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تقديم به 

تمام سختکوشان کادر درمان و حامیان آن‌ها

تشکر ویژه از دوستان و همکاران قدیمی و جدید: 

کریستین برودنیکی، استفانی نیکول، جولی بنوار و آیوی درودیپ
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اول مرا بخوانيد: 

به مجموعه گام‌های ذهن‌آگاهانه خوش‌آمدید. كتابي كه می‌خوانید جزء کتاب‌های »داستان فرايندي« است. 
كمك  حرفه‌ای  افراد  و  مراقبان  به  كه  فوق‌العاده  آموزشي  ابزارهاي  از  است  عبارت  فرايندي  داستان‌های 

می‌کند تا:

مفاهيم مهم و اغلب انتزاعي را به شیوه‌ای ملموس با كودكان در ميان بگذارند. ●	
مفهوم يا مهارت جديدی را براي كودكان توصيف میك‌ند و به آن‌ها فرصت پردازش احساسات‌شان ●	

را می‌دهد. 
كودكان را درگير يادگيري می‌کند. ●	
مكالمات مهمي را با كودكان فراهم می‌کند تا تجربۀ يادگيري را شخصی‌سازی كنند و مهارت‌های ●	

هيجاني-اجتماعي بسازند و ارتباطات را تقويت كنند و دل‌بستگی سالم داشته باشند. 

توصيه: اين كتاب فراتر از يادگيري روند درمان است. اين كتاب به ایجاد ذهن‌آگاهی، آگاهی فیزکیی و 
هیجانی و تمرین زبان ذهن‌آگاهانه می‌پردازد. در اینجا توصیه‌هایی آورده شده تا به شما کمک کند بهترین 

بهره را از این کتاب ببرید:
به‌منظور تقویت یادگیری هیجانی-اجتماعی و آگاهی هیجانی و جسمی، سؤالات بازپاسخی در ●	

هر صفحه بیان می‌شود. از این‌ نمونه سؤالات پایین صفحه )یا سؤالات خودتان را طراحی کنید( 
استفاده کنید تا گفت‌و‌گوها را عمیق‌تر کنید. به‌خاطر رشد و سن کودک، ممکن است نتواند به  
این مفاهیم و  به  تا  وا‌می‌دارد  را  این سؤالات آن‌ها  اما  این سؤالات پاسخ مشخصی بدهد،  همۀ 

اهمیت‌شان بیشتر فکر کنند. 
از ارزش‌دهی و گوش‌دادن فعال استفاده کنید تا بتوانید به هر احساس یا فکری که کودک بیان ●	

می‌کند بهترین پاسخ را بدهید. 
یا کل این کتاب را مطالعه کنید یا متناسب با شرایط فرزندتان سراغ مبحث مخصوص به او بروید. ●	
این کتـاب را مطالعه کنید تا بتـوانید به فرزنـدتان در مسیـر درمان و در مراحل مختـلف زنـدگی ●	

بیشتر کمک کنید.  
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سلام، اسمت چیه؟

واقعا؟ً! اسم منم همینه 
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من هرروز بزرگ‌تر می‌شم و همان‌طور که رشد 
می‌کنم چیزهای جالب زیادی یاد می‌گیرم !

سؤالات 
چه‌کارهای جالبی را بلدی انجام بدهی؟پیشنهادي: 

چه چیزهای جدیدی را می‌خواهی یاد بگیری یا امتحان کنی؟




