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مقدمه

 با سلام خدمت شما دوست عزیزم که تصمیم گرفته اید خواندن این کتاب را شروع کنید. بهتر است

 قبل از شروع، یک سرى توضیحات به شما بدهم. من "مهسا ساداتى بالادهى" متخصص روانشناسى

 کودك و نوجوان هستم و سال هاى زیادى است که به عنوان بازى درمانگر در حال کار کردن روى

 هیجانات مختلف بچه ها مى باشم. این کتاب ترکیبى از ترجمه کتاب "من و احساساتم" از "ونسا آلن"

و تجربیات خودم است که توى این سال ها به دست آورده ام

 در سال هایى که با بچه ها کار کردم به این نتیجه رسیدم که یادگیرى و شناسایى درست هیجانات و

 برون ریزى صحیح احساسات یکى از مهم ترین مطالبى است که مى بایست از سنین کودکى به بچه ها

 آموزش داده شود. در کشورهاى پیشرفته دنیا آشنایى با هیجانات و مدیریت آن ها از سنین کودکى

در دستور کار مدارس قرار دارد؛ حال آن که جاى خالى آن در کشور عزیزمان کاملا محسوس است

 در زمان ترجمه و ویراستارى این کتاب تمام تلاشم را کردم که مثال هاى نویسنده را بومى سازى کرده

 و بر اساس شیوه زندگى و ارزش هاى کودکان ایرانى تغییر دهم. به علاوه سعى کرده ام در جاى جاى

.هر فصل تمرین هاى زیادى را جهت شناسایى و مدیریت هیجانات در اختیار بچه ها قرار دهم

.

.



 با توجه به اینکه در سنین کودکى و نوجوانى، بچه ها علاقه وافرى به بازى کردن دارند؛ این کتاب به

 همراه یک بازى ارائه شده است. در طراحى بازى سعى شده که تعدادى از تمرینات کتاب بر روى

 کارت هاى بازى پیاده سازى شود تا خواندن کتاب و انجام تمرینات آن براى بچه ها سرگرم کنندگى

 بیشترى داشته باشد. به علاوه استفاده از این بازى به شما کمک مى کند که خواندن کتاب را براى

 فرزندتان لذت  بخش تر کنید. بچه ها با خواندن این کتاب و استفاده از بازى آموزشى مکمل آن، یاد

 مى گیرند که هیجانات منفى مثل ترس، خشم و اضطراب در همه افراد وجود دارند و نیازى به مخفى کردن

یا خجالت کشیدن از هیچ کدام از آنها  نیست و تنها  لازم است که احساساتشان را مدیریت کنند

 کتاب انگلیسى "من و احساساتم" داراى شش فصل بود که  در این شش فصل تمرینات زیادى اضافه

 گردیده و مطالب بومى سازى شده است؛ و اما فصل هفتم بر اساس تجربیات خودم نوشته شده و به

 کتاب افزوده شده است. در فصل هفتم که مهم ترین فصل کتاب از نظر من است، آموزش هیجانات و

کار کردن با بازى مکمل، به صورت کامل براى والدین توضیح داده شده است

 امیدوارم این مجموعه بتواند براى شما و فرزندانتان  جهت آموزش آنان در شناسایى هیجاناتشان و

کنید پیدا  نتایج خوبى دست  به  انتها  در  و  واقع شود  مفید  احساسات شان  کارگیرى درست  .به 

.

.



که مى کنید  درك  را  کودکتان  هیجانات  و  احساسات  اهمیت  تا حدى  شما  که  بسیار خوشحالم   من 

کنید تربیت  زندگى تان  در  را،  کتاب، کودکى خاص  این  با  تصمیم گرفته اید 

بیایند و روش هاى سالم با هیجاناتشان کنار  بتوانند  تا  بچه ها کمک کنم  به  این است که   هدف من 

بیان آن ها را یاد بگیرند و درنهایت در موقعیت هاى مختلف زندگى  احساس قدرت داشته باشند

 با خواندن این کتاب، بچه ها یاد خواهند گرفت که تمام احساسات آن ها کاملاً خوب و طبیعى هستند.

بهترین آن ها  هنگامى که  کنند.  متمایز  خودشان  از  را  احساساتشان  که  گرفت  خواهند  یاد   آن ها 

کنترل قدرت  که  فهمید  بگیرند خواهند  یاد  منفى خود  احساسات  با  آمدن  کنار  براى  را   راهکارها 

نیستند احساسات  کنترل  تحت  دیگر  و  دارند  را  احساساتشان 

 اطلاعات زیادى در مورد هیجانات و احساسات در این کتاب وجود دارد. بسیارى از احساساتى که به

آن ها خواهیم پرداخت ناشى از شش هیجان اصلى است که در فصل اول کتاب به شما معرفى خواهم کرد

 من فعالیت هاى تعاملى زیادى را در این کتاب معرفى خواهم کرد که به بچه ها این امکان را مى دهد،

که اطلاعات بیشترى در مورد خودشان کسب کنند

عزیز باباى  و  «مامان  محترم   والدین  با  سخنى 

.

.

.

»

.

 .  



است  زیر  موارد  شامل  فعالیت ها    این 

 استفاده از تکنیک ها : شامل ابزارها، وسایل و اشیاى عینى و تکنیک هاى پایدارى است که بچه ها در

موقعیت هاى مختلف مى توانند از آن استفاده کنند

مناسب برایشان  را که  پاسخ مشخصى  بچه ها مى توانند در هر موقعیت  این حالت  : در   خودشناسى 

است را انتخاب کنند و درنهایت مى آموزند که هرکدام از این پاسخ ها چه معنایى دارد

مهارت تمرکز :  به بچه ها کمک مى کند تا بر روى آنچه در این کتاب یاد مى گیرند، تمرکز داشته باشند

 خود ابرازگرى : شامل دستورالعمل هایى است، که روش هایى کاربردى را به کودکان مى آموزد تا در

موقعیت هاى مختلف احساسات و هیجاناتشان را ابراز کنند

 دوست داشتن خود : شامل دستورالعمل هایى است که به کودکان کمک مى کند تا هنگام برخورد با

احساسات و هیجاناتشان، خودشان را دوست داشته باشند

 متشکرم که در خواندن این کتاب، فرزندانتان را همراهى مى کنید. امیدوارم این کتاب باعث افزایش

 اطلاعات وى در مورد هیجاناتش شود و درنتیجه فعالیت هاى معرفى شده که شامل گفتگو و تعامل شما

ارادتمند شما  « ونسا آلنبا فرزندتان است، توانایى هاى هیجانى او را تقویت کند

.

»

:

.

.

.

.

.



»  پیامى براى بچه ها   « دوست خوبم

با بچه ها  اسم من ونسا آلن است و در شمال کارولینا مشاور مدرسه هستم. من هرروز در مدرسه 

به این شغل من است و کار خیلى مهمى است.   در مورد احساسات و هیجاناتشان صحبت مى کنم. 

من» هیجانات  و  «احساسات  کتاب  خواندن  حال  در  اکنون  تو  که  خوشحالم  خیلى  هم  دلیل   همین 

در بیشتر  چقدر  هر  بگیرى.  یاد  بیشترى  چیزهاى  خودت  هیجانات  و  احساسات  درباره  تا   هستى 

در داشت  خواهى  بیشترى  آمادگى  مختلف  موقعیت هاى  با  رویارویى  براى  بگیرى،  یاد  مورد   این 

 این کتاب تو در مورد شش هیجان اصلى و همچنین سایر احساسات و هیجاناتى که دارى، مطالب

زیادى یاد خواهى گرفت و متوجه مى شوى شناخت خودت اهمیت زیادى دارد

 تو همه چیز را در مورد تمام «صداهایى» که در سرت مى گذرد، که گاهى اوقات عصبانى  ات میکند

این در  و  مى نامم   «تلما»  و  «ادى»  را  مى آموزى. من آن ها  است  روبه راه  که همه چیز  مى گوید   یا 

در و  در جاى خودشان  مى فهمى هردوى آن ها  تو  آشنا خواهم کرد. کم کم  آن ها  با  را  تو   کتاب 

هستند مفید  مختلف  موقعیت هاى 

انتخاب کنى باید  را  از آن ها  هر موقعیتى کدام  یک  در  که  داد  خواهم  یاد  تو  به   درنهایت 

.

 .

 .



 تو یاد خواهى گرفت که چطور احساساتت روى جسمت تاثیر مى گذارد و همچنین چطور احساسات،

 روى بخش هاى مختلف زندگى ات مثل روابطت با دوستان و معلمانت، زمانى که  در مدرسه هستى،

و دستورالعمل ها  مى آموزى،  کتاب  این  در  که  چیزهایى  مهم ترین  از  یکى  اما  است.   تاثیرگذار 

هیجانات مدیریت  مى کنى  احساس  وقتى  کند  کمک  تو  به  تا  است  عالى  فوق  العاده   پیشنهاد هایى 

 برایت سخت است، بتوانى از پس آن ها به خوبى برآیى. این کتاب شامل دستورالعمل ها و راهکارهاى

با تمام کردن آن تو احساس قدرت فوق  العاده اى خواهى داشت بسیار زیادى است و 

منتظر چى هستى؟ شروع کن پس 

با احساساتت قدرتمند کن بیا هر چه سریع تر خودت را در برخورد 

.

.

 .






