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گهواره توسط جمعی نقاش ، نویسنده و مترجم، ویراستار و صفحه آرا به منظور تألیف و ترجمه ی کتاب برای کودکان 
افغانستان تأسیس شده است. دست اندرکارانِ گهواره تا به حال کتاب هایی را به زبان های فارسی، پشتو و اوزبیکی 
، دنمارکی، انگلیسی، جاپانی، روسی، آلمانی و فرانسوی ترجمه و برای چاپ آماده  تألیف و یا از زبان های ترکی، اردو
کرده اند. این نهاد سعی دارد تا با ارایه ی کتاب های جذاب در قالبِ داستان، شعر و سرگرمی برای کودکان، ارزش های 
پسندیده و عامِ بشری را در ذهن آن ها نهادینه سازد. تلاشِ گهواره بر این است تا کودکان افغانستان که در بیرون از 
کشور به دنیا آمده اند، یا در کودکی به خارج رفته اند، پیوند خود را با مادران شان از راه سخن گفتن به زبانِ مادری حفظ 

کنند و از همین راه رابطه ی خویش را با مادرمیهن پایا و پویا نگهدارند.
یم این کتاب ها را به دسترس کودکان شان قرار  آرزومندیم که در این راستا مادرها و پدرها همکاری مان کنند و امیدوار

دهند و با آن ها یا برای آن ها بخوانند.

گهواره





آریا بسیار ناراحت بود. 





بــا وجــود آن کــه زهــرا بــه دیدنــش آمــده بــود، امــا 
نمی خواســت دلــش 



آریا گفت: هفته ی بدی داشتم. زهرا پرسید: چی شده آریا؟

همه چیز بهم ریخته و بد بود و تو می پرسی چی شده؟



آریا گفت: هفته ی بدی داشتم. 

همه چیز بهم ریخته و بد بود و تو می پرسی چی شده؟

لحظــه   هــر  آریــا 
می شــد و احســاس می کــرد ســرش  از درد



او با ناراحتی بیشتر ادامه داد: 

بند بوت هایم پاره شدند.

از دوچرخه افتادم.

لباس دل خواهم را کثیف کردم.



از  دیرتــر  مــادرم  جمعــه  روز 
همیشــه از کارش رخصــت شــد؛ 
بــه همیــن خاطــر یــک ســاعت 
بیشــتر در مکتــب مانــدم. اصــاً 

نبــود. خوبــی  هفتــه ی 

بــردم  را  موترکــم  پنجشــنبه 
مکتــب تــا بــه دوســتانم نشــان 
امــا مکــس عیــن همــان  بدهــم؛ 
موتــرک را خریــده و پیــش از مــن 
بــه  و  آورد  مکتــب  بــه  خــود  بــا 

داد. نشــان  همــه 



سه شنبه از سر دوچرخه افتادی،دوشنبه بند بوت هایت پاره شدند،

اما در عوض بوت های مقبول تری خریدی.

زهرا که تمام وقت با تعجب آریا 
را تماشا می کرد، گفت: 

در بیشتر این اتفاقات من 
همراهت بودم. 



سه شنبه از سر دوچرخه افتادی،

ت،

چهارشنبه روی لباس تک شاخت شیریخ ریخ

چون می خواستی با دستِ باز
دوچرخه سواری کنی و البته موفق هم شدی!

اما پدرت گفت که می توانی پاکش کنی.



روز پنج شنبه تو و مکس با موترک های تان مسابقه می دادید و حتا 
کودکان بزرگ تر شما را تماشا می کردند. روز جمعه هم مادرت یک 

ساعت بیشتر کار کرد تا در آخر هفته بتواند ترا به تفریح و گردش ببرد.

دیدی

من دیگر به خانه می روم.

خداحافظ آریا!







آریا با نگرانی نزد مادرش آمد و گفت:

- مــادر، فکــر می کنــم مشــکلی پیش آمــده. مــن فقــط حــوادث 
بــد را بــه خاطــر می ســپارم و همیــن باعــث شــده احســاس 

کنــم دختــر بــدی هســتم.

مادرش او را در آغوش گرفت و گفت:

- اوه عزیــزم! می خواهــم رازی را برایــت بگویــم. راســتش، مــن 
هــم گاهــی همیــن حــس را دارم. حتــا پــدرت هــم گاهــی این طور 
ــاً تمــام انســان ها یــک وقت هایــی چنیــن  ــد. تقریب فکــر می کن

حســی دارند.



مادرش ادامه داد: 



انســان ها بایــد بســیار مواظــب خــود می بودنــد. 
ترســناک  ببــر  یــک  حضــور  متوجــه  آن هــا  اگــر 
می افتــاد.  خطــر  بــه  جان شــان  نمی شــدند، 
درحالــی کــه اگــر آن هــا چیزهــای خوبــی مثــل یــک 
پیالــه آب نارنــج یــا یــک غــروب زیبــا را از دســت 

نبــود. مهمــی  مســئله ی  می دادنــد، 



بنابراین ذهن و مغز ما یاد گرفته روی حوادث بد تمرکز کند



ر بد مثل چسب هستند و حتی اگر خودمان هم نخواهیم، افکا

این کار باعث می شود فکر کنیم همه چیز بد 
است یا حتی خودمان بد هستیم.



آریا پرسید:

ـ پس افکار بد چسبنده تر از افکار خوب هستند؟

یــا  ترســناک  بــد،  مــا  نظــر  بــه  کــه  حوادثــی  بلــه!  ـ 
ــز  ــد؛ مغ ــبنده تر و ماندگارترن ــتند، چس ــده  هس ناراحت کنن
مــا آن هــا را زودتــر می بینــد و بیشــتر بــه خاطــر می ســپارد. 
نه تنهــا تــو بلکــه تمــام اشــخاص گاهــی در حــوادث بــد 

می ماننــد. بنــد  خــوب  حــوادث  از  بیشــتر 



آریا گفت:

- اما من که نمی خواهم در اتفاقات بد بند بمانم.

مادرش گفت:

- البته یک خبر خوب هم دارم.

ــدا نبایــد ســرِ خــود  ــاده، ابت ــا اتفــاق بــدی افت اگــر ناراحــت هســتیم و ی
عصبانــی شــویم. در واقــع می توانیــم بــه مغــز خــود یــاد بدهیــم بدی هــا 

را کنــار بگــذارد و مــوارد خــوب را بیشــتر ببینــد.

با تمرین بیشتر، عملکرد مغز ما قوی تر می شود.



- آیا اولین باری که دوچرخه سواری را یاد گرفتی، به خاطرت هست؟

آریا سرش را به نشانه ی تأیید تکان داد:

- بسیار سخت بود و بارها به زمین خوردم.

- اما با تمرین بیشتر برایت آسان تر شد، درست است؟ 

- بلی. حالا یک دوچرخه سوار ماهر هستم.
- کارکرد مغز ما هم چنین است. در کارهایی که تمرین بیشتر می کند، عمل کرد 

بهتری خواهد داشت.



- پس آیا می توانیم به مغز خود آموزش بدهیم که به حوادث 
طور دیگری نگاه کند؟

مادرش جواب داد:

- بلــی. بجــای گیــر مانــدن در اتفاقــات 
انتخــاب  می توانیــم  بــد،  حــوادث  و 
کنیــم کــه مغزمــان چــه چیــزی را ببینــد.

آریا با خودش فکر کرد:

- اگــر تمریــن کنــم، می توانــم حــس کنــم 
کــه همــه چیــز بــد نیســت. پــس مغــز 
مــن قســمتی از یــک تصویــر بزرگ تــر 

را برایــم نشــان می دهــد.



مادرش لبخند زد:

بله. همین طور است.
ما می توانیم مغز خود را آموزش بدهیم که بیشتر به اتفاقات خوب توجه 

کند.

- چرا همین حالا شروع نکنیم؟

مادر آریا در جواب گفت: وقتی اتفاق خوبی رُخ می دهد،

بهتر است کمکش کنیم تا ماندگار شود.



یا یک هدیه ی تولد

و یا حتا یک پیاله آب سرد.

ابتــدا چنــد نفــس عمیــق بکشــیم. بعــد یــک چیــزی 
آن چیــز  کنــد.  خــوب  را  حال مــان  کــه  کنیــم  پیــدا  را 

باشــد. زیبــا  رنگین کمــان  یــک  می توانــد 



ابتدا باید درک کنیم که

چه احساسی را در ما به وجود می آورند. از آن پس، 
می توانیم در آن احساسات قشنگ بیشتر غرق شویم.



آریا گفت:

- به به!
پس تغییر دادن عملکرد مغز زیاد هم سخت نیست.





به یاد داشته باش،
حتــا زمانی کــه احســاس بــدی داری، می توانــی بــه مغــزت بیامــوزی کــه بــه جــای  
حــوادث بــد، اتفاقــات خــوب را بیشــتر ببینــد. تــا وقتــی ایــن تمریــن را انجــام بــده کــه 

ــی. ــدا کن ــدی پی ــوب و خوش آین ــاس خ احس



هفته ی بعد، وقتی آریا و زهرا به طرف مکتب می رفتند، ناگهان 
پای آریا پیچید و به زمین افتاد. زهرا پرسید:

- به نظرت، آیا این آغاز یک هفته ی بد دیگر است؟



آریا احساس کرد صورتش از شدت درد داغ 
شده است؛ اما پیش از این که چیزی بگوید،

قدرت تغییر عملکرد مغز
را به یاد آورد.

نفس عمیقی کشید و تصمیم گرفت نور گرم آفتاب را روی صورتش 
احساس کند. بله. موفق شد و خیلی زود حس بهتری پیدا کرد.



- درســت اســت کــه بــه خاطــر پاک نکــردن اتاقم بــه دردســر افتادم، 
عینــک آفتابــی ام را گــم کــردم و لبــاس تک شــاخم پــاره شــد؛ اما

در عــوض اجــازه داشــتم در بیــرون بازی کنــم. از درخت 
بــالا بــروم و بــه پــدرم در پختــن نان کمــک کنم.

آریا لبخندی زد و با خود گفت:



بی صبرانه منتظرم که ببینم هفته ی بعد چطور 
می توانم از قانون تغییر عملکرد مغز استفاده کنم.

پایان



:)Negativity Bias( تمایل به منفی گرایی
آن  بــه  راجــع  مــادرش  و  یــا  آر کــه  بــد  افــکار  یــه ی چســبنده بودن  نظر
می شــود.  یــاد  منفی گرایــی  بــه  تمایــل  نــام  بــه  می کردنــد،  صحبــت 
»Negativity« یعنــی چیزهــای منفــی و ناخوشــایند و »Bias« یعنــی 

بیشــتر فکرکــردن در مــورد چیــزی یــا تمایــل بــه آن.

:)Neuroplasticity( انعطاف پذیری عصبی یا مغزی
نــام  بــه  توجه کــردن  یــا  مغــز  عملکــرد  تغییــر  قــدرت  قانــون 
 »plasticity« ــز و ــی مغ ــود. »Neuro« یعن ــاد می ش »Neuroplasticity« ی
یــد  را در هــر قالبــی بیانداز آن  کــه می توانیــد  نــرم  یــک خمیــر  یعنــی 
و  مثبــت  نــکات  روی  تمرکزکــردن  بــا  بدهیــد.  تغییــر  را  آن  کارکــرد  و 
کــردن منفی هــا بــدون مقصردانســتن خــود، مغــز یــاد می گیــرد بــه  رها
جــای ناراحت شــدن، از حــوادث خــوب لــذت ببــرد. علــوم مختلــف 
ــد کــه حتــی می توانیــم شــکل مغــز را تغییــر دهیــم، فقــط  ثابــت کرده  ان

توجه کــردن!  بــا 

:)Mindfulness( گاهی ذهن آ
گاهــی در واقــع توجه کــردن بــدون قضــاوت بــه اتفاقــات زمــان  ذهن آ
حــال اســت. امــکان دارد حواســت بــه اتفاقــات درونــت باشــد مثــل 
ــه  ــت ب ــت حواس ــن اس ــن ممک ــکارت. همچنی ــات و اف ــدن، احساس ب
کــه می بینیــد، می چشــید،  اتفاقــات بیرونــت باشــد مثــل چیزهایــی 

می کنیــد. لمــس  و  ید  می شــنو ییــد،  می بو

گاهــی باعــث می شــود شــما نســبت بــه هــر چیــزی کــه اتفــاق  ذهن آ
ــکار  ــدن در اف ــای بندمان ــه ج ــید و ب ــکاو باش ــان و کنج ــد، مهرب می افت
ــان انتخــاب کنیــد کــه می خواهیــد  ــودن، خودت منفــی و احســاس بدب

روی چــه چیــزی تمرکــز کنیــد.

یــن راه تغییــردادن عملکــرد مغــز اســت؛ چــون بــه تنهــا  ایــن راحت تر
یــد، تصمیــم خودتــان اســت. رت دار چیــزی کــه ضــرو

: چند تمرین دیگر برای تغییر عملکرد مغز

۱. دکمه ی توقف را فشار دهید
هــر جایــی کــه هســتید، یــک نفــس عمیــق بکشــید! چــه احساســی 
ــد؟  ــاس می کنی ــود را احس ــای خ ــا دم و بازدم ه ــد؟ آی ی ــان دار در وجودت
انگشــتان دســتان تان مورمــور می شــود؟ بــدون تــکان دادن انگشــتان 
را حــس می کنیــد؟ احســاس ســبکی  آن هــا  از  تــا  پاهای تــان، چنــد 

می کنیــد یــا ســنگینی؟ ســردی یــا گرمــی؟

یــد.  بعــد ســه نفــس عمیــق بکشــید و ببینیــد کــه چــه احساســی دار
یــن را انجــام  یــد، ایــن تمر هــر وقــت احســاس ناراحتــی یــا ناامیــدی دار
دهیــد. حتــی می توانیــد یــک دکمــه ی توقف داشــته باشــید؛ یــک دکمه 
را در جیب تــان، در کنــار تخت خواب تــان و یــا ماننــد یــک دســت بند 
ر داشــته باشــید تــا در مواقــع  ر مــچ دســت تان بــه حیــث یــک یــادآو دو



رت، دکمــه ی توقــف را فشــار دهیــد و نفــس عمیقــی بکشــید. ضــرو

رسی احساسات ۲. بر
احســاس تان،  از  اســتفاده  بــا  و  بکشــید  کار  از  دســت  لحظــه ای 

کنیــد. بررســی  را  اطراف تــان 

ر یــا نزدیــک  چــه رنــگ و شــکل هایی می بینیــد؟ چــه چیزهایــی را از دو
یــی بــه مشــام شــما می رســد؟ چنــد مــزه را می توانیــد  ید؟ چــه بو می شــنو
و  دســت ها  انگشــتان  بــا  دارد؟  احساســی  چــه  بدن تــان  بچشــید؟ 

پاهای تــان چــه چیــزی را می توانیــد احســاس کنیــد؟

حتــی تصــور کنیــد یــک آدم فضایــی هســتید و همــه چیــز برای تــان 
جدیــد اســت. بــه خوبــی و بــدی چیــزی توجــه نکنیــد، فقــط در مــورد 

آن هــا کنجــکاو باشــید.

ون ۳. هوای در
یــن می توانیــد بــا هــر گونــه احساســات خــود کنــار بیاییــد. از  بــا ایــن تمر
خــود بپرســید هــوای درون مــن همیــن اکنــون چگونــه اســت؟ می توانــد 

یــک و طوفانــی، روشــن و آفتابــی، ســرد، ابــری و یــا مه آلــود باشــد. تار

خوشــحالی، ناراحتــی و عصبانیــت در درون تمــام مــا اتفــاق می افتــد 
مثــل بــاران، بــرف و آفتــاب در بیــرون. شــما نــه قــادر هســتید آن هــا را بــه 
رشــان کنیــد؛ امــا می توانیــد بــه  یــد و نــه می توانیــد از خــود دو ر وجــود بیاو

آن هــا مثــل هــوای درون نــگاه کنیــد کــه می آینــد و می رونــد.

این گونــه می توانیــد در زمــان روبه روشــدن بــا هــر احساســی، بــا خــود 
مهربــان باشــید.

۴. شکرگزاربودن
ز مناســب اســت. چیــزی را انتخــاب  یــن بــرای هــر وقــت رو ایــن تمر
یــا. می توانــد  کنیــد کــه بــه خاطــرش شــکرگزار هســتید؛ درســت مثــل آر
یــا چیز هــای  یــا خانــه ی مادرکلان تــان و  ز تولــد شــما باشــد  ســال رو
کوچک تــری مثــل یــک پتــوی نــرم. لحظــه ای تمرکــز کنیــد و ببینیــد چــه 
ید کــه از آن لــذت  رد و مطمئــن شــو احساســی در شــما بــه وجــود مــی آو

یــد. می بر

می توانیــد یــک جعبــه ی قدردانــی داشــته باشــید و در مــورد چیزهــای 
را درون جعبــه  رق هــا  و تمــام  و  کــه شکرگزارشــان هســتید  یســید  بنو

یــد. بیانداز
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