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معرفی کتاب

»کارن باروش-فلدمن کتابِ ‌کار استادانه‌ای را خلق کرده است که جوانان را برای پیشرفت 

هم در زمان‌هایی که شرایط مناسب است و هم در زمان‌های چالش‌برانگیز آماده می‌‌کند. 

برای افراد بزرگسال در مورد شیوۀ راهنمایی نوجوانان‌‌شان  کتاب‌های زیادی نوشته شده 

که با لحنی محترمانه، قابل  کتابهایی است  کتاب حاضر از آن دست  است. با این همه، 

فهم و عملی نوشته شده است و در اساس جوانان را در زندگی شخصی‌‌شان به عنوان 

افراد صاحب صلاحیتی می‌شناسد که وقتی ابزارهای تبدیل شدن به بهترین خود به آنها 

ارائه می‌شود، کنترل را بدست خواهند گرفت«. ‌ 

 ،Ed-MS ،MD ،کنت گینزبورگ

نویسندۀ کتابِ »ایجاد تاب‌آوری در کودکان و نوجوانان«
و » پَر و بال دادن به کودکان برای پیشرفت«.

کورث  » به عنوان یک معلّم با سابقۀ چهل ساله که از دوران تحصیلات تکمیلی با آنجلا دا

که راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوانان را به خوانندگان توصیه  کرده است، خوشحالم  کار 

می‌کنم. باروک-فلدمن راهبردهایی مانند فلوچارت، هدف‌‌گذاری، تکمیل جملات، خود 

که نوجوانان را در یادگیری  گنجانده است  کتاب  انعکاسی و تمرین‌‌های نوشتن را در این 

کتشافی و رشد هدایت می‌کند. راهنمای  ثبات‌‌قدم درگیر می‌‌کند و آنها را به سمت خود ا

به  که  کسی  و هر  والدین  برای معلّمان،  ابزاری است ضروری  نوجوانان،  برای  ثبات‌قدم 

دنبال درک بهتر و کمک به نوجوانان در مسیر موفقیتشان است«. 

دیوید مکتون،

کورث، بخش روانشناسی دانشگاه پنسیلوانیا  هماهنگ‌‌کنندۀ پژوهش‌‌های مدرسه در آزمایشگاه دا
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کــه بســیاری از نوجوانــان آن را بــه شــدّت تجربــه  دنیــای امــروز پــر از فشــار و اســترس اســت 

کــه راهبردهــای  کتابــی قابــل تحســین نوشــته اســت  کارن بــاروش - فلدمــن  می‌کننــد. 

 ، کاربــردی را بــرای مدیریــت موقعیت‌هــای چالش‌برانگیــز و ســاختنِ پشــتکار واقع‌بینانــه و 

ثبات‌قــدم و تــاب‌آوری در اختیــار نوجوانــان قــرار می‌دهــد. 

همدلــی بــاروش- فلدمــن بــا دنیایــی کــه نوجوانان تجربه می‌کنند و شَــم بالینــی، خونگرمی 

ــر ایــن، توصیه‌هــای او در  کتــاب آشــکار اســت. عــاوه ب و شــوخ طبعــی او در سرتاســر ایــن 

فضــای مجــازی بــرای والدیــن و معلّمــان در جهــتِ پــرورش ثبات‌قــدمِ نوجوانــان منبــع 

ــت.  ــاده‌‌ای اس فوق‌الع

دکتر رابرت بروکس،

عضو هیأت علمی دانشکدۀ پزشکی هاروارد 
و یکی از نویسندگان کتابِ » پرورش کودک تاب‌آور«. 

کتاب،  که نگاه می‌کنند، با فجایع قابل توجهی روبه‌رو هستند. این  کجا  نوجوانان به هر 

راهنمایی بسیار ضروری و مورد نیاز در عبور در موج‌های متلاطم هیجانی دوران جوانی 

ارائه  ثبات‌قدم  از  کاربردی  و  خلاقانه  بسیار  برداشتِ  یک  فلدمن  باروش-  کارن  است. 

کامل  کمک می‌کند تا به زندگی قدم بگذارند و به طور  که به نوجوانان  می‌دهد- براشتی 

امکانات و داشته‌‌های خود را بشناسند!

دکتر اسکات بری کافمن،

مدیر علمی انستیتو تخیّل در دانشگاه پنسیلوانیا 
و نویسندۀ کتابِ » بی‌استعداد«

 

، دارای  این کتاب برای نوجوانان و والدین آنها ضروری است،. کتابی است ساده، تأثیرگذار

شواهد علمی و کاربردی. 

کو پوبریک، برا

نویسندۀ کتابِ » عادت‌ها و خوشبختی«  
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کارن باروش- فلدمن با به‌‌کارگیری آخرین دستاورد‌های علمی در زمینۀ ثبات‌قدم و تبدیل 

آن به کتابِ کاری قابل فهم و آسان برای نوجوانان- همان افرادی که می‌‌توانند بیشترین 

بهره را از افزایش ثبات‌قدم و تاب‌آوری ببرند- کار قابل تقدیر انجام داده است. 

 دونا استوکس،

Happy Live سردبیر اجرایی مجلۀ

چگونه دانش را به مهارت و مهارت را به عمل تبدیل می‌کنید؟ دانش مورد نیازتان را در 

راهنمای  کتاب  در  فلدمن  باروش-  کارن  می‌‌کنید؟  پیدا  کجا  از  و  چگونه  ضروری  مواقعِ 

در  آن  پرورش  چگونگی  و  ثبات‌قدم  دربارۀ  را  مهمی  اطلاعات  نوجوانان،  برای  ثبات‌قدم 

چگونگی  و  چیستی  چرایی،  درکِ  می‌دهد.  قرار  آنها  معلّمان  و  والدین  نوجوانان،  اختیار 

ثبات‌قدم، تکیه‌گاهی برای فهمِ داستانِ مهم چگونگی ساختن یک زندگی پر از اشتیاق، 

کمک می‌‌کند  کسی(  که به نوجوانان )و هر  پشتکار و هدفمند و پرورش مهارت‌هایی است 

از ابهام، تنها راه چاره ساختن یک  کنند. در این دوران پر  تا زندگی را با شکوه تمام طی 

کتابِ راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوانان  زندگی درونی قوی و یک شخصیت سالم است. 

کتابی ارزشمند است!

گابریلی کِلی،

مدیرِ مرکز بهزیستی و تاب‌آوری در انستیتو تحقیقات بهداشت و پزشکی استرالیای جنوبی

کنند، در مواجهه با  - بیش از هر زمان دیگری- باید به بلند مدّت فکر  نوجوانان امروز

کنند. راهنمای  پسرفت‌‌ها پشتکار به خرج دهند و از اشتباهات خود برای رشد استفاده 

نوجوانان  به  کمک  برای  راهی  نقشۀ  فلدمن،  باروش-  کارن  نوجوانان  برای  ثبات‌قدم 

برای  ثبات‌قدم  راهنمای  می‌کند.  ارائه  امروز  رقابتی  دنیای  چالش‌های  با  رویارویی  در 

نوجوانان آخرین پژوهش‌ها در زمینۀ درمان شناختی رفتاری، تغییر رفتار و ثبات‌قدم را 

کرده و آن را در دسترس خوانندگان قرار داده است. این رویکرد مبتنی بر مهارت‌‌  گلچین 

کمک می‌کند تا رشد روان‌‌شناختی را بیاموزند. دانشگاه سنت جان  سازی به نوجوانان 
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غ‌التحصیلانَش می‌‌نازند.  و انستیتو آلبرت اِلیس به باروش- فلدمن به عنوان یکی از فار

راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوانان برای نوجوانانِ امروزی و مراقبان‌شان، ضروری است. 

،ABPP،ری دی‌گیاسپ

استاد و مدیر دپارتمان روان‌‌شناسی در دانشگاه سنت جان، رئیس سابق انجمن درمان‌های 
شناختی رفتاری و مدیر آموزش حرفه‌ای در انستیتو آلبرت آلیس

کتاب  را در این  کاربردی زیادی  کاربرگ‌ها و اطلاعات  کارن باروش- فلدمن، پژوهش‌ها، 

مهم و به‌‌روز جمع‌آوری کرده است. پژوهش‌ها نشان می‌دهند که ثبات‌قدم کلیدِ موفقیّت 

است و داشتنِ این کتاب‌کار در دوران سرنوشت‌‌ساز نوجوانی می‌تواند تأثیر مثبتی بر بقیۀ 

زندگی فرد بگذارد. 

 ،MAPP، کارولین آدامز میلر

نویسندۀ کتابِ »ثابت‌قدم شدن« و » نام من کارولین« است 
و عضو گروه نویسندگان کتاب » بهترین شکل از زندگی‌‌تان را بسازید«  

کارن  کـودکانِ ثابت‌قـدم در خطـر انقـراض هسـتند،  کـه فکـری می‌کردیـد  درسـت در زمانـی 

بـاروش- فلدمـن یـک راهنمـای مختصـر و جذاب برای شـادکامی نوجوانـان ارائه می‌دهد. 

موفقیّـت حاصـلِ پشـتکار اسـت و بـاروش- فلدمـن بهتریـن توصیه‌‌هـا را در ایـن زمینه ارائه 

کـرده اسـت. باروکـش- فلدمـن بـا تکیـه بـر پژوهش‌هـای علمـی، فرمـولِ موفّـق خـود را در 

قالـب مصاحبـه بـا نوجوانـان، اسـتفاده از تمرین‌هایـی بـرای خواننده‌هـا و تعییـن اهدافـی 

کتـاب را بـرای هـر نوجوانـی  ک می‌گـذارد. ایـن  ، بـه اشـترا کتـاب‌کار بسـیار فراتـر از صفحـات 

تبدیـل  پیشـرفت  و  مهـارت  تالش،  بـه  ایـده  کـه  باشـید  شـاهد  و  بخریـد  می‌شناسـید  کـه 

خواهدشـد. 

،ABPP، دکتر کریستوفر تاربر

کستر  کادمی فیلیپس ا روانشناس شاغل در آ
و یکی از نویسندگان کتاب »راهنمای کمپ تابستانی« 
www.expertonlinetraining.com ِو از بنیانگذاران سایت
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الهام‌بخش،  راهنمای  این  است.  شگفت‌انگیز  نوجوانان  برای  ثبات‌قدم  راهنمای 

اطلاعات و فعالیّت‌های کاربردی و قابل فهمی را برای نوجوانان طراحی کرده است که به 

 ، کتاب با ارائه شواهدی معتبر پژوهش‌های دقیق و به روز روان‌‌شناختی تکیه دارد. این 

که برای بهزیستی روانی و تاب‌‌آوری نوجوانان لازم است،  بهترین فعّالیت‌‌ها و اقداماتی را 

این  بکارگیری  کتاب،  این  در  شده  استفاده  گام  به  گام  راهبردهای  است.  آورده  فراهم 

مفاهیم پر اهمیّت در زندگی را برای نوجوانان آسان می‌کند و به شیوه‌‌ای نوشته شده 

است که هم برای نوجوانان و هم برای بزرگسالان جذاب باشد.  

دکتر تونی نوبل، 

کاتولیک استرالیا استاد پاره وقت در مؤسسۀ روان‌‌شناسی و آموزشِ مثبت‌نگر در دانشگاه 
کتابِ »انعطاف‌‌پذیری« و از نویسندگان 

کارها در مواقعی اسـت  موفقیّت- هر طور که آن را تعریف کنیم- مسـتلزم پشـتکار و تداومِ 

کـه شـرایط بـه مـرور سـخت می‌شـود. بـر همیـن اسـاس، غلبـه بـر تقریبـاً هـر نـوع سـختی نیـز 

بـه همیـن منـوال اسـت. راهنمـای ثبات‌قـدم بـرای نوجوانـان کتـاب قابـل فهـم و سـاده‌‌ای 

، موفّق‌تر و تاب‌آورتر باشـید.  اسـت و به شـما نشـان می‌دهد چطور در انجام کارها پایدارتر

دکتر مارک برتین، 

گاهانه برای کودکان مبتلا به نقص  کتاب »فرزندپروری توجّه‌‌آ متخصص اطفال و نویسندۀ 
کتابِ »رشد کودکان« ‌‌توجّه/ بیش فعّالی« و 

و  که هدف  اتفاق می‌‌افتد  زمانی  توالی  این  از دیدگاه من  ثبات‌قدم:   - پایداری-پشتکار

کرده  کتاب‌کارِ عالی خلق  کارن باروش- فلدمن یک  تمرینْ تمایل را به عمل تبدیل ‌کند. 

کارهایش ماهرتر و متمرکزتر باشد و به هر  کند تا در  کمک  که می‌تواند به هر جوانی  است 

کند.  مربی و والد نیز برای هدفمندتر و بانگیزه‌تر شدن کمک 

دکتر گیل جی نوام، EdD ،PhD؛

 PEAR عضو هیئت علمی دانشکدۀ پزشکی هاروارد و بنیانگذار و مدیر انستیتو
)انستیتو مشارکت در آموزش و تاب‌آوریِ دانشگاه هاروارد(
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کتابِ ‌کارِ جذّاب، جالب و مفید  کارن باروش- فلدمن، متخصص در زمینۀ ثبات‌قدم، یک 

مهارت‌های  به  را  استعدادهایشان  و  علایق  می‌خواهند  که  است  نوشته  نوجوانانی  برای 

کنند. راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوانان نتایج پژوهش‌های جدید در مورد  واقعی تبدیل 

خویشتن‌داری  و  قدردانی  خوب،  عادات‌‌های   ، رشدنگر ذهنیّت  خوش‌‌بینی،  ثبات‌قدم، 

نتایجِ  این  درک  تا  می‌‌کند  ارائه  را  گامی  به  گام  دستورالعمل‌های  و  است  کرده  یکپارچه  را 

پیچیده را قابل فهم و سرگرم‌کننده سازد. به عنوان روان‌‌شناس مدرسه، می‌توانم تصّور کنم 

که با دانش‌‌آموزانم برای رسیدن به بیشترین نتیجه به صورت فردی و گروهی روی فصل‌‌های 

کرده‌‌ام و مشتاقانه منتظر هستم  کار می‌‌کنم. روی این کتاب حساب باز  کتاب  مختلف این 

ارزشمندی در مورد  تا درس‌های  کنم  کمک  به دانش‌آموزانم  کتاب  این  از  استفاده  با  که 

خودشان بیاموزند و برای رسیدن به اهدافشان، میزان ثبات‌‌قدمشان را افزایش دهند. 

کامیزیو، ربکا 

گواهی ملی صلاحیت حرفه‌‌ای روان‌‌شناس مدرسه و دارای 

کار دانش‌آموزان،  کیفیت خروجی  به  نه فقط  ما همیشه،  مربیان دبیرستان،  به عنوان 

بلکه به سرمایه‌گذاری آنها بر یادگیری‌‌شان علاقمند هستیم. ما اغلب در مورد ثبات‌قدم 

که  کاملاً مطمئن نیستیم  به عنوان یک عادت ضروری ذهنی صحبت می‌کنیم، امّا هرگز 

کارون باروش-فلدمن  کنیم.  چگونه آن را در دانش‌آموزان خود به تدریج ایجاد و ترغیب 

به نوجوانان و آن دسته از ما که وظیفه داریم با آنها کار کنیم، ابزاری ارزشمند و قابل فهم 

ارزانی داشته است که از طریق آن می‌‌توانیم در خود به تأمل بپردازیم و از آن طریق، رشد 

کنیم. راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوان، دستاوردِ بزرگی است. 

، مارک شینار

SAR دکتری تعلیم و تربیت و مدیر مطالعات عمومی در مدرسۀ

همه  از  مهم‌تر  و  هیجان‌انگیز  جامع،  راهنمایی  نوجوانان  برای  ثبات‌قدم  راهنمای 

در  را  خود  تاب‌آوری  مهارت‌های  تا  می‌کند  کمک  جوانان  به  که  است  سرگرم‌کننده 
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که به طور روزافزونی استرس و اضطراب را پمپاژ می‌‌کند، رشد دهند.  رویارویی با دنیایی 

را  مثبت‌نگر  روان‌‌شناسی  و  ثبات‌‌قدم  زمینۀ  در  کنونی  پژوهش‌های  باروش-فلدمن 

استفاده  با  را  آنها  و  نوجوانان در سطح خودشان صحبت می‌کند  با  موشکافی می‌کند، 

که برخورد می‌‌کنم،  کتاب را به هر نوجوانی  از زبان و علایق‌‌شان درگیر می‌کند. من این 

توصیه می‌کنم. 

الیزابت رایت،

دارندۀ مدال پارالمپیک
Success Wellbeing Resilience و یکی از بنیانگذاران برنامۀ آموزش شخصیت در موسسۀ

کاملاً  کتاب  که این  کرده‌ایم معتقدیم  که به تازگی دبیرستان را تمام  به عنوان نوجوانانی 

دربارۀ  ما  به  تنها  نه  باروش-فلدمن  کارن  همراه  به  کتاب  این  با  کار  است!  خواندنی 

کتاب،  آنچه تصورش را می‌کردیم دربارۀ خودمان آموخت. این  از  ثبات‌قدم، بلکه بیش 

برای هر نوجوانی با هر دغدغه‌‌ای، دستور‌العمل نهایی برای موفقیّت است و ابزارهایی 

برای غلبه بر موانع رایجی مانند خویشتن‌داری، بدبینی و تسلیم‌‌شدن را در خود گنجانده 

کتاب واقعاً زندگی را تغییر می‌دهد!  است. این 

کایرا کوهن و کیتی پارکر،

SAR غ‌التحصیلان مدرسۀ تازه فار



معرفی نویسنده

مرکز  در  او  است.  مدرسه  روان‌‌شناسِ  یک  و  بالینی  روان‌‌شناس  فلدمن  باروش-  کارِن 

خصوصی‌‌اش در اسکارسدالِ نیویورک مشغول به فعّالیت است و به عنوان روان‌‌شناسِ 

مدرسه نیز در کاریسونِ نیویورک کار می‌‌کند. باروش- فلدمن مقاله‌‌های زیادی نوشته است 

و کارگاه‌های آموزشی زیادی نیز با موضوعاتی مانند تکنیک‌‌های درمان شناختی- رفتاری، 

کودکان و نوجوانان و پرورش ثبات‌‌قدم و خویشتن‌داری  مقابله با استرس و نگرانی برای 

برگزار کرده است. او فلوشیب و سوپروایزر رفتار درمانی عقلانی- هیجانی است.



تشکّر و قدردانی 

این  به  دیده‌ام،  را  دورتری  افق‌های  دیگران  با  مقایسه  در  اگر 
رگ ایستاده‌ام. وی شانۀ غول‌‌های بز دلیل است که ر

آیزاک نیوتن

گذاشته‌اند،  که بر تفکّر من تأثیر  کتاب‌کار بدون شانه‌های قوی بسیاری از »غول‌ها«  این 

کورث و آزمایشگاه ثبات‌قدم او به عنوانِ پشت صحنۀ اصلی این  امکان‌پذیر نبود. آنجلا دا

کورث،  آزمایشگاه دا از رابط من در  کتابِ ‌کار، سهمِ بی‌‌بدیلی داشته‌‌اند. تشکّر ویژه دارم 

کالج  گردی والتر میشل در  کرد. افتخار شا که مرا راهنمایی‌ها و حمایت‌  دیوید مکتون، 

که از کشفیات آزمایشگاهی  که او به من آموخت  کلمبیا داشتم، جایی  بارنارد در دانشگاه 

کارم به عنوان یک  که در  کنم و آنها را در زندگی واقعی به‌کار ببرم. افتخار می‌‌کنم  استفاده 

کار را انجام داده‌‌ام. همچنین  کتاب دقیقاً همان  روان‌‌شناس و هم در تمام صفحات این 

کسی به قدرت روابطِ مثبت برای غلبه بر موانع و پرورش  از رابرت بروکس تشکّر می‌کنم 

کرده‌ام و به فردی اثرگذار  گیر  که احساس می‌کردم  تاب‌آوری اعتقاد راسخ دارد. هر زمان 

احتیاج دارم، می‌توانستم روی او حساب کنم. نهایتاً، به تحصیل در مؤسسۀ آلبرت آلیس 

که اصول شناختی-رفتاری‌‌شان بر طرز فکرم اثر  کار با خودش و ریموند دی جیوسپ-  و 

کارول دوک و مارتین سلیگمن نیز تأثیر  گذاشته- افتخار می‌‌کنم. تحقیقات  قابل‌‌توجّهی 

گذاشته است. یک قدردانی ویژه دارم از شبکۀ بین‌المللی آموزشِ  زیادی بر این مطالب 

که هدفَش استفاده از علم  که بخشی از جنبشی هستم  مثبتIPEN( 1(. به خود می‌‌بالم 

بهزیستی برای اثرگذاری بر همۀ جنبه‌های زندگی ما است. از آقای آنتونی سلدون متشکّرم 

1  . International Positive Education Network
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کمتری بخورم و در این زمینه  کلوچۀ  کرد تا بعد از ساعت 9 شب  کمک  که شخصاً به من 

ثابت‌‌قدم بمانم. 

از دوستان و همکاران زیادی که گوش‌ دادند، خواندند، بازخورد دادند و سپس آنچه را که 

گیل نوام، تونی نوبل، آندرس اریکسون، آرتور  کردند، تشکّر می‌کنم. از  نوشتم را بازخوانی 

لورن   ، والیسور توبی هایمز، هلن   ، مارسیا مینتز  ، فلیسا هوچایزر  ، اشنایدر گلوریا   ، شوارتز

فهی، مارک شینار و جنیفر هوروویت برای انجام آنچه بیشتر از وظیفه‌‌شان بوده است، 

تشکّر ویژه دارم. 

گفتگو با نوجوانانی بود به من این  کار و   ، کتاب‌کار یکی از نکات قابل‌‌توجّه در نوشتن این 

که آنچه نوشتم مورد پسند افراد هم‌‌سن‌‌ و سال‌‌شان قرار می‌گیرد. از امیلی  نوید را دادند 

کسانی  کوهن برای بینش و تخصّص‌‌شان و همه  کایرا  کتی پارکر و  وسبورد، راشل ابودی، 

کارکنان انتشارات نیوهاربینگر  گذاشتند متشکّرم. از  ک  که داستان‌شان را با من به اشترا

کمک  کریستی هین برای ویرایش‌های چندباره و بازخوردهاش ممنونم. فکر می‌کنم با  و 

از دیزی فلورین. من بدون  ارائه‌‌ای نوشتم. تشکّر ویژه‌ دارم  قابل  کار  کتابِ  که  بود  آنها 

سوال‌‌  ترغیب‌‌کردن،  ویرایش،  در  دیزی  توانایی  کنم.  تمام  را  پروژه  این  نمی‌توانستم  او 

پرسیدن و هل دادن من در این کتاب‌ کار انعکاس پیدا کرده است. 

آنها  از  نمی‌رسید.  پایان  به  امیلی  و  کُرِی  نوجوانم  فرزندان  بدون حمایتِ  کار  کتابِ‌  این 

و  آنها  حال  عین  در  و  کنم  کوتاهی  وظایفَم  در  دادند  اجازه  مهربانی  با  که  متشکّرم 

برای  از همسرم استیو  کنم.  کتاب خسته  اوّلیه  برای خواندنِ نمونه‌های  را  دوستانشان 

اینکه کاستی‌‌های کتاب را گوشزد می‌‌کرد و رهنمون‌های مدبّرانه‌ای در این راه ارائه می‌داد، 

تشکّر می‌کنم.

احساس  داشتم،  خود  کنار  در  راهنما  و  مشاور  عنوان  به  را  بروندولو  الیزابت  اینکه  از 

خوشبختی می‌کنم. او به طور قابل‌‌توجّهی هم به طرزِ فکر من بر عنوان روان‌‌شناس و هم 

بر محتوای این کتاب تأثیر گذاشته است. 

این کار را به پدرم، مارسل باروش، تقدیم می‌کنم؛ او نمونۀ تمام عیارِ ثبات‌قدم بود. او پس 

کار اجباری، هدفِ بلندمدّت  گذراندن بیشتر زمانِ جنگ جهانی دوّم در یک اردوگاه  از 
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خود یعنی ساختن زندگی برای خود و خانواده‌اش را به بهترین نحو انجام داد. مهم نبود 

که چه موانعی بر سر راهَش قرار داشتند، با همۀ اینها او به مسیرش ادامه می‌‌داد. او به 

من  به  است،  مثبت‌گرایی  و  اشتیاق  خوش‌‌بینی،  درخشانِ  نورِ  که  کسی  مادرم،  همراه 

آموخت که ثابت‌قدم باشم. از مادر و پدرم متشکّرم، که همیشه به من باور داشتند و من 

را در محیطی پرورش دادند که سرشار از اشتیاق، پشتکار و هدفمندی بود. 

کمک به  با  را همراه من هستید، متشکّرم.  که این سفر  از شما خوانندۀ عزیز  پایان،  در 

 ، کتاب باعث شد من خوشبین‌تر کردم. فرایند نوشتنِ این  کمک  شما، من به خودم هم 

مصمّم‌تر و هدفمندتر ـــ در یک کلام، ثابت‌قدم‌تر شوم.  
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پیشگفتار

برآورده  را  فرد  واقعی  نیاز  باروش-فلدمن  کارن  اثر  نوجوانان  برای  قدم  ثبات  راهنمای 

آموزشی  لذّت‌بخش،  کتابی  سلیم،  عقل  و  پژوهش  از  فردی  به  منحصر  ترکیب  می‌کند. 

و  والدین  جوانان،  به  سال  سال‌های  برای  معتقدم  که  است  کرده  خلق  را  جذاب  و 

، ثبات قدم همیشه یک عامل  کرد. از دوران نئاندرتال‌ها تا به امروز مربیان کمک خواهد 

جدایی‌ناپذیر در موفقیّت افراد بوده است- امّا شاید، تنها شاید، امروزه حتّی مهم‌تر از 

قبل است.

با  را  آن  پژوهشگران،  سایر  و  کورث  دا آنجلا  کارهای  با  ثبات‌قدم  تعریف  از  پس  کارن 

که در  زندگی واقعی استفاده می‌کند  از  از نمونه‌هایی  و  بیان می‌کند  اصطلاحات عملی 

که  دردی  یا  غربی  جامعۀ  موجود  موانع  فقط  او  است.  دل‌نشین  نوجوانان  برای  واقع 

دوندگان ماراتن احساس می‌کنند را توصیف نمی‌کند. او در مورد ثبات‌قدم مورد نیاز در 

کلاسِ ورزش و نوشتنِ مجموعۀ هری‌پاتر می‌نویسد. 

قرار  تأثیر  تحت  مجزا  بخش  پنج  به  ثبات‌قدم  حوزه‌های  تقسیم‌بندی  از  ویژه  به  من 

تندرستی/  ثبات‌قدمِ  رابطه‌ای،  اجتماعی/  ثبات‌قدمِ  تحصیلی،  ثبات‌قدمِ  گرفتم: 

سلامتی، ثبات‌قدمِ فوق‌برنامه و ثبات‌قدمِ هیجانی. همان‌طور که هاوارد گاردنر تشخیص 

داد که ما کم‌ و بیش در موقعیت‌های مختلف موفّق هستیم زیرا هوش چندگانه متمایزی 

که در آن  که چگونه ثبات‌قدم ما بسته به زمینه‌ای  کارن نشان می‌دهد  را بکار می‌بریم، 

ثابت‌قدم‌تر عمل می‌کنیم،  از ما، در تکالیفِ تحصیلی  قرار داریم، متفاوت است. برخی 

می‌کند.  استفاده  ثبات‌قدم  از  اجتماعی  محیط  در  راحتی  به  دیگر  برخی  که  حالی  در 

تحت‌تاثیر  می‌تواند  ثبات‌قدم  چگونه  اینکه  درک  می‌دهد،  توضیح  کارن  که  همان‌طور 

گام در توسعۀ ثبات‌قدم است.   موقعیت و زمینه متفاوت باشد، اوّلین 
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دربارۀ ثبات‌‌قدم مطالب زیادی نوشته شده و صحبت‌‌های زیادی به زبان آورده شده 

که این  آنرا تحسین می‌‌کنند ولی نمی‌‌دانند  است و بیشتر مردم به نظر می‌‌رسد قدرت 

قابلیت چطور ایجاد و پرورش پیدا می‌‌کند. این کتاب ایده‌های خوب و راهبردهای عملی 

دربارۀ  نوجوانان  می‌شود  باعث  که  تعاملی  گفتگوهای  از  می‌دهد.  ارائه  زمینه  این  در 

کنند تا ارائه مثال‌ها و الگو‌های اختصاصی  موقعیّت‌ها، نگرش‌ها و رفتارهای خود تأمل 

راهنمای ثبات‌قدم برای نوجوانان سعی دارد به نوجوانان و  کتابِ  برای غلبه بر موانع، 

والدین آنها کمک می‌کند تا در استفاده از ثبات‌قدم برای حل مشکلات در زندگی روزمرۀ 

کتاب را  که حتی بی‌میل‌ترین نوجوانان این  گمان می‌کنم  گاه‌تر و فعّال‌تر شوند.  آ خود 

جالب و مفید خواهد یافت. 

ما  همۀ  و  است  مسأله  حل  از  مهمی  بخش  ثبات‌قدم  است:  واضح  کارن  اعتقادِ 

می‌توانیم ثبات‌قدم‌‌مان را تقویت کنیم. این کتاب ابزار مفیدی برای انجام این کار است! 

دکتر توماس هورر
مدیر بازنشستۀ مدرسه، در مدرسۀ نیو سیتی؛ سنت لوئیس، میسوری 
که  کتابِ »پنج عنصر اصلی: پرورش ثبات‌‌قدم، همدلی و دیگر مهارت‌های موفقیت  نویسندۀ 
هر دانش‌‌آموزی به آن احتیاج دارد«
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من فکر نمی‌کنم که هیچ خصیصۀ شخصیتی دیگری به اندازۀ 
یباً بر هر چیزی غلبه  وری باشد. تقر پشتکار برای موفقیت ضر

می‌کند، حتّی بر طبیعت. 
جان دی. راکفلر 

انتخاب  برای خواندن  را  برای نوجوانان  ثبات‌قدم  راهنمای  کتابِ  که  خیلی خوشحالم 

کرده‌‌اید. شاید از خود بپرسید، ثبات‌قدم چیست؟ چرا ثبات‌قدم مهم است؟ چرا به آن 

کند؟  کار چطور می‌تواند به من در رسیدن به ثبات‌قدم کمک  کتا‌بِ  نیاز دارم؟ این 

است.  مهم  شما  برای  که  است  برنامه‌‌هایی  و  اهداف  پیگیری  توانایی  ثبات‌قدم 

ثبات‌‌قدم به موانع به عنوان چالش‌‌هایی نگاه می‌‌کند که باید آنها را از جلوی راه برداشت، 

کشید. به طورکلّی، ثبات‌قدم توانایی به سرانجام  از تلاش دست  آنها  با وجود  اینکه  نه 

که برایتان مهم است علیرغم رویارویی با تمامی پسرفت‌‌ها و  رسانیدن اهداف بلندمدّتی 

چالش‌‌های پیشرو. ثبات‌قدم باعث می‌‌شود برای امتحانی که هنوز دو هفته به شروعَش 

مانده است، سخت مطالعه کنید یا بعد از یک بازی طاقت‌‌فرسا از ورزش دست برندارید. 

و احساس‌‌های  با هیجان‌‌های دشوار  باعث می‌‌شود  که  نیرویی است  ثبات‌‌قدم همان 

کنید.  تاب‌‌آوری  و  قدرت  احساسِ  طریق،  این  از  بتوانید  تا  شوید  روبه‌‌رو  ناراحت‌‌کننده 

غ از این که  خلاصه اینکه، ثبات‌قدم عنصرِ ضروری برای دستیابی به اهدافتان است، فار

این اهداف چه باشند. 

ایجاد  است  ممکن  هستید،  نمو  حال  در  زمانی  دورۀ  این  در  که  نوجوانی  عنوان  به 

می‌تواند  شکست  که  هستید  سنی  در  برسد.  نظر  به  دشوار  و  سخت  برایتان  ثبات‌قدم 

صدمه‌‌زنده به حساب بیاید. وقتی بازی را می‌بازید یا در آزمونی رد می‌شوید، ممکن است 
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که دنیا به آخر رسیده است. فشارها و مخاطرات زیاد هستند و باید بین  کنید  احساس 

ایجاد  تعادل  خانواده  مسئولیت‌‌های  و  برنامه  فوق  فعّالیت‌های  مدرسه،  خواسته‌های 

نمی‌‌خواهد  دلتان  که  دهید  انجام  را  کارهایی  که  می‌شود  خواسته  شما  از  اغلب  کنید. 

کنار همۀ اینها، چیزهای زیادی مانند شبکه‌‌های اجتماعی یا فشار  انجامشان دهید. در 

همسالان وجود دارند که حواستان را از اهدافتان پرت می‌‌کنند و از انجام کارها دلسردتان 

آنها  رساندن  انجام  به  و  بلندمدّت  اهداف  تعیین  فشارها،  این  همۀ  وجود  با  می‌‌کنند. 

می‌تواند بسیار سخت باشد- مگر اینکه شما ثبات‌قدم داشته باشید. 

اینجاست که این کتاب به کارتان می‌آید. این کتابِ‌کار شامل آموزش‌های گام به گامی 

کمک می‌‌کند تا ثبات‌‌قدم را در خود پرورش دهید و آنرا با در زندگیتان  که به شما  است 

به  هنری  و  ورزشی  نخبگان  و  دانشگاهیان  مورد  در  گذشته  در  ثبات‌قدم  کنید.  وارد 

که چگونه ثبات‌قدم  کتابِ‌کار نشان می‌دهد  صورت عملی آموزش داده می‌‌شد امّا این 

می‌تواند به بهبود روابط، تندرستی و بهزیستی هیجانی همۀ افراد کمک کند. ثبات‌قدم را 

گام آموزش داد و در  گام‌ به  می‌توان مانند هر مهارت دیگری پرورش داد. می‌‌توان آنرا در 

زمینه‌های مختلفی مانند تحصیل، روابط اجتماعی، سلامتی و تندرستی، فعّالیت‌های 

کار برد. فوق‌برنامه و بهزیستی هیجانی به 

طی فعالیّت‌های فصل 1، یاد می‌‌گیرید که ثبات‌قدم چیست، میزان فعلی ثبات‌قدم‌‌تان 

کنید  که می‌خواهید در آن ثابت‌قدم‌تر شوید، شناسایی  را تعیین می‌کنید و حوزه‌ای را 

که در سر  را  افکار غیرمنطقی  که چگونه  ثبات‌قدم‌‌تان(. در فصل 2، می‌‌آموزید  )اهداف 

کنید و چطور شیوه‌‌های تفکّرتان  آنها مقابله  راهتان قرار می‌گیرند، تشخیص دهید و با 

 ،3 فصل  در  می‌شود.  ثابت‌قدم‌تر  ذهنیّتِ  تقویت  باعث  که  کنید  اصلاح  گونه‌‌ای  به  را 

فصل  در  کنید.  تبدیل  عمل  به  را  افکارتان  بتوانید  که  می‌‌بینید  آموزش  را  راهبردهایی 

آنها  کرد تا از طریق  4، شیوه‌‌هایی برای غلبه بر موانعِ پیشروی ثبات‌قدم پیدا خواهید 

بتوانید زمانی که کار دشوار می‌شود، راهی برای عبور پیدا کنید. راهبردهایی که قرار است 

یاد بگیرید بر اساس تجربۀ من به عنوان یک روان‌‌شناس شناختی-رفتاری و همچنین 

بر پژوهش‌های نوظهور در زمینۀ روان‌‌شناسی مثبت‌گرا استوار است. هدف این است که 
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بر مزایای تمرکز بلندمدّت بر اهداف‌‌تان پی ببرید و با آموزش باز بپذیرید که در این دورۀ 

و دشواری‌‌ها  زیرا در همین چالش‌‌ها  بپذیرید،  باز  آغوش  را  و سختی‌‌ها  سنی چالش‌‌ها 

که رشد واقعی اتفاق می‌‌افتد.   است 

نوشتن این کتابِ ‌کار به ثبات‌قدم واقعی از جانبِ خودم نیاز داشت. مجبور بودم دائماً 

هدف بلندمدّتَم را از تمام‌‌کردن کتاب به خودم یادآوری کنم تا با وسوسه‌های کوتاه‌مدّتی 

زیادی در  از مسیرم منحرف نشوم! موانع  تلویزیون  برنامه‌‌های سرگرمی  مانند تماشای 

این راه وجود داشت، از جمله احساس دلسردی ناشی از ویرایش‌ها و بازنویسی‌های زیاد 

کردم این  و اجبارِ بیدارشدن در ساعت 5 صبح برای نوشتن، امّا با این وجود، من سعی 

کتابِ ‌کار به اندازۀ نوشتن آن برای  که این  چالش‌ها را بخشی از فرآیند ببینم. امیدوارم 

من، برای شما نیز مفید باشد. 

با آرزوی موفقیت در مسیرتان 

کارِن باروش-فلدمن دکتر 


