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 از زبان بزرگان درباره کتاب

 

                                                                آماده کرده که جوانان را بدرای رسدیدن بده موفقیدت در مواقد          ی               راهنمای قدرتمند                     کارن باروخ فلدمن کتاب"

                                                     زیدادی بدرای بزرگسدادن در مدورد چگدونگی آمدوز              هدای                                               سودمند و چالش برانگیز آماده خواهد کرد. کتاب

                                                                                        در نهایت، در اینجا کتابی با لحنی محترمانه، قابل درك و قابل اجرا بدرای جواندان نوشدته      .                  نوجوانان وجود دارد

                   شناسدد و هنگدامی       می                                                                   ه به طور ذاتی جوانان را به عنوان متخصصانی برای زندگی خود به رسمیت         شده است ک

  "                                          کنید عنان زندگی خود را در دست خواهند گرفت.      ارائه    ها              ها را به آن            که این توصیه

                                                             ، نویسنده كتاب ایجاد تاب آوری در كودكان و نوجوانان و پررور   MD ،  MS-Ed             كنث گينزبرگ،   -

          ی كاميابی          كودكان برا

                                                              با آنجلا داکورث از زمانی که او از مدرسه فدار  التحصدیل شدده                                            به عنوان مربی کار آزموده ای که چهل است "

        فلددمن    -       بداروخ   .     کدنم             تأییدد مدی                                                                              است کار کرده ام، با رضایت کتداب راهنمدای اسدتقامت بدرا ی نوجواندان را     

     کده     را                      خودآگداهی و نوشدتن         هدای           تمدرین                                                     هایی مانند نمودار گردشی، تنظیم هدف، تکمیل جملده و         استراتژی

                                                                                                            نوجوانان را درگیر کرده و منجر به خودشناسی و رشد آنهدا شدده ارائده داده اسدت. راهنمدای اسدتقامت بدرای        

                                       که در جستجوی فهم بهتر و یاری رساندن به     است                                                       نوجوانان، یك ابزار ضروری برای مربیان، والدین و هر کسی 

  " .     هستند                         جوانان در مسیر موفقیتشان 

                                                                                    دیوید مکتون، ارتباط پژوهشی مدرسه در آزمایشگاه داكورث در بخر  روانشناسری دانشرگاه      -

           پنسيلوانيا

                     کارن بداروخ فلددمن         کنند.     می                                                             مروز پر از استرس و تنش است که بسیاری از جوانان به شدت احساس       دنیای ا "

             هدای چدالش                    ی مدیریت موقعیدت                            های واق  گرایانه و عملی برا                                        کتاب برجسته ای تهیه کرده است که استراتژی

       ی کده                فلددمن جهدان    -             همدلی بداروخ   .   دهد    می       ارائه            به نوجوانان                                             برانگیز و ایجاد پشت کار، استقامت و تاب آوری 

                   عدلاوه بدر ایدن،      .     شدود       مدی                                                         و نبو ، ملایمت و شدوخ طبعدی او در ایدن کتداب ظداهر          کنند     می       تجربه          نوجوانان

                                                              ر رابطه با پرور  استقامت در نوجوانان به عندوان منبعدی فدو                                               پیشنهادات به روز وی برای والدین و معلمان د

  ".                    العاده ارائه شده است

                                                                        دكترا، عضو هيئت علمی دانشکده پزشکی هاروارد، و همکار در زمينره ازرزای                 رابرت بروكس،- 

                  تاب آوری كودكان  

                                این کتاب راهنمای بسدیار خدوبی     .    شوند                        رسد با فاجعه ای روبرو می               کنند، به نظر می    می                     نوجوانان هر جا نگاه   "

                                                                   کارن باروخ فلددمن مفهدومی بسدیار خلاقانده و همده جانبده ای از         .                     نظمی عاطفی جوانان است             برای هدایت بی

-                                                                            تواند به نوجوانان کمك کند تا به زندگی ادامه دهند و به طدور کامدل تواندایی       می    که    دهد    می                  استقامت را ارائه

                       های خود را تحقق بخشند!



                                                                           ی كازمن، دكترا، مدیر علمی موسسه تخيل در دانشگاه پنسيلوانيا و نویسنده مجله         اسکات بر  -

  ".   است          اثبات شده              علمی  و عملی            و از لحاظ                 است. ساده، ظریف،    ها                                        کتابی ضروری برای نوجوانان و والدین آن "

                                           براكو پابریک، نویسنده كتاب عادات و شادكامی  -

                                                             ی بدست آوردن آخرین تحقیقات در مورد استقامت و تبددیل آن بده                            فلدمن کار بسیار بزرگی برا  -          کارن باروخ "

                               توانند بیشدترین تداثیر را در        که می  –                      بر پسند برای نوجوانان  ر                                            امری دست یافتنی انجام داد، کتابچه راهنمای کا

  "                                     افزایش استقامت و تاب آوری داشته باشد.

                                        دانا استوكس، مدیر اجرایی مجله زندگی شاد  -  

                                               کنید؟ درهنگام نیاز، چگونه داندش مدورد نیداز        می                      ها را به زندگی تبدیل          ها و مهارت        به مهارت              چگونه دانش را "

                                                                          کنید؟ در کتاب راهنمای اسدتقامت بدرای نوجواندان، کدارن بداروخ فلددمن                                       خود را یافته و به آن دست پیدا می

                            ان آنهدا در اختیدار شدما                                           ایجاد آن برای نوجوانان، والدین و معلمد                                     عات مهمی در زمینه استقامت و نحوه ی   اطلا

                                                                                 و چگونگی استفاده از استقامت چارچوبی اساسی در این داستان مهم اسدت کده در مدورد          چرایی   .   دهد    می      قرار

         ( بدرای        فدردی                      های نوجوانان )و هدر                                                                  چگونگی ایجاد یك زندگی هیجان انگیز، ماندگار و هدفمند، توسعه مهارت

              طور فزایندده    ه       کند! ب    می        ها کمك         ها و شانس        ها، مشکل  صت      ها، فر         هرج و مرج -                           حرکت در زندگی با تمام بزرگی

                                   روان شدناختی سدالم کمدك خواهدد        ی                                                              ای در مواق  نامطمئن، در ایجاد یك زندگی درونی قوی و یك هسدته 

  "!                                    راهنمای استقامت برای نوجوانان طلا است  .   کرد

                                                                               گابریل كلی، مدیر مركز بهداشت و سلامت در موسسه تحقيقات بهداشت و پزشکی استراليا    -

                                                                                                           امروزه نوجوانان بیش از هر زمان دیگری، نیاز به فکر کردن در مورد اهدداف درازمددت، مواجهده بدا مواند ، و       "

                         اندان، نقشده راهدی را                     فلدمن بدرای نوجو   -                                                            درس گرفتن از اشتباهات دارند. کتاب راهنمای استقامت کارن باروخ

                                                               هدای دنیدای رقدابتی امدروز فدراهم کدرده اسدت. راهنمدای                                                  برای کمك به نوجوانان برای برطرف کردن چالش

                            تغییر رفتدار، و ا سدتقامت      ،(CBT)                                                                     استقامت برای نوجوانان، آخرین تحقیقات را در زمینه رفتار درمانی شناختی 

                                                         ها رویکردی را ایجاد کدرده کده بده نوجواندان در رشدد        رت       این مها  .                                       را گرفته و آن را در دسترس قرار داده است

                             کنند که باروخ فلدمن یکدی از                                                                شناختی کمك خواهد کرد. دانشگاه جان و موسسه آلبرت الیس افتخار می      روان

                                                              کتاب راهنمای استقامت، برای نوجوانان عصر حاضر و افرادی که بده    .        بوده است   ها              این دانشگاه              فار  التحصیلان 

  "                 دهید، ضروری است.   می       اهمیت   ها     آن

                                                            ، استاد و رئيس بخ  روانشناسی در دانشگاه سرنت جران، رئريس    ABPP                   ری دیگيزپه، دكترا،   -

                                                        رزتاری، شناختی و مدیر آموز  حرزه ای در موسسه آلبرت اليس    های                    پيشين انجمن درمان

                         هم و به موق  عرضه کدرده                                         ها و اطلاعات عملی زیادی را در این کتاب م                                 کارن باروخ فلدمن، تحقیقات، کاربرگ   "

                        و داشتن ایدن کتداب در           شده است                                            دهد که استقامت به عنوان کلید موفقیت شناخته     می              تحقیقات نشان  .   است

  "  .          ثیر بگذارد                ۀ زندگی افراد تأ                طور مثبت بر ادام  ه        تواند ب          نوجوانی می    های          طول سال



                            نام مرن كرارولين اسرت، و                        های استقامت داشتن و     كتاب   ۀ        ، نویسندMAPP                    كارولين آدامز ميلر،   -

                            ایجاد بهترین زندگی برای شما   ۀ            همکار در مجل

                                              های در معدر  خطرندد، کدارن بداروخ فلددمن               جرات گونه    با    های            کردید بچه    می                        درست زمانی که شما تصور   "

                                                                                                      راهنمایی مختصر و جذابی را برای شادکامی نوجوانان ارائه داد. درست است، در فکر فرو رفتن و ناله و شدکایت  

            ایده آلی را             فلدمن نسخۀ-            شود، و باروخ    می      حاصل    ار ک             موفقیت از پشت  .                   پیش فر  نوجوان نیست      نگر      ردن،  ک

   ای                                   ای، باروخ فلدمن از طریدق مصداحبه                                                                  نوشت. با توجه به تحقیقات علمی بدون تعمق محافظه کارانه برای ثانیه

                                        صفحات کتاب هستند، فرمدول برندده شددن                                                                     با نوجوانان، تمریناتی برای خواننده و اهدافی که به مراتب فراتر از 

     هدا                                      شناسید بخرید و خواهید دید که تشدویق                                         گذارد. این کتاب را برای هر نوجوانی که می                   خود را به اشتراك می

  "     شوند.                               به تلا ، مهارت و موفقیت تبدیل می

                                                    شناس در آكادمی زيليرسس اكسرتر، همکراری در كتراب             ، روانABPP                       كریستوزر ترربر، دكترا،   -

  www.expertonlinetraining.com                                  نمای كمپ تابستان و همکاری در سایت    راه

          های بسیار                                  راهنمای الهام بخش اطلاعات و فعالیت  .         انگیز است                                       کتاب راهنمای استقامت برای نوجوانان شگفت   "

                                      هدای روان شدناختی دقیدق و بده روز                      کند که توسط پژوهش    می                                           عملی و قابل دسترسی را برای نوجوانان فراهم

                                                                               این کتاب اطلاعاتی را بر اساس آنچه که بهترین کار برای تسهیل بهزیستی روانشدناختی    .                 پایه ریزی شده است

                   شوند که نوجواندان      می                             گام به گام در این کتاب باعث    های           استراتژی  .   کند    می       فراهم                      تاب آوری نوجوان چیست  و 

                                                     به شیوه ای نوشته شده که بده نوجواندان و بزرگسدادن                                          هم را در زندگی خود به کار گیرند، کتاب    م م         این مفاهی

  "    شود.        توصیه می

                                          شناسی مثبت و آموز  و پررور  در دانشرگاه             سسه روان                               نابل، دكترا، استاد راهنما در مؤ      تونی  -

          باونس بک!                              كاتوليک استراليا، و همکاری با

                         ، زمانی که مسدیر سدخت     است                              نیازمند توانایی برای ایستادگی   -   ایم                             آنگونه که ما آن را تعریف کرده  –       موفقیت    "

                                                    خواندن کتداب راهنمدای اسدتقامت بدرای نوجواندان        .   کند    می                                         بنابراین تقریبا به هر گونه ناراحتی غلبه  .   شود    می

                                 ب آورتر در هر آنچه که در زنددگی                                توانید مقاوم تر، موفق تر، و تا    می                  دهد که شما چگونه    می                 آسان است و نشان

      "           دهید، بشوید    می       انجام

  و  ADHD                       والدین هوشريار بررای    "      ی كتاب                            ، پزشک متخصص اطفال و نویسندهMD            مارک برتين،   -

  "                       كودكان چطور كامياب شوند

                                                                        از نظر من، زمانی است که هدف و عمل، تمایل به تحقق بخشیدن بده آرمدان را     :      اسقامت  -      پشتکار  -       پایداری   "

                                   تواند به هر جوانی کمدك کندد تدا        می                                     فلدمن کتابی بسیار عالی نوشته است که  -          کارن باروخ  .    آورد    می         به وجود

  "  د. ن                                                  ، و هر آموزگار و والدینی عمیق تر و با انگیزه تر شو   شود                   ماهرتر و متمرکزتر

                                        پزشرکی هراروارد، بنيانگر ار و مردیر        ۀ                        ، عضو هيئت علمی دانشرکد EdD             نوما، دكترا،        گيل جی  -

                                                      مشاركت در آموز  و پرور  و تاب آوری در دانشگاه هاروارد PEAR:  ۀ    موسس

http://www.expertonlinetraining.com/


                                            توجه، دلچسب و مفید برای نوجوانانی نوشته است                    فلدمن، یك کتاب جالب  -                         متخصص  استقامت،کارن باروخ   "

                           کتداب راهنمدای اسدتقامت      .                واقعی تبدیل کنند    های                           تعدادهای خود را به مهارت                   خواهند احساسات و اس    می    که

                                                                         شامل تحقیقات جاری در زمینه اسدتقامت، ایجداد خدو  بیندی، رشدد ذهدن،                    طور یکپارچه  ه                 برای نوجوانان، ب

                 کندد کده ایدن          مدی                                های گام بده گدام را ایجداد                    باشد و دستورالعمل                           خوب، قدردانی و کنترل خود می    های       عادت

              تدوانم ایدن         مدی              شناس مدرسه،                  به عنوان یك روان  .    سازد    می               و سرگرم کننده            دست یافتنی                  تحقیقات پیچیده را 

                                کدار کدنم. مشدتاقانه منتظدر          هدا                                                                       ها را با دانش آموزان خود، به صورت جداگانه یا گروهی، به نف  خدود آن    فصل

      هدای                                         ك بده داندش آمدوزانم هسدتم تدا درس                                                      مرتبط با راهنمای استقامت برای نوجوانان ضدمن کمد      های       کتاب

  ".              شان یاد بگیرند                                                                ارزشمندی را درباره خود و پرور  استقامت به منظور دستیابی به اهداف

 (NCSP)                     شناس مدرسه مدارس ملی        ، روانMA-Ed                     ربکا كميزو، كارشناس،   -

           و نه فقدط     ها               و یادگیری آن        آموزان                            مند به سرمایه گذاری روی دانش                                     به عنوان مدرس دبیرستان، ما همیشه علاقه   "

          کندیم       مدی                                                                                          کیفیت خروجی کار خود هستیم. ما اغلب درباره استقامت به عنوان یك عادت متمایز از ذهن صدحبت 

                                         کدارن بداروخ فلددمن بده نوجواندان و        .                         دانش آموزان القدا کندیم     به                             مطمئن نیستیم که چگونه آن را                ٌ اما هرگز کاملاٌ

                              را به کار ببندیم تا بتدوانیم      ان                                          ابزار ارزشمند و قابل دسترسی داده است تا آن          هستند،   ها                           کسانی که مسئول کار با آن

 ".                                                          کتاب راهنمای استقامت برای نوجوانان، ابزاری برای موفقیت است  .                       خود را منعکس و رشد دهیم

  SAR                                 ، مدیر مطالعات عمومی در دبيرستانEdD            مارک شينار،  -

                                                              راهنمای جام ، هیجان انگیز است و مهدم تدر اینکده راهنمدایی                                             کتاب راهنمای استقامت، برای نوجوانان یك   "

                                                  های تاب آوری را در مقابل دنیایی پدر از اسدترس و                                                   لذت بخش برای افراد جوانی است که کمك کند تا مهارت

-                 شناسی مثبدت مدی                                                               باروخ فلدمن به کاو  در تحقیقات اخیر در زمینه استقامت و روان  .               اضطراب رشد دهند

  .   کند    می                                                    کند و آنها را به استفاده از زبان و مناف  خود درگیر    می      صحبت   ها                     انان در سطح خود آن               پردازد، با نوجو

      ".   کنم    می                   شناسم بسیار توصیه                                  من این کتاب را به هر نوجوانی که می

       سرلامت                           آموزشی شخصيت در موزقيرت                                             ت، برنده مدال پارالمسيک و همکار در برنامۀ           اليزابت رای  -

            انعطاف پ یر

                     کار کردن بدا کتداب     !                                   شوند، باید این کتاب را کاملا بخوانند          التحصیل می                            که نوجوانان از دبیرستان فار       زمانی    "

-            کندیم، مدی                                                                                             کارن باروخ فلدمن نه تنها به ما در مورد استقامت، بلکه درباره خودمان بیشتر از آنچه که تصور می

                                               برای موفقیدت، همدراه بدا ابزارهدایی بدرای                                                                    آموزد. برای هر نوجوانی با هر گونه کشمکشی، دستور العملی نهایی

                                                                                                  برچیدن مشکلات معمول مانند کنترل خود، بدبینی و تسلیم شدن است. این کتاب بده راسدتی ابدزاری بدرای     

  "                تغییر زندگی است.

     SAR         دبيرستان      جدید                                     كيرا كوهن و كتی پاركر، زارغ التحصيلان   -
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      گفتار   پیش
 

  .   کند    می                                          فلدمن برای نوجوانان، یك نیاز واقعی را پر-                               کتاب راهنمای استقامت کارن باروخ

                                                                         ترکیبی منحصر به فرد از تحقیق و حس مشترك در کتابی لذت بخش و آموزشی اسدت،  

   از   .                                                         آینده به افراد جوان، والدین و آموزگاران کمك خواهدد کدرد      های                   که معتقدم در سال

                                                            کنون، استقامت  همیشه یك عامدل جددایی ناپدذیر در موفقیدت                 های اولیه تا          زمان انسان

     .       تر باشد                     ه حتی از قبل هم مهم              اما شاید امروز  -              مردم بوده است 

-                                                                               بعد از تعریف استقامت با تحقیقات آنجلا داوکورث و دیگر محققدان، کدارن از نمونده   

               او فقط مواند   .                                        کند که در واق  برای نوجوانان تازگی دارد    می                         های واقعی زندگی استفاده

          اسدتقامت                        او دربداره شدهامت و     .     کندد                                               در وست پوینت یا درد ناشی از ماراتن را بیان نمی

     .     نویسد    می              های هری پاتر            سازی و سریال                       مورد نیاز در سالن بدن

          اسددتقامت   :     کدنم                                                       آن را بده پدنح حدوزه مختلددف اسدتقامت تقسدیم مدی                    مدن خصوصدأ  

                 برنامه و استقامت                                                             دانشگاهی، استقامت اجتماعی / روابط، استقامت سلامت، استقامت فو 

         مختلف یا     های                       رسید که ما در موقعیت                                 طور که هوارد گاردنر به این نتیجه       همان  .     عاطفی

                                                                                   موفق هستیم یا ناموفق، چون ما از هو  چندگانه متمدایزی برخدورداریم، کدارن نشدان    

                                                                 توانیم استقامت خود را بسته به زمینه ای که بده آن علاقده داریدم        می             دهد که چطور    می

       حدالی                                                                برخی از ما در مورد یك کار دانشگاهی استقامت خواهیم داشدت، در   .          تغییر دهیم

                  طدور کده کدارن          همان  .    کنند    می                                                  که دیگران به راحتی از آن در محیط اجتماعی استفاده

                                    تواند بده علدت وضدعیت و چدارچوب                                     دهد، درك چگونگی تفاوت استقامت می    می       توضیح

                           اولیه توسعه استقامت باشد. 

                                                             زیادی در مورد استقامت وجود دارد، در حالی که اکثر مدردم بده       های         و گفته   ها        نوشته

                                      ادتی در مورد چگونگی ایجداد و تقویدت                                   رسد قدردان قدرت هستند، همچنین سؤ    می    ظر ن

   از   .   دهد    می                   های مهمی را ارائه              خوب و استراتژی    های                این کتاب ایده  .                 استقامت وجود دارد

                                                   شود نوجوانان به موقعیدت، نگدر ، و رفتارهدایی در        می                تعاملی که باعث    های          نظرسنجی

                                                      برای غلبه بر موان  اسدتفاده کنندد، کتداب راهنمدای         ایی  ه           خاص و مدل    های              مقابل نمونه

                           کندد تدا در اسدتفاده از                                                                   استقامت برای نوجوانان، بده نوجواندان و والدینشدان کمدك مدی     



                                                                               استقامت برای حل مشکلات در زندگی روزمره خود بده روشدنگری برسدند و پیشدگیرانه     

                 ی بده اسدتقامت          چه کسد -                                           معتقدم که حتی نوجوانانی که مخالف هستند نیز   .        عمل کنند

     .                                   این کتاب را جالب و مفید خواهند یافت  -!                نیاز دارد؟ من نه

                                                                      جهت گیری کارن واضح است: استقامت بخش مهمی از حل مشکل است، و همده مدا   

                                            این کتاب یك ابزار مفید بدرای انجدام ایدن      .                                      می توانیم استقامت بیشتری به وجود آوریم

   !       کار است

                                                                   توماس آر. هارر، دكترا ، رئيس بازنشستۀ مدرسه، مدرسره شرهر جدیرد       -

               سنت لوئيس، مو 

     هایی      مهارت                                                       نویسنده كتاب پنج تکوین گر: پرور  استقامت، همدلی و دیگر

                                       كه هر دان  آموز برای موزقيت نياز دارد.

 



      مقدمه
                                                         فکر نمی کنم که چیز دیگری برای موفقیت بهترر ا  اترتقتمت   

 .   کند                             بر همه چیز، حتی طبیعت غلبه می   أ     تقریب                 وجود داشته بتشد.

                 جتن دی. راکفلر                            

 
               کده اسدتقامت                                ممکدن اسدت تعجدب کنیدد،      .                                           به راهنمای استقامت برای نوجوانان خو  آمدید

                                                                                چرا استقامت مهم است؟ چرا من به آن نیاز دارم؟ این کتداب چگونده بده مدن کمدك             چیست؟
           خواهد کرد؟

                                                 کند بده چیزهدایی کده بدرای شدما مهدم اسدت                                             استقامت، توانایی است که به شما کمك می
                                                برای غلبه بدر آن، نده ددیلدی بدرای تدرك آن           هایی                             این موان  را به عنوان چالش  .          اهمیت دهید

                                                                               به طور خلاصه، استقامت توانایی به انجام رساندن اهداف دراز مدتی است که برای شدما    .      بدانید
                         کند تدا بدرای امتحدان        می                                   مهم است .استقامت داشتن به شما کمك   ها                        در مقابل موان  و چالش

                                                              انجامد مطالعه کنید یا از ترك یدك ورز  پدس از یدك مسدابقه          می                         نهایی که دو هفته به طول
                                                                   این چیزی است که شما را مجبور به مواجهه بدا هیجاندات دشدوار یدا       .   کند    می       وگیری        دشوار جل

         به طدور    .                                                  کند تا بتوانید احساس قوی تر و تاب آوری بیشتری کنید    می                      احساسات ناراحت کننده
     .                                                                            خلاصه، استقامت امری ضروری برای دستیابی به اهداف است، مهم نیست که چه چیزی باشد

                                               کند، ممکن است داشدتن اسدتقامت کدار دشدواری         می              ه امروزه رشد                    به عنوان یك نوجوان ک
                     هنگامی که شدما یدك     .                    تواند شما را خرد کند    می                                شما در سن و سالی هستید که شکست      باشد. 

                                               شوید، ممکن است آن را به عندوان پایدان جهدان                            دهید یا در امتحانی رد می    می                بازی را از دست
               هدای مدرسده،                                        هسدتند و شدما بایدد بدین فعالیدت                      ها بسیار زیداد             تنش و فعالیت  .          احساس کنید

      شدود                               اغلدب از شدما خواسدته مدی      .                                            اضافی و تعهدات خانوادگی تعادل ایجداد کنیدد      های         فعالیت
                                    و اگر این فشارها کافی نباشد، شما را                                                        کارهایی را انجام دهید که شما تمایلی به انجام آن ندارید

                                         تمام این فشارها، تعیین اهدداف بلندمددت            کنند. با                                     نسبت به حوادث اجتماعی گیح و دلسرد می
                                                                            و پیدا کردن قدرتی برای به انجام رساندن آن غیرممکن است مگر با داشتن استقامت.

    گام     های                           این کتاب شامل دستورالعمل     کند.                              است که این کتاب روی آن کار می        موضوعی    این 
                 استقامت به طدور    .   اشد ب    می                                                             به گام در مورد چگونگی توسعه استقامت و وارد کردن آن به زندگی

                 ه قدرار گرفتده                                              عملکرد نخبگان یدا موسدیقی مدورد اسدتفاد        های                              سنتی برای دانشگاهیان و حوزه
                                      توانیدد روابدط، سدلامتی و بهزیسدتی           مدی                  دهد کده چطدور      می                          اما این کتاب به شما نشان      است 

     یم و             هدایی تقسد                                                                        هیجانی را بهبود بخشید. استقامت مانند هر مهارت دیگری وقتی که به مرحلده 
                                     شدود مانندد، دانشدگاهیان، روابدط           مدی                   ، به کار گرفتده                                نقاط خاصی که استقامت الزامی است   در 

 تواند رشد پیدا کند. می ی                   اضطراری و رفاه عاطف    های                                  اجتماعی، بهداشت و سلامتی، فعالیت



                                                     ، شما یاد خواهید گرفت که استقامت چیست، سدطح کندونی     یك       در فصل    ها                 از طریق فعالیت
                                                                                  را تعیین خواهید کرد، و نقاطی را کده در آن تمایدل بده ایجداد اسدتقامت داریدد                   استقامت خود 
                            ۀ شناخت و مقابله با افکدار            توانید نحو    می             در فصل دوم،  .                      کنید )هدف استقامت شما(       مشخص می

                  ت ذهندی شدما را    أ                      جدید تفکر را کده جدر      های             اند و شیوه                                منطقی را که در راهتان قرار گرفته   غیر
                               یاد شده، ایدن افکدار را بده        های                        ، با توجه به استراتژی  سه       در فصل   .      ا کنید                   توسعه خواهد داد پید

  ،       چهدار                 اندد. در فصدل            ایجاد شده     جرأت                                       کنید، که برای استحکام قدرت و رفتار با             عمل تبدیل می
       عبدور       هدا                                                           هایی را برای غلبه بر موان  پیدا کنید تا بتوانید از سختی                     توانید با استقامت راه    می     شما
       شدناس                                                                که یاد خواهید گرفت بر اساس تجربه مدن بده عندوان یدك روان         هایی           استراتژی  .    کنید

      هددف    .                                                                           شناختی رفتاری و همچنین تحقیقات در حال انتشار در حوزه روانشناسی مثبدت اسدت  
     کده      را        هدایی                                                                         من برای شما این است که مناف  تمرکز بر روی اهداف بلند مدت را ببینید و تنش

                         امکان رشد واقعدی وجدود      ها                                         به آغو  بکشید، به خاطر اینکه در آن تنش        آیند را     می            با نوجوانی
     .    دارد

                            مجبور بودم به طدور مدداوم                  خودم نیاز بود.       جانب                                       در نوشتن این کتاب، به استقامت واقعی از 
-             هدای کوتداه                                                                              اهداف بلندمدت خود را برای به پایان رساندن این کتاب به یاد بیاورم تا از وسوسه

                                     در طول مسدیر مواند  زیدادی وجدود                                    داران در تلویزیون دست بر دارم!     خانه                  مدت مانند تماشای
      امدا                         پدنح بدرای نوشدتن                                                         مانند احساس دلسردی توسط ویراستار و بیدار شدن در ساعت       داشت، 

                         امیددوارم کده خوانددن      .             در نظر بگیریم                      نوان بخشی از این روند           ها را به ع                 سعی کردم این چالش
                                                طدور کده نوشدتن آن بدرای مدن ایدن حدس را                                                   این کتاب برای شما همانند پاداشی باشد همان

      داشت.
     کنم.                                         های زیادی را برای شما در این مسیر آرزو می      موفقیت

 دكتر كارن باروخ زلدمن
         افدزایش                                               هایی را که شما با عنوان آنچه می توانید برای                                  اگر والد، معلم یا مشاور هستید، فصل

                                                                                                    اسدددتقامت در نوجواندددان انجدددام دهیدددد، بررسدددی کنیدددد. آنهدددا بدددرای دانلدددود در سدددایت  
http://www.newharbinger.com/36663        هستند            دردسترس شما     .   

 


