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پیشگفتار مترجمان
زندگی امروزی پیچیدگی‌ها و دشواری‌های خاص خود را دارد. مسلماً همۀ والدین دغدغۀ مجهز 
از مهم‌ترین  دارند.  مقابله‌ای  از مهارت‌های  به مجموعه‌ای  را  کردن کودک در حال رشد خود 
در  کودکان  به  اجتماعی  مهارت‌های  و  مهارت‌های خودتنظیمی  آموزش  مقابله‌ای،  مهارت‌های 

حال رشد است.
خودتنظیمی شامل ارتقای توانایی کودکان برای تنظیم احساسات، افکار و رفتارشان می‌شود 
تا آن‌ها را قادر سازد در جهت رسیدن به اهدافشان، به شیوه‌های مثبت عمل کنند. مهارت‌های 
اجتماعی طیف بسیار گسترده‌ای دارند که از ابتدایی‌ترین مهارت اجتماعی که برقراری یک ارتباط 
ساده و سلام و احوال‌پرسی است شروع‌شده و تا مهارت‌های پیچیده‌تری همچون نه گفتن و 

مهارت‌های انجام کار گروهی و ... را شامل می‌شود.
تکامل سریع مغز که در اوایل کودکی اتفاق می‌افتد، راه را برای رشد خودتنظیمی و ارتباطات 
اجتماعی هموار می‌سازد که هم از طریق بلوغ سیستم‌های عصبی مغز و هم از طریق فرصت‌هایی 

برای تمرین، تکامل می‌یابند.
بیشتر  ارتقای  با  همراه  بزرگسالی،  تا  و  مداوم  به‌طور  اجتماعی  ارتباطات  و  خودتنظیمی 
خودتنظیمی و ارتباطات اجتماعی در نوجوانی، تکامل می‌یابند. در حال حاضر خودتنظیمی و 
ارتباطات اجتماعی در تکامل کودکان خردسال بسیار مهم و حیاتی هستند و به‌شدت موفقیت 
بعدی آنان را در عرصه‌های اجتماعی، هیجانی، شخصی و تحصیلی پیش‌بینی و درعین‌حال از 

سلامت ذهنی و جسمی مادام‌العمر حمایت می‌کنند.
یادگیری، کاری  تکامل و  از عناصر  بسیاری  مانند  اجتماعی  تعاملات  ایجاد خودتنظیمی و 
نیست که کودکان به تنهایی انجام دهند. این فرآیندی است که از بطن روابط هماهنگ گسترش 
می‌یابد به طوری‌که در آن مراقب و کودک به‌شدت به یکدیگر توجه دارند و در تبادلات حساس 

و پاسخگو شرکت می‌کنند.
کتاب پیش‌رو از ۹ فصل تشکیل شده است و شامل بیش از ۷۵ فعالیت و تمرین اثبات‌شدۀ 
درمان شناختی رفتاری )CBT(، برای کمک به کودکان در مدیریت هیجانات بالا، کنترل خشم، 

ارتقای مهارت‌های ارتباطی مؤثر، و کاهش اضطرابشان است.
درحالی‌که پرداختن به این مسائل تخصصی است، اما والدین و مربیان هم می‌توانند تمرین‌ها 
و فعالیت‌های مربوط به خودتنظیمی و مهارت‌های اجتماعی که در این کتاب ارائه شده است 
را با کودکان ۸ تا ۱۴ ساله کار کنند. همچنین درمانگران، معلمان، مربیان و والدین می‌توانند از 
ابزارهای عملی ارائه شده مبتنی بر اصول درمان شناختی رفتاری )CBT(، برای بهبود خودتنظیمی 

و ارتباطات اجتماعی کودکان استفاده کنند.
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اجتماعی و شناختی  این‌که خودتنظیمی نقش چشمگیری در رشد مهارت‌های  به  با توجه 
و  احساس  افکار،  کنترل  در  کودکان  توانایی  افزایش  با  این‌که  و  دارد،  ساله   14 تا   8 کودکان 
رفتارشان از بسیاری از رفتارهای نامطلوب آنان پیشگیری می‌شود، کتاب حاضر با ارائه تمرین‌ها 
و  متخصصان  دانش  سطح  افزایش  در  منحصربه‌فردی  منبع  کاربردی،  و  عملی  فعالیت‌های  و 
والدین، ارتقاء تلاش‌های آن‌ها برای کمک به کودکان، و بهبود عملکرد و موفقیت کودکان ۸ تا 

۱۴ ساله در مدرسه و خانه است.
                                                                                                                                                      

                   دکتر زهرا ترازی
دکتر ساناز دهقان مروستی
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معرفی
همه در جهان به دنبال خوشبختی هستند ــ و یک راه مطمئن برای یافتن 
خوشبختی وجود دارد؛ کنترل افکارتان. خوشبختی به شرایط بیرونی بستگی 

ندارد، بلکه بستگی به شرایط درونی دارد.
دیل‌کارنگی

یازده‌ساله زمانی  بیلی  بروز می‌دهند.  را  نیز احساسات خود  – آن‌ها  انسان هستند  کودکان 
آن‌قدر عصبانی بود که تمایلی به خوردن غذا نداشت. بیلی احساس خشم می‌کرد زیرا مادرش 

سوفی، نمی‌خواست او بازی‌های رایانه‌ای انجام دهد.
بیلی غرغرکنان به مادرش گفت: »تو همیشه این کار رو می‌کنی! ازت متنفرم!« بیلی که می‌دانست 

نباید نسبت به مادرش ابراز تنفر کند، سی دقیقه بعد برگشت تا از مادرش عذرخواهی کند.
او درحالی‌که مادرش را در آغوش گرفته بود، گفت: »اشتباه کردم، مامان نباید این‌طور با شما 
صحبت می‌کردم«. سوفی در پاسخ به بیلی گفت: »اشکالی نداره پسرم. من امیدوار بودم که تو 

قبل از بازی کردن، تکالیفت رو کامل کنی«.
یا  با خشم، سرخوردگی،  نیز  فرزند شما  احتمالاً  این مطلب هستید،  اگر در حال خواندن 
ناامیدکننده  برایتان  انفجاری دیگری مواجه شده است و ممکن است این وضعیت  احساسات 
به نظر رسیده باشد. این مسئله حتی ممکن است باعث شده باشد فرزند شما رابطۀ خود را با 
دوستان و بستگان خانوادگی‌اش قطع کرده باشد. شما می‌دانید که کودکان تان به حمایت نیاز 

دارند اما نمی‌دانید چه کنید.
شاید شما به دنبال کتابی بوده‌اید که کاملًا مناسب کودکتان باشد اما هیچ کتابی پیدا نکرده‌اید 
که با سلیقه‌تان مطابقت داشته باشد. احتمالاً دوستان شما برخی از کتاب‌ها را پیشنهاد کرده‌اند 
زیرا آن‌ها افرادی را می‌شناخته‌اند که پیش‌تر، از آن کتاب‌ها برای دستیابی به روابط قوی فرزند و 
والد استفاده کرده‌اند. ممکن است شما پس از خواندن کتاب‌های پیشنهادی، به نتایجی که انتظار 

داشتید نرسیده باشید.
تا بدانید  نیاز به کمک دارید  با مشکل مواجه هستید و   شما اکنون در درک کودک خود 
کودک تان در موقعیت‌های مختلف چه احساسی دارد. شما در اینترنت جست وجو کرده‌اید و 
با دوستان‌تان در مورد ایده‌های خود مشورت کرده‌اید، اما به نظر می‌رسد هیچ ایده‌ای جواب 

نمی‌دهد.
آیا پیدا کردن کتابی که به فرزندتان آموزش دهد که با استفاده از راهبردهای خودتنظیمی،  
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هیجانات خود را مدیریت یا بهبود بخشد، شما را خوشحال می‌کند؟ اگر به شما منابع ارزشمندی 
ارائه شود تا با استفاده از آن‌ها به کودکان خردسال‌تان کمک کنید با احساسات خود راحت مواجه 
شوند و در هنگام خشم یا ناامیدی رفتار خوبی داشته باشند، آیا فرزندان تان را تشویق میکنید 
که این منابع را مطالعه کنند؟ آیا اگر فرزندان تان در کنار آمدن با خشم و طغیان‌های ناگهانی‌شان 

متعادل‌تر و ماهرتر باشند، شما احساس بهتری خواهید داشت؟
با این کتاب یاد خواهید گرفت که به کودکتان کمک کنید تا هیجانات خود را به‌سادگی و 
واقع‌بینانه مدیریت کند. زمانی‌که کودکان تان آماده هستند، شما می‌توانید به آن‌ها در درک پتانسیل 
کامل‌شان، تحقق بزرگترین رؤیاهایشان، و کاوش در قلمرو عملکرد خودتنظیمی موفق کمک 

کنید.
راهنمای دقیق این کتاب، به کودک شما دستورالعمل‌های گام‌به‌گامی را در مورد چگونگی 

ایجاد و حفظ فعالیت‌های خودتنظیمی ارائه می‌دهد.
خواندن و به‌کارگیری راهبردهای این کتاب همچنین:

به شما کمک می‌کند تا بفهمید چه چیزی باعث طغیان هیجانی در کودکان می‌شود•	
به شما و فرزندتان راهبردهای خلاقانه‌ای را برای مدیریت احساسات فرزندتان با استفاده از •	

روش‌های خودتنظیمی آموزش می‌دهد
کاملًا •	 که  می‌دهد  قرار  اختیارتان  در  شده  ساده   )CBT( شناختی رفتاری1  درمان  کار  کتاب 

مناسب کودک شما باشد
به شما کمک خواهد کرد یادگیری خود را با یک راهنمای ارزشمند که دربرگیرندۀ چندین •	

تمرین مفید است و کودک شما آن‌ها را دوست خواهد داشت و از آن‌ها لذت خواهد برد 
تکمیل کنید

کتاب پیشرو به شما در درک بهتر فرزندتان و ارتباط صمیمانه‌تر با او کمک می‌کند، بنابراین •	
کتاب حاضر به فرزندتان کمک می‌کند تا به انسانی متعادل و شاد تبدیل شود.

این کتاب به سه بخش تقسیم شده است. بخش اول، بر کمک به کودکان برای آرامش یافتن •	
آن‌ها با هیجانات قوی‌شان تمرکز دارد، و تأکید میکند که آن‌ها برای تجربۀ این هیجانات 

خیلی کوچک نیستند.

و  تمرین‌ها  در  که  را   )CBT( شناختی رفتاری  درمان  اصول  صریح  به‌طور  دوم،  بخش 
کودکان  به  بدین‌طریق  تا  می‌دهد  قرار  بحث  مورد  است،  شده  گنجانده  کتاب‌کار  پرسش‌های 

کمک شود که آن‌ها با خشم، استرس، و اضطرابشان در میان سایر هیجانات قوی مقابله کنند.

1- Cognitive Behavioral Therapy
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خودگویی ‌مثبت،  از  استفاده  با  که چگونه  می‌آموزد  کودکان  به  کتاب  آخر  و  سوم  بخش 
تکنیک های مراقبه، و فعالیت‌های بیشتر اعتمادبه‌نفس هیجانات خود را بهتر کنترل کنند.

کتاب  این  در  گرفت:  خواهید  یاد  هیجانات  مورد  در  را  همه‌چیز  شما  حاضر،  کتاب  در 
می‌آموزید چرا و چگونه می‌توانید در کودکی هیجانات قوی داشته باشید، چگونه هیجانات تان 
را بدون از دست دادن ارتباطات مؤثر تخلیه کنید، چگونه احساس کنید که شنیده می‌شوید و 

ارزشمند هستید، و چگونه خشم، اضطراب و استرس خود را کاهش دهید.
در کتاب پیش‌رو، شما به بیش از ۷۵ تمرین و بازی مبتنی بر درمان شناختی رفتاری )CBT( برای 
بهبود خودتنظیمی و مهارت‌های اجتماعی دسترسی خواهید داشت. یادگیری چنین مهارت‌هایی به 
شما و فرزندتان کمک می‌کند تا اعتمادبه‌نفس خود را تقویت کنید. این کتاب به شما در جایگاه 
از تمرین‌های درمان شناختی رفتاری )CBT( برای  با استفاده  یک مبتدی در دنیای یادگیری و 

کودکانتان که نیاز به تسلط بر طغیان‌ها و سرخوردگی‌های خود را دارند، کمک خواهد کرد.
پس از خواندن کتاب حاضر و تشویق فرزندتان به استفاده از این تمرین‌ها، تغییرات مثبتی 
را در نحوۀ مدیریت هیجانات کودکتان مشاهده خواهید کرد. به فرزندتان کمک کنید تا یادگیری 
خود را بلافاصله شروع کند تا دفعۀ بعد که با یک موقعیت ناامیدکننده مواجه شد، بداند چه 

باید بکند.
بر مشکلات رشد کودکان  تا  کند  افراد کمک  به  دارد  که دوست  فردی  به‌عنوان  امی‌ریمز 
خود، به‌ویژه مشکلات ثبات هیجانی یا ذهنی کودکان غلبه کنند، به بسیاری از مراقبان و کودکان 

مشاوره داده است.
امی‌ریمز علاوه بر این‌که مربی موفقی است و به نوجوانان و جوانان کمک کرده است تا 
مورد چه  در  که  می‌داند  به‌خوبی  او  کنند،  غلبه  هیجانی‌شان  و  روانی،  بر چالش‌های جسمی، 
موضوعی صحبت می‌کند. ریمز و همکارانش FDA بیش از پنج سال است که در حال مطالعۀ 
بهترین روش‌ها برای آموزش مدیریت هیجانات به کودکان و جلوگیری از طغیان‌های مضر در 

آن‌ها هستند.
کمک به شما برای دستیابی به رهایی از ناامیدی هنگام برخورد با فرزندتان برای امی‌ریمز 
بر  تا  می‌کند  کمک  ناامید  والدین  به  بگیرید  یاد  می‌خواهید  شما  آنچه  است.  مهم  بسیار 
با  به فرزندان خود نشان دهند که چگونه  بهتر  این مسائل غلبه کنند و  با  کشمکش‌های خود 
استفاده از راهکارهای درمان شناختی رفتاری )CBT(، باثبات‌تر باشند. امی‌ریمز درک می‌کند که 
چقدر ممکن است کمک به فرزندتان، رسیدگی به مسائل عاطفی شما را با چالش روبه‌رو کند، 
و به‌این‌ترتیب، ریمز و همکارانش می‌توانند به شما نشان دهند که چگونه کارهایتان را با کمترین 

تجربۀ استرس انجام دهید.
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روشی  به   )CBT( رفتاری  شناختی  درمان  ارزشمند  راهبردهای  انتقال  کتاب،  این  هدف 
و  بپیوندید  امی‌ریمز  به  مواجه هستند.  با مشکل  در همه‌جا  که  است  والدینی  برای  قابل‌هضم 
از طغیان‌های  یا جلوگیری  برای مدیریت  را  فرزندانشان  با  والدین  کاربردی همکاری  راه‌های 
جسمی، روانی و هیجانی مورد بررسی قرار دهید. سفر خودتنظیمی و مهارت‌های اجتماعی شما 

در فصل اول با عنوان »هیجانات چیستند؟« شروع می‌شود.
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فصل اول:
هیجانات چیستند؟

آیا تابه‌حال دقت کرده‌اید که در روزهای خاصی چقدر شاد و خوشحال به نظر می‌رسید؟ شما 
مشتاق هستید که با دوستان خود وقت بگذرانید و در تمام فعالیت‌های مورد علاقه‌تان شرکت 
کنید. این روزهای خاص، زمان‌های بسیار فوق‌العاده‌ای برای تان بوده است. همچنین شما بدون 

شک مشاهده کرده‌اید که در برخی روزها، چندان احساس خوشحالی نداشته‌اید.
حتی بازی با دوستان تان و خوردن غذای مورد علاقه‌تان ممکن است کارهایی نبوده باشند 
که شما تمایل به انجام آن‌ها داشته باشید. شما دوست دارید به این روزهای بی‌حوصلگی فکر 
نکنید، این‌طور نیست؟ به‌هرحال چه تبسم بر لب داشته باشید، چه خندان یا آرام باشید، شما در 

حال تجربۀ احساساتی هستید.
دقیقاً چه چیزی احساسات را از هیجانات متمایز می‌کند؟ وقتی رویدادی هشداردهنده اتفاق 
می‌افتد، بدن شما با هیجانات واکنش نشان می‌دهد )دی، ۲۰۲۲(. مثلًا وقتی کسی بو را بلند صدا 
می‌زند، ممکن است از جایتان بپرید و بترسید. چنین هیجانی ممکن است با احساسی همراه 

باشد. شما ممکن است ناراحت شده باشید، زیرا بو باعث ریختن نوشیدنی‌تان شده است.
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حالات خلقی و هیجانات تان می‌توانند بر رویدادهای روزانۀ شما تأثیر بگذارند. شما روزانه 
بسیاری از رویدادهای جدید و منحصربه‌فرد را تجربه می‌کنید. وقتی با این موقعیت‌ها مواجه 
می‌شوید طیف وسیعی از هیجانات را تجربه می‌کنید. برخی از هیجانات مثبت، درحالی‌که برخی 

دیگر کمتر مثبت‌ هستند.
داشتن طیف وسیعی از هیجانات و احساسات، بسیار طبیعی است. حدس بزنید این هیجانات 

و احساسات چه هستند؟ شما تنها نیستید. همۀ افرادی که می‌شناسید هیجانات زیادی دارند.
معلمان  با  مدرسه  در  خانواده‌تان،  با  خانه  در  رفتارتان  بر  می‌توانند  شما  احساسات 
و  هیجانات  بگذارند.  تأثیر  می‌کنید  معاشرت  دوستان‌تان  با  زمانی‌که  و  همکلاسی‌های‌تان،  و 
احساسات، بخش بزرگی از زندگی هستند که درک آن‌ها و این‌که از کجا می‌آیند مهم است. 
انجام این کار نیز واقعاً مفید است. زمانی‌که یاد گرفتید چه احساسی دارید و چرا باید بدانید 
را در درون‌تان  این‌که فقط آن احساسات  به‌جای  بیایید، می‌توانید  کنار  با آن احساس  چگونه 
مخفی کنید، آن‌ها را به روشی سالم با دیگران بیان نمایید یا به اشتراک بگذارید. به شما قول 

می‌دهم وقتی این‌کار را انجام بدهید، احساس بسیار بهتری خواهید داشت!

نمونه‌هایی از هیجانات
را  کسی  که  موقعیتی  می‌کنیم؛  مدیریت  یا  می‌دهیم  نشان  متفاوت  به‌گونه‌ای  را  هیجانات  ما 
عصبانی می‌کند، ممکن است رفتار یا خلق‌وخوی شخص دیگری را تغییر ندهد. بااین‌حال، همه 
)صرف‌نظر از سن یا جنسیت( هیجانات خاصی را ابراز می‌کنند. اجازه بدهید در مورد شش مورد 
از بزرگترین هیجاناتی که همه تجربه می‌کنند صحبت کنیم. این هیجانات می‌توانند شما را نیز به 

سمت احساسات متفاوت سوق دهند.
شادی.شادی. وقتی احساس شادی می‌کنید، ممکن است تبسم بر لب داشته باشید یا بخندید. شاید 
ممکن است با آهنگ محبوب‌تان، شور و شوقی در وجودتان جاری شود. شادی باعث می‌شود 
شما در مورد چیزهایی که در زندگی‌تان وجود دارند، مانند مدرسه، دوستانتان، و آزمونی که 

امروز صبح داده‌اید، احساس خوبی داشته باشید.
نداشته‌اید، شگفت‌زده شوید.  را  انتظارش  اصلًا  که  می‌افتد  اتفاقی  وقتی  است  ممکن  تعجب.تعجب. 
ممکن است زمانی که احساس تعجب می‌کنید، سطح پیشانی‌تان چروک شود یا حتی از جایتان 
بپرید. یک غافلگیری در عین این‌که می‌تواند شما را خوشحال نماید، می‌تواند شما را عصبی 

هم کند.
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ترس.ترس. وقتی فکر می‌کنید در خطر هستید یا احساس می‌کنید ممکن است اتفاق بدی برایتان 
بیفتد، ترس را تجربه می‌کنید. اگر یک عنکبوت بزرگ ببینید، ممکن است احساس ترس کنید . 
کنفرانس دادن مقابل همکلاسی‌ها در کلاس درس هم می‌تواند این احساس را در شما ایجاد 
کند. ممکن است در حالت ترس، به عقب بپرید و چیزی را به سمت عنکبوت پرتاب کنید یا 

احساس سوزش یا دردشکم داشته باشید.
غمگینی. غمگینی. وقتی احساس ناراحتی می‌کنید، ممکن است گریه کنید یا بخواهید تنها باشید. این 
احساس ممکن است در صورت از دست دادن یک حیوان خانگی یا حتی یک اسباب‌بازی نیز 
رخ دهد. همچنین ممکن است از این‌که کسی در مدرسه نام شما را بلند صدا زده است یا از 

این‌که به تیم فوتبال نپیوسته‌اید، ناراحت باشید.
خشم. خشم. آیا تابه‌حال احساس انفجار یا از کوره در رفتن کرده‌اید؟ اگر این احساس را داشته‌اید، 
احتمالاً خشم را تجربه کرده‌اید. در حقیقت وقتی اتفاقی می‌افتد که شما آن را دوست ندارید، 
خشم رخ می‌دهد. اگر کسی بی‌انصافی کند، یا اسباب‌بازی مورد علاقه‌تان بشکند، یا اگر مادرتان 

بگوید که نمی‌توانید در خانه دوستتان بخوابید، ممکن است احساس خشم کنید.
نفرت.نفرت. وقتی منزجر می‌شوید، ممکن است احساس کنید که می‌خواهید خود را کنار بکشید. 
احساس انزجار یا نفرت می‌تواند زمانی اتفاق بیفتد که شخصی کار فوق‌العاده بدی انجام می‌دهد. 
استشمام  را  بدی  بوی  یا  می‌بینید  را  چیزی  شما  که  بیفتد  اتفاق  زمانی  است  ممکن  همچنین 

می‌کنید.
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هیجانات بیشتر!
بسیار خوب، شما درگیر شش هیجان بزرگ هستید - اما هیجانات بسیار زیاد دیگری هم هستند! 
به هیجانات ذیل نگاه کنید تا هیجانات دیگری که افراد همیشه آن‌ها را احساس می‌کنند ببینید.

ببینید چه احساسات و هیجاناتی وجود دارند؟ و این‌ها فقط تعداد کمی از هیجانات هستند! 
شرط می‌بندم می‌توانید از میان این اشکال هیجانات، احساساتی را پیدا کنید که احتمالاً بارها قبلًا 
داشته‌اید. مثلًا در اولین قرار ملاقات تان با کسی، ممکن است احساس ناراحتی یا خجالت‌زدگی 
کرده باشید. ممکن است وقتی دوستی با شما خوب رفتار نکرده یا نسبت به شما حسودی کرده 
است، احساس سردرگمی کنید. این اتفاقات و احساسات همراه با آن‌ها، تمام‌شدنی نیستند. کاملًا 
طبیعی است که همۀ افراد، این عواطف را احساس کنند. همۀ ما این هیجانات و احساسات را 

تجربه می‌کنیم.



17  فصل اول: هیجانات چیستند؟

چه احساسی دارم؟
به احساسی که در حال حاضر داری فکر کن. همچنین به این بیندیش که صبح امروز چگونه 
بودی. آیا همچنان همان احساس را داری، یا به شکلی تغییر کرده‌ای؟ احساسات ما دائماً در حال 
دگرگونی هستند، زیرا هر روز اتفاقات جدیدی رخ می‌دهد. حالا، وضعیت‌های احساسی‌ای را که 
به‌بهترین شکل بیانگر حالات روانی و عاطفی‌ات در امروز و چند روز اخیر هستند، انتخاب کن:

شادشاد
هیجان‌زدههیجان‌زده

ترسیدهترسیده
نگراننگران

خجالت‌زدهخجالت‌زده
سردرگمسردرگم

دوست‌داشتنی بودندوست‌داشتنی بودن
سربلندی و غرورسربلندی و غرور

بی‌قراریبی‌قراری
اعتمادبه‌نفس و قدرتاعتمادبه‌نفس و قدرت

شوخ‌طبعیشوخ‌طبعی
غمغم

خشمخشم
خجالتخجالت

 شگفت‌زده شگفت‌زده

به هر احساسی که مشخص کردی فکر کن. حالا از هر احساسی که مشخص کردی، برای 
کامل کردن این جمله استفاده کن:

من احساس کردم ـــــــــــــــــــــــــــــ داشتم وقتی که  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

چیزی یاد گرفتی؟ آیا پاسخ‌هایی داشتی که تو را شگفت‌زده کنند؟
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امتیاز احساسی من

فکر می‌کنی چقدر احساسات خودت را می‌شناسی؟ نگران نباش، این یک آزمون نیست! جملات 
زیر را بخوان و سپس از بین گزینه‌های )هرگز، گاهی‌اوقات، یا اغلب‌‌اوقات(؛ بهترین گزینه‌ای 

که حال و رفتارت را توصیف می‌کند انتخاب کن.

وقتی از چیزی ناراحت می‌شوم، از حالت بدنم متوجه آن می‌شوم.
الف( هرگز

ب( گاهی‌اوقات
ج( اغلب‌اوقات

وقتی عصبانی هستم، کاری برای آرام کردن خودم انجام می‌دهم، مثلًا چند تا نفس عمیق می‌کشم 
یا تا عدد ۱۰ می‌شمرم.

الف( هرگز
ب( گاهی‌اوقات
ج( اغلب‌اوقات

می‌توانم از حالت چهره و زبان بدن دیگران، احساس‌شان را تشخیص دهم.
الف( هرگز

ب( گاهی‌اوقات
ج( اغلب‌اوقات

در مواجهه با احساسات دشوار دوستانم، با مشاوره خوب و رفتار الگومند به آن‌ها کمک می‌کنم.
الف( هرگز

ب( گاهی‌اوقات
ج( اغلب‌اوقات

برای پاسخ »الف«، باید به خودتان یک امتیاز بدهید، برای پاسخ »ب« دو امتیاز، و برای پاسخ 
»ج« سه امتیاز.

نمره‌ی شما چند شد؟ …………




