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خوانندۀ عزيزخوانندۀ عزيز

انسان ها نگراني را تجربه می کنند، حتی  باید بدانيد همۀ  این کتاب را بخوانيد،  اینکه  از  پيش 
بزرگ سالان! ممکن است بگویيد نگرانی ها افکار غيرمفيدی هستند که مدام در سرتان می چرخند 
ایجاد می کنند!  بيشتر را  نگرانی  )البته(  و هيجانات منفی مانند غم، خشم، حسادت، خجالت و 

گاهی این هيجانات می توانند ما را گيج کنند و ندانيم چه فکر یا کاري باید انجام دهيم.

این کتاب دربارۀ چيزهایی است که ممکن است کودکان نگران آن باشند. این کتاب هر نگرانی 
را به نوبۀ خود بررسی می کند و سپس نشان می دهد این نگرانی چه احساسی در شما ایجاد 
می کند و چه فکری ممکن است در پی آن داشته باشيد. در این کتاب پيشنهاد های زیادی در 
مورد افکار و اقداماتی که می توانيد انجام دهيد تا احساس بهتری داشته باشيد و دیگر نگران 

نباشيد ارائه می دهيم! 

از  خوب است بدانيد... بيشتر  را  افراد  برخی  چيزها  برخی  و  است  طبيعی  کاملًا  نگرانی  زیادی می گذارد، دیگران آزار می دهد. بيشتر اوقات، نگرانی ها می آیند و می روند. زمانی ...  تأثير  یا روی شما  نگرانی طولانی مدت می شود  با بزرگ سالی امن صحبت کنيد تا به شما کمک کند راه حلی درست و که در این کتاب نيامده و نمی توانيد خودتان آن را حل وفصل کنيد، باید مسئله نگراني جدی می شود. بنابراین، اگر چيزی شما را نگران می کند که 
مناسب پيدا کنيد. 
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وقتی توبيخ و سرزنش می شوید...توبيخ و سرزنش می شوید...

چه احساسی ممکن است داشته باشيد
ترس      خشم       احساس گناه

خجالت زدگی       وحشت زدگی

شرمندگي       سوءتفاهم

شوکه شدن

آزرده خاطرشدن

ممکن است فکر کنيد

منصفانه نيست.  

    من نمی خواستم این اتفاق بيفتد.    

این  به  این کار را فقط  اما من     
دليل انجام دادم که...

من تنها نبودم بقيه هم این کار را 
کردند.

زمانی که شما را سرزنش می کنند، سعی کنيد 
بهتر  تاحدودی  اوضاع  تا  کنيد  دریابيد چه کار 

شود.



9

سروصدا نکن.

 سرم درد می کند!   

چون دیرم شده بود 
و عجله داشتم، ميان بر 
زدم و از روي چمن ها 

رفتم.

باید برایت یک مداد دیگه بخرم.  

   

ببخشيد.    

به  کار  این  آیا  کنيد،  فکر  خوب  دادید  انجام  که  کاری  به 
کسی یا چيزی آسيب رسانده است؟ چطور می توانيد آن را 

درست کنيد؟

آیا فردی که 
شما را توبيخ و سرزنش کرده، 

روز بدی داشته؟ 
بچه ها  دلایلي  چنين  به  )گاهی 
رفتار  این  می شوند.  سرزنش 

عادلانه نيست اما 
بزرگ سالان هم هميشه

همه کارها را درست
انجام نمی دهند، 
آن ها هم اشتباه 

می کنند.( 

چه  دهيد  توضيح  دقيقاً  اگر  گاهی 
را  کاری  چنين  چرا  و  افتاده  اتفاقی 
انجام دادید، می تواند خيلي مفيد و 

مؤثر باشد.
)بهتر است زمانی که تا حدی آرامش 

حاکم است این کار را انجام دهيد.(

آیا لازم است از کسي معذرت خواهی 
کنيد؟ ) احتمالاً این کار باعث می شود 

شما و طرف مقابل احساس بهتری 
داشته باشيد.(

بايد بدانيد كه ...
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وقتی معلم جدیدی داريد...معلم جدیدی داريد...

چه احساسی ممکن است داشته باشيد
ناراحتی      اضطراب      غصه

ناامنی         نگراني

عدم اطمينان       عصبی

دل پيچه

ممکن است فکر کنيد

بيشتر دوست  را  قدیمی ام  معلم  اما من 
داشتم.

من معلم جدید را نمی شناسم.

اگر معلم جدید وحشتناک و بد باشد چه؟

من دوست دارم همه چيز مثل قبل باشد.

وقتی معلم جدیدی دارید، اولين باري که او 
هم  او  بزنيد.  لبخند  و  کنيد  سلام  دیدید  را 

ممکن است مثل شما عصبي و نگران باشد.




