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درباره‌ی مؤلف

والدین‏ها آنها در مورد  به کودکان، جوانان و  برای کمک  سلام! من کیت هستم و سال‏ها است که 
روبه‌رو  آن  با  امروز  جوانان  و  کودکان  که  خشم  همچون  مسائلی  می‏کنم.  فعالیت  هیجانی  مسائل 
هستند. به‏علاوه من آموزش و راهنمایی‏هایی برای متخصصان در مورد اصول مختلف روش‏های حمایت 
از مسائلی  یا جوانی  هنگامی‏که کودک  بتوانند  تا  ارائه می‏دهم  خانواده‏هایشان  و  از کودکان، جوانان 
همچون خشم رنج می‏برد مشکل را حل کنند. با خواندن کتاب حاضر متوجه می‏شوید هدف این کتاب 
کمک به کودکان 5 تا 9 سال است تا قادر باشند خشم خود را کنترل کرده و در نتیجه بتوانند هیولای 

خشم خود را گرسنه بگذارند.
این کتاب شامل داستان‏ها، معماها و فعالیت‏هایی است که به تو کمک می‏کند خشم را شناخته و  	
علت خشمگین شدن را بیاموزی و بدانی در آن لحظه چگونه فکر می‏کنیم و اصلًا خشم چه تأثیراتی 
می‏تواند داشته باشد. به‏علاوه این کتاب راهنمایی گام‏به‏گام برای کنترل خشم از طریق از بین بردن این 

هیولا ارائه می‏کند!
امیدوارم این کتاب کار برایت جالب باشد و روش‏های مفیدی برای کنترل خشم در آن پیدا کنی. 	

از مطالعه‌ی این کتاب لذت ببر و در گرسنه گذاشتن هیولای خشم خود موفق باش. 	

کیت
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سخن مترجم

کودکان ما اغلب در محیطی رشد می‏کنند که نحوه‌ی ابراز خشم و ناراحتی به بدترین شیوه‌ی ممکن 
والدین خود  و  اطرافیان، همکلاسی‏ها، جامعه  رفتارهای  از  فراوانی  تأثیر  آنها  در آن آموخته می‏شود. 
می‏پذیرند و با درونی کردن این الگوهای ناسالم شخصیت خود را بر اساس آن بنا می‏نهند. این کودکان 
به‏ زودی بزرگ می‏شوند و در جامعه الگوهای شخصیتی خود را بروز می‏دهند که این باعث رشد کردن 

چرخه‌ی معیوب پرخاشگری خواهد شد. 
هدف از ترجمه‌ی این کتاب ارائه رهنمودهایی مؤثر جهت اصلاح این رفتارها و کاهش خشم کودکان  	
بر پایه‌ی رویکرد رفتاردرمانی شناختی است که مؤلف به بهترین شیوه‌ی ممکن آن را تدوین کرده است. 
در ترجمه‌ی کتاب حاضر سعی بر آن بود تا حد ممکن با حفظ سبک نگارشی نویسنده، متنی روان 
و جذاب برای کودکان در اختیار خواننده قرار گیرد با این ‏وجود نمی‏توان با قاطعیت گفت که این اثر 
از هر نقصی مبرا است. بنابراین پیشنهاد‏های خوانندگان محترم در ارتقای کیفیت این کتاب برای ما 

ارزشمند خواهد بود.

سید مرتضی ارجمندی نسب
خرداد 95
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تقدیر و تشکر

کار  این کتاب  تهیه‌ی  و همکارانم که در  والدین، متخصصان  تمام کودکان،  از  ابتدا لازم می‏دانم  در 
آنها  با  گینگزلی  انتشارات جسیکا  تمام کسانی که در  از  به‏علاوه  کنم.  تشکر  بودند  الهام‏بخش من 
تمام  در  ارزشمندش  کمک‏های  همه‌ی  دلیل  به  کارولین  ویراستارم  به‏خصوص  می‏کردم  همکاری 
کتاب‏هایم سپاسگزارم. کار کردن با تو همیشه لذت‏بخش است. از تینا گوتارد نیز به دلیل مثال‏های 
مربوط به هیولای خشم که در سرتاسر این کتاب مورد استفاده واقع‏شده است قدردانی می‏کنم. تینا کار 
کردن با تو واقعاً رضایت‏بخش است. آخرین نفر و البته نه کم اهمیت ترین فرد ماریا است که بابت 

انگیزه، الهام، حمایت و راهنمایی‏هایش از او بسیار سپاسگزارم.
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1
چرا این کتاب را می‏خوانیم؟
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Starving the Anger Gremlin for Children Aged 5–910

This book is here to help you if…

You often feel angry You hit, punch or 
kick people or things 
when you get angry

You say nasty things 
to people when 
you get angry

You shout or scream 
at people when 
you get angry

وقتی خشمگین می‏شوی با دست‏وپا 
به اشیا یا دیگران ضربه می‏زنی

اغلب احساس خشم می‏کنی

وقتی خشمگین می‏شوی
 سر دیگران فریاد می‏زنی

وقتی خشمگین می‏شوی به دیگران 
ناسزا می‏گویی
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Why Read This Book? 11

You bottle up 
your anger

You break, bang or 
throw things when 

you get angry

You hurt yourself 
when you get angry

وقتی خشمگین می‏شوی چیزی را 
می‏شکنی، آن را پرتاب می‏کنی یا به 

هم می‏کوبی

وقتی خشمگین می‏شوی به خودت آسیب 
می‏رسانی

خشم خود را سرکوب می‏کنی
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از طریق معماها،  این مأموریت را  انجام  بنابراین مأموریت تو گرسنگی دادن به هیولای خشم است! 
فعالیت‌ها و داستان‌های سرگرم‌کننده یاد می‌گیری. پاسخ این معماها و فعالیت‌ها در آخر کتاب آمده 
است. به‌علاوه فراموش نکن هرگاه نتوانستی جواب هرکدام از آنها را بدهی می‌توانی از بزرگ‌تر خود 
کمک بگیری. نقاشی‌های زیادی می‌توانی بکشی و هر تصویری که در این کتاب می‌بینی را می‌توانی 

رنگ‌آمیزی کنی. چرا که نه!
از رنگ‌آمیزی لذت ببر!

یاد  خودت  خشم  مورد  در  چیزهایی  کتاب  این  خواندن  با 
آشنا  خشم  هیولای  نام  به  موجودی  با  به‌علاوه  می‌گیری. 
او  است.  هیولا  این  موردعلاقه‌ی  غذای  تو  خشم  می‌شوی. 
می‌خواهد تو با خشمگین شدن غذای موردعلاقه‌اش را فراهم 
کنی تا بزرگ‌ و بزرگ‌تر شود اما این کتاب‌کار به تو یاد می‌دهد 

چگونه به او غذای موردعلاقه‌اش را ندهی در نتیجه...

کمتر خشمگین می‌شوی وقتی خشمگین می‌شوی آرام‌تر 
رفتار می‌کنی
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یک‌چیز دیگر باید در مورد این کتاب برایت بگویم و آن این است که هر وقت فصلی را تمام کردی دو

جایزه
دریافت می‌کنی. بیا ببینیم این دو جایزه چه هستند!

جایزه‌ی شماره 1:
ستاره‌ی گرسنه گذاشتن هیولای خشم

تو در پایان هر فصل یک ستاره به دست می‌آوری. این ستاره را هر طور که می‌خواهی رنگ کن. 
اگر تمام 11 ستاره را جمع کنی یعنی این کتاب را با موفقیت تمام کرده‌ای و دقیقاً می‌دانی برای 

اینکه هیولای خشم خود را گرسنه بگذاری چه مأموریتی داری!

این تصویر را به عنوان تمرین رنگ‌آمیزی کن. چرا که نه!
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جایزه‌ی شماره 2:
معماهایی برای سرگرمی

در پایان هر فصل به خاطر راه طولانی که پیمودی دو جایزه با عنوان
معماهایی برای سرگرمی

به تو می‌دهیم. اگر خواستی می‌توانی هر دو معمّا را حلّ کنی.

اکنون می‌توانی این معما برای سرگرمی را حل کنی.
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از دست هیولای خشم فرار کن!
زود باش! عجله کن! راه خود را در این ماز پیدا کن و از دست هیولای خشم فرار کن. مراقب 

باش چون دو راه برای فرار وجود دارد اما یکی از آن‌ها طولانی‌تر است!

شروع
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