
 ؟میباش یدختر قو کیچگونه 

مهارت  یریادگیرا امتحان کند و در  دیجد یزهایاست چ لیدارد ، ما نانیشجاع ، ماجراجو و قدرتمند است. او اطم یدختر قو کی

 است. داریپا دیجد یها

 قدرت بدنی جسمانی:: 1گام

 .دیانجام دهد تمرکز کن تواندیکه بدن شما م یکار یو بر رو دی. ورزش کنمیبساز و توانا  یبدن قو کیخوب است که  .1

 

 

تا تود  کندی( به شما کمک م ایسو ری، پنلی، آجمرغ، تخمی، ماه) گوشت نیی. پروتدیبمان یو آبدار باق دیبخور ییغذا یهااز تمام گروه

 زیو دسرها ن های. چربدیو توانا بمان یقو دیکه شما با دهدیم یو مواد معدن نیتامیبه شما و جاتیو سبز هاوهی. مدیرا بساز یعضلان

 ییبا هر وعده غذا دنینوش یبرا یزیچ نیو همچن دیخود نگه دار زیآب را در م وانیل کی. مهم هستند یمغز و سلول یسلامت یراب

 .دیداشته باش

، نخوابید ب دارد. اگر خو ازیبه خواب ن ی. بدن شما به منظور شارژ مجدد و رشد قودیساعت خواب داشته باش 8حداقل  .2

 .دیداشته باش یبود عملکرد خوب دیروز قادر نخواه گرید

 



حتی دو دقیقه استراحت برای کشیدن پاهاتون برای سلامتی شما مفیدا  در زمان کار با کامپیوتر به خودتان استراحت دهید .3

پاشو یکم آب بخور یا کمی غذا بخور. یا یک دوش بگیرید و با خواهر و برادر خود بازی کنید این کارها باعث می  است.

 شود ماهیچه ها و چشم های شما استراحت کند.

 

شما  یقدرت عاطف تیتقو نیعضلات و همچن تی. ورزش باعث تقودیکن دایپ دیبر یاز ورزش را که از آن لذت م ینوع .4

خانواده  ایبا دوستان  ایخودتان  دیده یم حیترج د؟یرا انجام ده دنیدو ای، شنا دنی، دویرو ادهیپ دیدوست دار ایآخواهد شد. 

 د؟یورزش کن

 

. ( دیشو تریبه شما کمک کند قو تواندیم نی) اگر چه ا دیرا بلند کن هوزن دیستی. شما مجبور ندیانجام ده یقدرت نیتمر .5

خودتان را به چالش  شهی. همدیرا انجام دهو کشتی و غیره شنا کردن  ،دنی. بالا کشدیاز وزن بدنتان استفاده کن دیتوانیم

 .دیدست بکش دیشو بیاز آن که دچار آس شیکه پ دیاما مطمئن شو  دیمحدود کنی و خود را به حد دیبکش



 

، کند. فوتبال، بسکتبال، شنا یتر م یزمان قو، شما را با گذشت کند کمک. هر ورزش که به عضلات شما دیورزش کن .6

، یقدرت بدن شیباعث افزا کیمناستیهستند. انجام ژ چهیماه جادیا یبرا یخوب یهمه روش ها یو صخره نورد کیمناستیژ

 .دیکه سرگرم کننده و دوست دار دیرا انجام ده ییشد. فقط ورزش ها خواهد گریو موارد د یداری، پایریانعطاف پذ

 کرده و  میرا تنظ یاهداف شخص ای دیکن کیخودتان حلقه ها را شل دیکن ی، سع دیبر یلذت نم یگروه یرزش هااگر از و

 .دیشکست ده

 یاعضا ایبا دوستان  یرسم ریورزش را به صورت غ دیکن یتواند سرگرم کننده باشد! سع یم زیخلوت ن اطیورزش ح 

 .دینمره نده دیخواه ی. اگر نمدیخانواده انجام ده

 

تا با  دیبعد استراحت کن قهیدو دق ای کیو  دیو گرم شو دهی، کش. قبل از ورزش دیاز حد خود را خسته نکن شیب دیمواظب باش .7

مهم است که به  اریو بس شودیدر طول زمان ساخته م روی. ندی، خنک شوشتریب یکم دنیکش ایکردن و  یروادهیپ

 .دیاحترام بگذار بدن خود یهاتیمحدود



 

 :یقدرت ذهن تیتقو: 2گام

 دیریبگ ادیرا  دیجد یزهایو چ دیاست. خود را به چالش بکش شرفتیدر حال رشد و پ یخارق العاده ا یمغز شما به روشها .1

 .ردیشکل بگ یذهن قو کیتا 

 

 نیکار ا نیمهمتر از استعداد است  شیب یزی. انجام کار خوب چدیو تمام تلاش خود را انجام ده دیتوجه کنبه کارها در مدرسه 

 دیخواه شرفتیپ ریو با بزرگتر شدن مس دیکار کن یو به سخت دی. در مدرسه درس بخواندیسخت کوش باش شخص کیاست که 

 کرد.

. است دیجد یهادهیامتحان کردن ا یبرا یادیو حالا زمان ز دیرو دار شیپ یاز زندگ یادیز های . شما سالهدیکن شیآزما .2

 ینیریدستورالعمل ش کی،  دیکن یجت اسک یکه با اسک دیریبگ ادی، دیانتخاب کن یبازاسباب یهاکتاب درباره روبات کی

 ریز یهانهیاز گز کیو کدام  هادهیاز ا کیکدام  دینی. بب دینوشتن داستان دست تان را امتحان کن یبرا ای،  دیدرست کن

 .هستند



 

در مورد  قیحقا یریادگی یبرا دیتوان یم نی، همچنهستند رتیبصدارای سرگرم کننده و  یداستان یکتاب ها دیاغلب بخوان .3

را بهتر  کیکدام  دیو بفهم دی. انواع ژانرها را امتحان کندیبخوان زیرا ن یداستان ریغ کتاب های ،دیکه دوست دار ییزهایچ

در تا  دیبخوان یگرید زیچ کباریهر چند وقت  نی، و همچندیموردعلاقه خود تخصص داشته باش حیطه. در دیدوست دار

 باره ای مسائل دیگر اطلاعات داشته باشید.

 

زن جوان است. آنچه را که واقعاً از  کیدر  یو عشق به دانش صفات مهم ی. کنجکاودیرا پرورش ده یریادگیعشق به  .4

 .دیکن یرا بررس دیجد یها دهیو ا دیکن یرا از کتابخانه بررس یی، کتابها دیکن دای، پ دیبر یآن لذت م

 علم  یروغن ی، رنگها سمینی، فم کیبه ربات ای. آدیکن قی، تحق دیرا که در خارج از مدرسه دوست دار یمناطق جانب ،

 د؟یعلاقه دار یمولکول



 

 یها دگاهیبا گوش دادن به د دیتوان یدارد و شما م یو نظرات مختلف دی. هر کس عقادیرا از آنها بخواه گرانید یها دهیا .5

 .دیکن جادیا یتربه یها دهیا گرید

 کند. شیرایداستان کوتاه شما را و دیاز پدرتان بخواه 

 ست؟یمسئله چ نی. چرا آنها مخالفند؟ نظرات شما در مورد ادیمتناقض دارند گوش ده دیکه عقا یبه افراد 

 دهد. حیشما توض یخود را برا یکه پروژه علم دیاز خواهر خود بخواه 

 خواهید.معلم ب کیرا از  شنهادهایپ 

 

 :یقدرت عاطف جادیا: 3گام

، مهربان  یقو یاز نظر عاطف ی. دختردیکن یمشکلات و عواطف خود را برطرف م یاست که به خوب نیا یقدرت عاطف .1

 .. جا نمی خوردآورد یاو به وجود م یرا برا یمشکلات یزندگ یوقت کهو مقاوم است 



 

خوب است که بلند ، چاق ، هنرمند  اری. بس دیبا آن مبارزه کن دیشما مهم است و شما با تی. هو دیهست یدر آغوش گرفتن چه کس

 دیمنحصر به فرد خود را دار تیباشد . شما سبک و شخص دیکه هست یگرید زیگرا ، و هر چ، معلول ، و به طور خلاصه ، درون

 .دهندیمنقرار  گرانیاز د ترنییاتان شما را پ یتیشخص یهایژگیو و

 یسالم برا یو راهها دی. احساسات شما مهم است ، و خوب است که آنها را بشناسدیبگذار درک احساسات خود وقت یبرا .2

از رشد  یمقابله با آنها بخش مهم یریادگی، و  دیاز احساسات را تجربه کن یعیوس فیاست که ط یعی. طبدیکن دایآنها پ تیهدا

 است.

 دیتا آرام شو دیساکت شو ایو  دی، بخوان دی، ورزش کن دیکن یرو ادهیپ دیکن ی، سع دیهست یاگر عصبان. 

 و  دیداشته باش ی، از بدن خود مراقبت کاف دیدوست خود بگذران ایو  یخانگ وانی، وقت خود را با ح دیهست نیاگر غمگ

 .دیصحبت کن یدرمورد احساسات خود با کس

 دیبکش قی( ، نفس عمیبرنامه عمل کی هیکه شما را ترساند )مثلاً ته دیرا انجام ده ی، کار دینگران هست ای دیترس یاگر م 

 .دیدار یکه چه احساس دییبزرگسال بگو کیبه  ای

 

 یامکان را م نیو متعادل است و به شما ا یاز احساس سلامت ی. آرامش بخش مهمدیاستراحت هر روز وقت بگذار یبرا .3

، به  دیکتاب سرگرم کننده بخوان کی،  دیخود را انجام ده یها یسرگرم. دیمشکلات به وجود آمد ، آرام باش یدهد تا وقت

 .دیوقت بگذران دیکه دوستش دار یبا کس ایو  دیاستراحت کن مکی،  دیبرو یرو ادهیپ



 

که شروع  یی، تا جادیکن یم یکارها احساس ناراحتبرای اوقات  ی. بعضتقسیم کنیدقطعات کوچک  بهمشکلات بزرگ را  .4

بار انجام  کیو فقط  دیکن ادداشتی دیانجام ده دیرا که با یمراحل دیتوان یافتد ، م یاتفاق م نیکه ا یآن دشوار است. هنگام

 .دیکن یو سپس با سگ خود باز دیسیبند بنو کی، اکنون دیسیبنو یمقاله ا دی، اگر مجبورل. به عنوان مثادیده

 و در هنگام نشستن  دیکند تا از احساس غرق نباش یبه شما کمک م نیاست! ا یمهارت مهم زندگ کی کردن استراحت

 بود. دیدوباره قادر به تمرکز بهتر خواه

 دیکن ادداشتیبرنامه را  کی کندیاگر کمک م. 

 

بزرگ است که تنها با آن  یلیشما خ یبرا یزیاست که چ یبودن زمان یاز قو ی. بخش دیکه درخواست کمک کن دیریبگ ادی .5

 دیکه با آن مواجه هست یبه حل هر مشکل ایو  دیسال درخواست مشاوره کنبزرگ کیاز  دی. ممکن است بخواه دیروبرو شو

و  دیدار ازیبه کمک ن نکهیا صی. با تشخ دیداشته باش ازیگوش ن ش باز و آغو کیممکن است فقط به  ی. گاه دیکمک کن

 ، نشانه شجاعت است . دیال کنها سواز آن دیخواهیم



 

خوبه که روز های بد را پشت سر بگذارید و اشکالی ندارد که آسیب پذیر باشید. بفهمید که همیشه لازم نیست صبور باشید.  .6

قدرت شما با توجه به اینکه گریه می کنید یا نه تعیین نمی شود. این در مورد نحوه برگشت شما از مشکلات است بسیاری 

 قوی از دیگران درخواست کمک می کنند و گاهی اوقات نیاز دارند که به کسی تکیه کنند. از افراد

 

هستند و دوست دارند به شما  زاریاز شما ب یخوب لیدل چیکرد که بدون ه دیخواه دایرا پ یگوش نده شما افراد بی ادب هابه  .7

. مودب بودن خوب است ، اما لازم ستیبه گوش دادن به آنها ن یازی. ندیریدر راه خود قرار بگ دیکن یسع ایکنند  نیتوه

 .دیستیفقط به خاطر رفتارها با وسطشخص مت کیکه در کنار قرار گرفتن با  ستین

 غول کار هستممن مش ای کنید صبرلطفا  دیی، بگونمیزاردشما را تنها  یاگر کس. 

 است  نیخوب ، منظور شما ا اری" بس دییبگو ای دیا دهیرا نشن هاکه آن دی، وانمود کن دیاقرار گرفته نیاگر شما مورد توه

 .دهدیافراد قلدر انجام م یکارها را برا نیکه همه ا

  یچه کار کن دیکه با یدانیخودت م ای یدهیکار را خودت انجام م نیترها بگو که ااز بزرگ یکیبه. 



 

، دوستان ،  نیوالد - دیهنگام روز بد بودن با آنها صحبت کن دیتوان یکه م دیفکر کن ی. به افراددیروابط محکم برقرار کن .8

 .دیشما مهم هستند وقت بگذار یکه برا یکسان یشما. برا یافراد در زندگ ریخواهر و برادر و سا

 

 

 ی. به دنبال دوستاندیداشته باش یاحساس بهتر ایشوند نسبت به خود و دن یکه باعث م دیکن یسپر یوقت خود را با افراد .9

توانند شما را بالا ببرند ، و به شما کمک  یدوستان م نیمثبت ، مهربان و قابل احترام باشند. ا گریکه نسبت به افراد د دیباش

 شما باشند. نیکنند احساس و بهتر



 

که  دیکمک کن گرانیو به د دیبه مردم کمک کن  دیخوب استفاده کن یاز رفتارها  دیسلام بده مانهی. صمدیکن نیمحبت را تمر .10

 . کندیشما کمک م یدوستانه به نظر برسند . نگرش محبت مردم را به شما جذب خواهد کرد و به زندگ

 

 : 3ادامه گام

 جادیا نهی. در زمدیتوان یکه م دیی. به خود بگودیکن یخوددار یمنف یها شهی. از اجازه دادن به کلدیقدرت خود را بشناس .1

تر  یقو دیدان ی. شما از آنچه مدیاعتماد به نفس خود تلاش کن جادیو در ا دیکه ماهر هست دیده صی، تشخ دیکن نیقدرت تمر

 .دیهست



 


