  روانی   س�مت کنند که  ی نم    روان   س�مت   مسئلۀ . ا

کمک   در جدالید، ممکن است به بزرگسال یا پزشکی نیاز داشته باشید تا با 
 او احساستان بهتر شود.

پیش از شروع کتاب فهرستی پنج نفره از بزرگسا�ن مورد اعتمادتان تهیه  
حرف   آنها  با  بتوانید  داشتید  نیاز  کمک  کمی  به  مسیر  طول  در  گر  ا که  کنید 

، کوچ  مشاور  مادر، معلم، پزشک، و بزنید. فهرست شما ممکن است شامل پدر 
مربی   پدر   یایا  فقط   و حتی  باشد.  دوستانتان  که  به  مادر  کنید  فکر  افرادی 

 کنند.دانید در صورت نیاز کمکتان میمی

۱. 
۲. 
۳. 
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۴. 
۵ .

بیازمایید
می   ،سرانجام شما  از  کتاب  تازاین  چیزهای  .  بیازماییدرا    بسیاری ۀ  خواهد 

کنید اینها به درد من نمی   ممکن است با   را یک   تمرینی   یا   ، خورند خود فکر 
 فایده است. و به این نتیجه برسید که ت�ش دوباره بی   مرتبه بیازمایید 
کار که مانند یک دانشمند فابهترین  کتاب وقتی است  ها را  ضیهریی این 

  دقت کنید که  بیازمایید و کم چند بار های هر فصل را دستِ . تمرینبیازمایید
کمک میتمرینات به قوی  آیا کمک میتر شدن شما  گر  کنند به  کنند یا نه. ا

   .انجامشان ادامه دهید
گر یکی دو تمرین     ؛ دیبگذار   شانکنار  ،اشکالی ندارد  خود نیافتیدمناسب  را  ا

گر   ا ت�ش البته  انجامشان  را  تان  تمام  باشیدبرای  متوجه    .کرده  است  ممکن 
که برخی تمرین توانید  صورت میبرای شما مناسب نیستند در این    هاشوید 

 آید. بر تمریناتی تمرکز کنید که بهتر به کارتان می بیشتر 
شما   وظیفۀ  باشد  یادتان  انجام  و  هاست تمرین  انجاماما  وقتی  شان تا 
خورند یا نه.  می تانندهید نخواهید فهمید که به درد

 ؟ چگونه استکتاب  مطالب در  این روال بیان  
ــل  ــنا می به کار می  های قوی بچه که    شـــگردی با  در هر فصـ ــوید گیرند، آشـ . با شـ

شـما ماجرای او را،  اسـت و  بوده در جدال    ای مسـئله شـوید که با  ای آشـنا می بچه 
هـای  بخش . هر فصــــــل  کنیـد دنبـال می   شـــــود، تر  قوی گیرد  کـه یـاد می درحـالی 
 د: ر دا  نیز دیگری  
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کند دربارۀ خودتانکوتاه و ساده که کمک می   آزمونی ــ      وارسی کنید را    خود 

   بیشتر بدانید. 

ید   تر ق ی دق  ی هاکه بچه  ییکارها  ی ریادگی  ۀ تر به نحوقی عم  ینگاه ــ      بنگر

 .  کنندیم  یقو

که نشان میــ  کننده  قانع   دلیل    توانددهد چرا یک عادت خوب میمدرکی 

 کند. به شما در زندگی کمک  

ین  فصل سه تمرین برای کمک به شما وجود دارد:  در هر ــ       تمر

که   هاییکلک   حریف   چگونه   گیرید می   یاد  ــ    شوید 
 .بزند  شما به کندمی  سعی مغزتان

می ــ           عواطف  کشف  با  چگونه  ناخوشایند  کنید 
 کنار بیایید و چگونه بهترین احساس خود را داشته باشید. 

کنید کارهایی را انجام دهید که  تمرین میــ    
 کنند بهترین خودتان باشید.کمک می

.هااشتباهات رایج و بدفهمی  ــ    یفتید  ن   ها تله در این  

 .شدن  تر یقودر  شرفت ی پ یهاراهخ�صه ای از ــ      اصلی    های نکته 

در مورد  .  سخت  گاه بسیار رسند و  آسان به نظر می  گاه،  این سیزده کار   برخی از  
یاد  انجام دادن  با    همۀ ما جا برای پیشرفت داریم.  ؛نگران نباشیدها  سخت

 تر از همیشه فکر، احساس و عمل کنید.  گیرید که چگونه قویمی
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ن ب آنها    دارند خود دست برمی  ه حال از افسوس خورد

وقتی  هِ  کند.  سرگرم  را  افراد  داشت  دوست  و  بود  خواندن  آواز  عاشق  یلی 
ایستاد، آواز  گاهی جلوی آینه می  .خواندکوچک بود در حمام آواز میدختری  

کرد که برس مویش میکروفون است. او برای پدر، مادر خواند و وانمود می می
کرد و وقتی کمی بزرگتر شد در کلیسا  و خواهرهای کوچکترش کنسرت اجرا می

 .خواند. هیلی اجرا کردن جلوی دیگران را دوست داشتآواز می
شد  گروه کر مدرسه که به زودی تشکیل می  حضور در   به همین دلیل برای

  ها انتخاب شوند تا چند خط زده بود. قرار بود پنج نفر از بچه بسیار هیجان
آواز خواندن  را به تنهایی روی صحنه بخوانند. هیلی می  آواز  خواست برای 

 بخت خود را بیازماید. تمام مدرسهزیر نورافکن و جلوی 
همۀ   او  بود.  نخوانده  آواز  زیاد  جمعیتی  حضور  در  هرگز  این  از  پیش  او 

کرد: مجسم می در نظرش کسانی را که ممکن بود برای شنیدن آوازش بیایند
 .هاهخانواده، مادربزرگ و پدربزرگ و شاید حتی همسای

که در آن شب بزرگ    هیلی گرفت  کرد و حتی تصمیم  لباسش را انتخاب 
کند. او باید خوب به نظر می  رسید چون همۀ عمر  موهایش را چطور درست 

 منتظر این لحظه بود. 
شرکت صدا    آزمون  در یکنفره بودند باید  هایی که خواهان اجرای تکبچه
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