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 سخن ناشر

در اختیار دیگران قرار  رایگان کاملاًعی لیسی ولوشین نویسنده کتاب، تمایل دارد کتابش به شکل منب

نتشاراتی نداده است. او به هیچ مترجم و ا، بگیرد و هیچگاه اجازه ترجمه و چاپ آن را به قصد فروش

ترجمه اثر به دو زبان فارسی و کُردی به پگاه  ضمن واگذاری اجازه 2016ی در سال هایطی ایمیل

 صورت رایگان در اختیار دیگران قرار بگیرد. به درخواست کرده است که این کتب صیدی، از او

های فارسی به شکل رایگان، متوجه شد که نسخهپگاه صیدی پس از چاپ ترجمه کُردی کتاب 

متعددی از این کتاب به چاپ و فروش رسیده است. او این امر را با لیسی ولوشین در میان گذاشت و 

تر ترجمه فارسی خود را یدی درخواست کرد هرچه سریعولوشین ضمن اظهار نارضایتی از این کار، از ص

متن هایی از بخشله آگاه سازد. ها را نسبت به این مسأبه شکل رایگان در اختیار عموم قرار داده و آن

 ترجمه شده است: ایمیل لیسی ولوشین ذیلاً

کنترلی بر روی  عنوان یک منبع رایگان روی سایت قرار دادم،دانستم وقتی که این کتاب را بهمی»

یگران ای، با تصور اینکه دفاده  دیگران از آن نخواهم داشت. من مطابق اصول اخلاقی و حرفهنحوه است

نفر در مورد ترجمه آن به  کیآورم که یم ادیبه  کنند این کار را کردم.به درستی از آن استفاده می

 کی دیا به آن شخص گفتم که باامّ ،دادمو من اجازه  خود( سؤال کرده بود یاستفاده شخص ی)برا یفارس

 رایگان باقی بماند. منبع

که با  ی(احرفهشخصی )هر  یبرا گانیصورت رابه ردم کهک یمنبع آماده کردن صرف ن دو سالم

(. رندیگیبا من تماس نم مکه مطابق درخواست زیادی در کنار افراد) در دسترس است ردیگیمن تماس م

، فکر کنمیکتاب درآمد کسب نم نیام. اگر من از ااوردهیدست نهکتاب ب نیاز ا یپول چیحال همن تابه

اجازه  یمن هرگز به کس. اینکار را انجام بدهد یگریشخص داز نظر اخلاقی صحیح باشد که کنم ینم

 .«امکتاب را نداده نیچاپ و فروش ا

داده  کُردی تنها به پگاه صیدیفارسی و ترجمه و چاپ این اثر را به دو زبان  لیسی ولوشین اجازه 

اپ نسخه کُردی از طریق است و این مجوز منوط به چاپ و دسترسی رایگان بوده است. صیدی پس از چ

کتابستان کودک و نوجوان »یار تیم به هزینه شخصی خود، نسخه فارسی را در اخت «مادریار»انتشارات 

توانید به صورت تمایل می داده است تا به شکل رایگان در دسترس عموم قرار بگیرد. در قرار «ایران

  های زیر ایمیل بزنید:ولوشین و پگاه صیدی از طریق آدرسلیسی 

http://www.iranb4c.com/
http://www.iranb4c.com/
http://www.iranb4c.com/


  

 
From: Laceylinn@hotmail.com 

To: Pegah.Seidi1@gmail.com 

Sent: January 1, 2020 9:49 AM: Update 

Dear Pegah,  

Thank you for the email and hope you have had a good holiday /new year. 

I knew when I put the book online as a free resource, I would have no control over how people used it.  I 

have been relying on professional morals and ethics that people do the right thing. 

I recall one person had asked about translating it to Persian (for their own personal use), and I gave 

permission, but told that person it must remain a free resource.  

“I spent two years creating a resource that I provide for free to any professional who contacts me for 

permission (plus the many others who don't contact me as requested).  I have never made any money off 

of this book”.  If I am not making money off this book, I don't think it's ethical that someone else is. I have 

never given permission to anyone to publish or sell this book. 

I hope that helps clear things up.  Please let me know if you need anything else. 

 
Best,  

Lacey 
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 داشت نویسندهدیا

 یازدهتا  پنجسنی  ۀکه در دامن به منظور کنترل اضطراب در کودکانی نوشته شده استاین کتاب 

 دارد؛ ارتباطهای عملی آن  بخش تخصصی مفاهیم با مستقیماًاصلی کتاب ند. داستان سال قرار دار

در این  درک کودکان. برای افزایش باشد منبعیتنهایی  بهتواند  میبخش داستانی آن  ،با این حال

 .تر مطالب را درک کنند تا کودکان راحتمفاهیم ملموس و ساده شده  اثر،

، مشاور، راهنمایی و نظارت یکی از والدینمند کند نیاز میهر کودکی که از این کتاب استفاده 

و  اتنهسایر افراد متخصص در این زمینه است. نباید از کودکان انتظار داشت بتوانند  یا مربی و

اند تا  شدهممکن ساده حد بدون راهنمایی از این کتاب استفاده کنند. اگرچه مفاهیم کتاب تا 

مندی از فواید کتاب و  هبه منظور بهر ،با این حال نیز از آن استفاده کند؛ تنهایی بهکودک بتواند 

 شود. مینظارت فردی بزرگسال و متخصص پیشنهاد  ،اطمینان از اثربخشی آن

دادن ارائه مختلفی برای  هایارجاع ،است. به عنوان مثال فراگیران این اثر بسیار همچنین زب

از عبارت « اضطراب»به  . در سرتاسر کتاب برای اشارهشده استاستفاده « نگرانی» مفهوم

عابیر خاص دهد تا ت میکار به کودکان اجازه  استفاده شده است. این« بزرگ های احساس»

طراب با آنچه در کتاب ذکر شده منطبق کنند. برای برخی کودکان خودشان را از احساس اض

اضطراب به معنی عصبانیت است یا برای برخی به معنی غمگینی شدید. اگرچه اصطلاح 

حال عیندرلازم است، که راهنمای کودک است  فردی ،بسیار گسترده است« بزرگهای  احساس»

ک کند تا ارتباط بین این حالات هیجانی را به او کم ،اضطراب کودک متمرکز است ۀکه روی ریش

 شناسایی کند.

رهنمودهای اصلی این کتاب برای مدیریت اضطراب در کودکان جذابیت، درگیر کردن کودک 

برای کودکانی که از  کار گرفته شده در این کتابه دوستانه با اوست. مفاد ب ۀو برقراری رابط

ای و خدمات سلامت  مشاورهین خدمات زجایگی یتنها بهتواند  نمی برند، میاختلالات اضطرابی رنج 

 به کار گرفته شود.آن  همزمان با  تواند میاما  ،روان باشد

 .تمامی حقوق این اثر برای نویسنده، تصویرگر و مترجم محفوظ است



  

 مترجم ۀمقدم

ز تر ا هوشتر و با اگرچه باعث پرورش کودکانی خلاق ،های اخیر سالدر فناوری رشد چشمگیر 

پیش شده است، اما این فهم و بینش بیشتر در کنار محاسن ارزشمند خود همواره مشکلاتی را نیز 

های  شکلاضطراب در بروز  ،ترین این مشکلات برای کودکان به همراه داشته است؛ یکی از مهم

و بخشی از  استهای رشد کودک  دورهای طبیعی در  پدیدهاگرچه اضطراب  مختلف آن است.

اما گاهی  ،شود میسازگاری او با تغییرات وابسته به سن و محیط خویش محسوب  بیعیفرایند ط

 کند. مید و کودک را دچار آشفتگی وش میاین روند از حالت طبیعی خود خارج 

دوست به قلم  کتابی است ۀکه به دو زبان کُردی و فارسی چاپ شده است، ترجم کتاب حاضر

به . این کتاب براساس اصول رفتاردرمانی شناختی، «توانا یموُ» با عنوان «لیسی ولوشین» گرامی

مختلفی از اضطراب را تجربه  و حالات که درجاتور کمک به کودکانی نوشته شده است منظ

های  تجربهشخصیت اصلی داستان به های  تجربهکردن و نزدیک کردن  منظور ملموس به کنند؛ می

اند که  جایگزین شدههای ایرانی  داستان با نام یاه شخصیت، نام در دنیای واقعیایرانی کودکان 

  نویسنده صورت گرفته است. ۀاین امر با اطلاع و اجاز

آمیزی و پر  رنگریزی هیجانات در کودکان  برونهای  راهبا توجه به اینکه یکی از بهترین 

و راهنمای  است دکردن فضاهای خالی است، در سرتاسر کتاب تصاویر به شکل سیاه و سفی

 آمیزی کند. رنگتصاویر کتاب را  ،صرف زمان دلخواه به میل خود و با ،بخواهدکودک باید از او 

 ۀبه خاطر مهربانی و اجاز« لیسی ولوشین»از دوست و همکار عزیز  دانم  میلازم  ،در پایان

که با موافقت او نامش برای  ،آریا ،همین طور از پسر عزیزم .تشکر کنم این اثر ۀرسمی ترجم

 .کنم میصمیمانه تشکر  ،صیت اصلی داستان انتخاب شدشخ

 دکتر پگاه صیدی
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 آریای تواناداستان 

 ها. بچه ۀکودکی بود درست مثل بقی آریا

ریاضی و  یها درسبه رفت و بیشتر از همه  میهر روز به مدرسه ها،  بچه ۀمثل هماو 

اش  خانوادهای با  خانهدر آریا  خیلی تکالیف خانگی را دوست نداشت. اما علاقه  داشت؛هنر 

فوتبال  مثلاً ،کرد میهای جذاب  بازی دوستان زیادی داشت. او با دوستانش کرد و میزندگی 

 .های دیگریا بازی

 رفت. نمیاما گاهی اوضاع خیلی خوب پیش  ،خوبی باشد ۀکرد بچ مییلی سعی خ آریا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .های دیگر بود بچهشبیه  واقعاً آریا

 .های عادی بود بچهشبیه  عادی ... حداقل در ظاهر کاملاً کاملاًبچۀ یک 

که  دارد درونش کرد چیزی میاحساس کرد. او  نمیخودش اینطور احساس  حال با این

 خاص یا متفاوت از بقیه...، کند میا خاص او ر
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یک  . امانه بیشتر و نه کمتر ،خلاق بودو سریع  ،قویها  بچه ۀبقی ۀابتدا به اندازدر  آریا

 او آقای توانا بود! !در او پیدا شده استخصوصی هروز احساس کرد قدرت ب

 

 

تر از قبل  خلاقتر و  سریع ،تر قوی آریاظاهر شد  آقای توانا ۀالعاد خارقوقتی قدرت 

اما  ،خوب بود خیلیآقای توانا قدرت داشتن اگرچه  .شد میتر  و هر روز بزرگ و بزرگ شد

 یی هم داشت.ها بدی این قدرت

 خیلی بزرگ! بزرگ شود، آریاباعث شده بود همه چیز در ذهن  ی درونشآقای توانا

ها را  توانست آن نمیها  وقتقدر بزرگ شده بودند که خیلی  فکرها و احساساتش آن

 کنترل کند.
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 فهمید که میشد  میوقتی که عصبانی و 

 توانا عصبانی شده است! آقای

 

فهمید که  میترسید  می آریاوقتی که 

 توانا ترسیده است.آقای درواقع 

خیلی بزرگ و بر اینکه باعث شده بود احساساتش هتوانا علاو آقای ۀالعاد خارققدرت 

 از چیزهای خیلی خیلی زیادی هم بترسد! آریاباعث شده بود که  کنترل شود، قابل غیر



تواناآریای   

 

                   |               

 
1۴ 

 

 

 

آمپول، عنکبوت،  ترسید؛ او از اتاق تاریک، میاش دور شود  از اینکه از خانواده آریا

های خواهرش و خیلی چیزهای  دستها و آلودگی  میکروب  ها، آب عمیق و رودخانه، کوسه

 .ترسید می دیگر
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 گیج شده بود! واقعاً آریار نگرانی بود. آقای توانا انگار یک جو
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تواند کوچک باشد یا رشد کند و خیلی  مییک احساس است. احساسی که « نگرانی»

گاهی هم ممکن است و  های کوچک دارند نگرانیها گاهی  آدم ۀخیلی بزرگ شود. هم

 های بزرگ داشته باشند. نگرانیها  بعضی

 

 

های بزرگ  نگرانیلی زیادی دارند. وقتی کسی های بزرگ خی نگرانیها  آدمبعضی 

شود. چیزهایی مثل تکالیف مدرسه،  میانجام دادن همه چیز برایش سخت  ،زیادی دارد

 کارهایبازی کردن و خیلی  ،های جدید دوستدیگران، پیدا کردن انی رفتن و دیدن ممه

 دیگر.

بسیار ترسو و  های بزرگ زیادی پیدا کرده بود و به خاطر همین نگرانیهم  آریا

 طور شده ... . که چرا این نمی دانست غمگین شده بود. او واقعاً
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کم هوا  کمکرد.  میبازی در حیاط خانه  ،آرمین ،داشت همراه دوستش آریا یروز

خسته شده بود؛ به همین خاطر از در حیاط هم از بازی کردن  آرمینشد و  میداشت تاریک 

 آنجا باز هم با هم بازی کنند.در د و برو شان دعوت کرد به خانه آریا

یعنی آدم های دیگه هم مثل من نگران 
 میشن؟

؟یعنی اونها هم نگرانی های بزرگ دارن  
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دانست چه  نمی آریا اما ،برود دوستش ۀبه او اجازه داده بود که به خان آریااگرچه مادر 

خواست  نمی اما ،خواست بیشتر با او بازی کند میرا دوست داشت و دلش  آرمینبگوید. او 

 ها برود. آن ۀبه خان

چون مادرش  ،بازی کندخودشان  ۀیا در خان خودشان ۀاو دوست داشت در حیاط خان

فقط  آریاتوانست هر وقت که دوست داشت از پنجره به او نگاه کند.  می آریاخانه بود و 

 ترسید. نمیتوانست مادرش را ببیند احساس خوبی داشت و از چیزی  میوقتی 
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اه کند و تواند از پنجره به مادرش نگ نمیبرود دیگر  آرمیندانست اگر همراه  می آریا

 ترساند. میاین موضوع او را 

 

 

 

اگه وقتی 
رفتم اتفاقی 

 برا مامان
 ؟بیافته چی

اگه اتفاقی بیافته و اون به کمکم احتیاج 

 داشته باشه چی؟

اگه برگردم خونه و ببینم مامانم نیست چی؟ یا مامانم رفته باشه و دیگه 

 برنگرده؟؟  یا اصلا اگه تا برمی گردم مامانم مرده باشه چی!!!!؟؟؟؟
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  دهد و احساس نگرانی کوچک او بزرگ میبه او هشدار آقای توانا کرد  میاحساس  آریا

کم توی شکمش چیزهای  کمهایش باعث شد  نگرانیفکر کردن به شود!  میتر  و بزرگ

 بدنشو  شده کرد پوستش داغ میاحساس  درد یا حالت تهوع. مثل دل ،کندعجیبی احساس 

 شود! میمورمور 

کرد که  میرفت و با خودش فکر  میعقب  عقبکرد نگاه می آرمینطور که به  همین آریا

 به او چه بگوید... .

 

..یکم دیر شده...و...من....من یکم گشنم آرمین می دونی چیه.

 ...شده

 

راستش من... من .... من فقط می خوام برم 

 خونه...
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او را صدا کرد و  آرمینکرد و باعجله به سمت خانه دوید.  آرمینپشتش را به  آریا

 .بود آریا دیگر رفتهفایده بود چون  بیاما  ،خواهش کرد برگردد

برود و با او بازی کند و  آرمینآریا احساس وحشتناکی داشت! او دوست داشت همراه 

ترسیده بود که  از دست خودش عصبانی بود. اواین کار را بکند، از اینکه نتوانسته بود 

کرد  میاو احساس  او را مسخره کند. ترسید آرمین که میچرا ،بگوید واقعیت را به آرمین

 !اند شدههای کوچکش بزرگ  احساسو را کنترل کرده  وا قدرت آقای توانا

ولی آریا دوست نداشت  ،کردسؤال بازی از او  ۀمادرش دربار ،آریا وارد خانه شد وقتی

 صحبت کند.

 

  «ولی آریا...»مادرش گفت: 

 پسرم، بازی با آرمین خوش گذشت؟

 

 !خیال مامان بی
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 «صحبت کنم.اش  بارهم درهخوا نمی»آریا فریاد زد: 

. تنها چیزی که برایش مهم نبودیش اما برا ،ادبانه است بیدانست کارش  میآریا 

 اهمیت داشت این بود که احساسات عجیبش را از دیگران پنهان کند.

معلمش از او خواست که با صدای بلند از  وقتی آریا به مدرسه رفته بود، ،چند روز بعد

او فکر از صحبت کردن و خواندن در برابر دیگران متنفر بود.  یاروی متن کتاب بخواند. آر

هایش به او  همکلاسی ،ای را اشتباه بخواند کلمهتواند خوب بخواند و اگر  نمیکرد  می

 .خندند می

 

وای نه من خیلی 

 بد می خونم

حتماً همه به 

 خندند   من می
نمی تونم 

 بخونم

 نمی تونم
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کرد قدرت آقای توانا دوباره به کار  می. او احساس ترسید میآریا از درون خیلی خیلی 

 شود. میتر  کم بزرگ و بزرگ کمافتاده و احساس ترس او 

 معلم آریا کتاب را به دستش داد.

 

لرزد.  میو زانوهایش  داردهای عجیبی توی شکمش  حسیا باز هم احساس کرد آر

توانست صدای تپش آن را بشنود. او مطمئن بود  میزد و  میقلبش بسیار سریع و محکم 

 رزش زانوهایش را ببینند.انند صدای تپش قلبش را بشنوند و لتو میکلاس  ۀهم
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ما ا ،کرد آرام باشد میسعی  ،براینکه ترسیده است. بناخواست کسی بفهمد  نمیآریا 

 بزرگ و بزرگیز را به دست گرفته بود و احساس ترسش باز هم آقای توانا کنترل همه چ

 شد. میتر  و بزرگ
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حتی اما هرچه تلاش کرد  ،توانست سعی کرد کلمات را بخواند میآریا تا جایی که 

 هایش را تکان دهد. لبنتوانست 

 دوبارهبودند و منتظر بودند او شروع به خواندن کند.  شدهها به آریا خیره  بچه ۀهم

ناگهان فریاد زد:  .کند دانست چه کار نمیو  دیترس می، به سراغش آمددرد  احساس دل

 های کتابش! و شروع کرد به کندن ورق «!بکنمکار را  خواهم این نمی»

 

نمی خواهم این 

 کار رو بکنم
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نی بود که او عصباکرد شکست خورده است.  میآریا خیلی ترسیده بود و احساس 

عجله از کلاس  با. به همین خاطر است های کتابش را پاره کرده و روی زمین انداخته برگه

 بیرون دوید.

 

 آریا برگرد اینجا...

 الان برمی گردی سر کلاس... همین

هاهاها
 اا

نتونست 

 بخونه



تواناآریای   

 

                   |               

 
28 

 

که به او شنید  میها را  بچهدوید صدای  میهمین طور که آریا از کلاس بیرون 

به اما  ،خواست به کلاس برگردد میصدای معلمش را که از او هم  طور خندیدند. همین می

 را از دیگران پنهان کند.ترسش  احساسخواست  هم فقط می کرد. او بازن یها توجه آن

 

 سریع ...خیلی تند و  دوید. می دوید و ... میدوید ...  میآریا 
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 شوند. میتر  های پایش داغ و داغ ماهیچهتوانست احساس کند  میو  

 او تمام راه را تا خانه دوید.

قدر زود از  نآاز اینکه پسرش  ادرش توی خانه بود وم ،خانه رسیدوقتی آریا به 

 تعجب کرد.است مدرسه برگشته 
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شق پسرش کرد اتفاق بدی افتاده است. او عار آریا نگران شده بود و احساس میماد

 داد. میبود و خیلی به او اهمیت 

ا ام ،آقای توانا را داشت ۀالعاد خارقدانست چکار باید بکند. او قدرت  نمیآریا 

تواند به قدرت آقای توانا اجازه دهد که  نمیدانست  مینیز داشت. او  مشکلات بزرگ او را

 اما چطور؟  دانست باید این مشکل را حل کند ... میهمیشه همه چیز را کنترل کند! آریا 

 احساساتش با مادرش صحبت کند؟ ۀآیا باید دربارکرد  با خودش فکر 

 ؟حرف نزندمشکلش با کسی  ۀو دربار امه دهدی ادگستاخ و یادب بیبه یا باید 
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غریب شروع شده و صدای  و عجیب هایحالتآریا احساس کرد توی شکمش دوباره 

 ... . شنود ... گرومب گرومب ... گرومب گرومب میا ربان قلبش رض

؛ احساس کرد را ندارد افتد میدرونش در که  آریا احساس کرد دیگر تحمل اتفاقاتی

را پنهان کند. ناگهان شروع کرد به گریه و زاری! و ماجرا را برای چیز ند این همه توا نمی

 مادرش تعریف کرد.

 

 وای مامان...

آقای معلم از من خواست که با صدای بلند از 

روی کتاب بخونم. من از اینکه جلوی بقیه با 

 بودم! ترسیدهصدای بلند بخونم خیلی خیلی 

 خندن!!من می هها ببچه می دونستم همه

 خونم ...کتاب بخونم ... اصلا خیلی بد می من نمی تونم از روی

 بودم.........ترسیدهخواستم کسی بدونه....... که من چقدر نمی

ترسم رو  احساس نمی خواستم

 کسی بفهمه..
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 درونشی های آقای توانا قدرت. داردنیاز پسرش به کمک مادر آریا متوجه شد که 

تر شدن بودند و این باعث شده  آریا در حال بزرگ های نگرانیغیر قابل کنترل شده بود! 

قدر بزرگ و  درستی انجام دهد. احساسات آقای توانا آن بهود که او نتواند کارهایش را ب
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اش را انجام دهد یا  مدرسهتوانست تکالیف  نمیحتی  آریاکنترل شده بودند که  قابل غیر

 اینکه با دوستانش بازی کند و شاد باشد!

 

قبول کرد. او روند. آریا ب شنهاد داد به دیدن یک مشاورمادر آریا با او صحبت کرد و پی

 ،آقای توانای درونش چیزهای زیادی صحبت کردند؛ چیزهایی مثل ۀو مشاورش دربار

 ها. او به آریا کتابی داد که عنوانش این بود: نگرانیاحساسات، مردم، تکالیف مدرسه و حتی 

 
 

 کتاب

 احساسات  

 بزرگ  توانای 

 آریا
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کتاب ی ها تمرینکردند.  میروی این کتاب کار  ،همراه هم ،آریا و مادرش باید هر روز

کرد؛ اوضاع هم  میسعی خودش را  ۀرفت و هم میپیش آرام  آرام اما آریا ،آسان نبود

 شد. میرفته بهتر  رفته

 

 
 کرد و چیزهای زیادی از کتابش یاد گرفت. میآریا خیلی تلاش 
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 تواند میتر کند و  بزرگش را کوچک های نگرانیو  احساسات تواند میگرفت که  او یاد

 نترسد. از خیلی چیزها

 
 . تا قبل از اینکنار بیاید ی خودشهای آقای توانا قدرت با آریا یاد گرفت که چگونه

 کرد. او میه چیز را کنترل ماما حالا آریا ه ،کرد میآقای توانا آریا را کنترل  اتفاقات

چرا که چیزهای  ،پیدا کرده بود ی خودشهای آقای توانا قدرت ۀاحساس خوبی دربار

 آرامش هۀنقش
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و قوی کرده  او را پسری شجاع ،های او یاد گرفته بود قدرتآقای توانا و  ۀربازیادی که در

 بود.

خودش تحت کمترل او فهمید که آقای توانا همان قدرت خودش است که باید آن را 

 دربیاورد.
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اما  ،کرد میهرچند آریا هنوز گاهی احساسات بزرگ آقای توانا را در درون خود حس 

های آقای توانایش  قدرتتا  بکندگرفته بود چه کاری باید  که یاد ، چونخیالش راحت بود

 را کنترل کند.

در  ییها آقای توانا بچه ۀاو یاد گرفته بود که همو اما چیزهایی که آریا یاد گرفته بود ... 

 گرفته بود این بود ... ترین چیزی که یاد مهم وجودشان دارند...

 

 

 

 .های دیگر بچه ۀاست درست مثل هم ای آریا فهمیده بود که او هم بچه
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 کتاب

 احساسات بزرگ  

 توانای درون 

*----------------

                                                            
 شود.در این قسمت نام کودک نوشته می *
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 توانای درونش را به خاطر داری؟ آقایداستان آریا و 

 

های آریا خیلی بزرگ شده بودند و انجام دادن هرکاری را برایش  نگرانی و ها احساس

 سخت کرده بودند.

 

 بزرگ را داشته باشد. های احساس آریا دوست نداشت که این



تواناآریای   

 

                   |               

 
۴0 

 

 کنند؟ میبزرگ چه  های احساس

 بزرگ اجازه ندادند آریا به خانه دوستش برود و با او بازی کند.  های احساس

 

 بزرگ اجازه ندادند آریا از روی کتابش بخواند. های احساس

 

 دهند به ما خوش بگذرد. نمیبزرگ اجازه  های احساس

        .. من ... خسته شدم من.. من فقط راستش من .

 می خوام برم خونه...
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 توانند انجام دادن تکالیف مدرسه را سخت کنند. میبزرگ  های احساس

 

 بازی با آرمین خوش گذشت؟

خیال مامان! بی  



تواناآریای   

 

                   |               

 
۴2 

 

 

 

کنند، بازی کردن و  میبزرگ صحبت کردن با دیگران را برای ما سخت  های احساس

 کنند. می، خندیدن را هم سخت  حتیکنند و  میشاد بودن را سخت 
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 گویند؟ میبزرگ چه  های احساس

 

مادرت دیر 
کرده.شاید 

هیچ دیگه 
 وقت

 برنگرده!!!
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 داشته باشیم. بزرگ درون خودمان های احساسخیلی سخت است که 

 

 

 

طور یاد خواهی گرفت وقتی  و همین 

بزرگ داری خودت را کنترل  های احساس

 کنی.

 

 

 

 

و یاد خواهد داد که چگونه این کتاب به ت

تر  بزرگ خودت را کوچک های احساس

 کنی.
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 یادت هست نگرانی چه معنایی داشت؟ 
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 نگرانی چیست؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دربارۀ نگرانی بنویس یا بکش.
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افتاد؟اتفاقی بزرگ داشتی. چه  های احساسکه ر کن فکاتی یکی از دفع به

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بنویس یا بکش
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 احساسو  ذهنو  انگیز بدن شگفت ۀزنجیر

 

ها با هم این ۀکنیم هم میکنیم و چطور احساس  می، چطور فکر کنیم میاینکه چه کاری 

 گذارند، درست مثل یک زنجیر. میباط دارند و بر هم اثر ارت

 

 

 احساس فکر رفتار

 بدن فعال
 های مثبت فکر

احساس 

 خوبی دارم

های منفی فکر بدن تنبل  

احساس 

 بدی دارم
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 افتد؟ میزرگ داری چه اتفاقی برایت ب های احساسوقتی 

 

 دهی؟  انجام می کاریچه 

فکر چطور 

 کنی؟ می

 

 احساسیچه 

 داری؟
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 تر کنی به چند ابزار نیاز داری. ابزارهای بدن، بزرگ را کوچک های احساسبرای اینکه 

 ابزارهای فکر و ابزارهای احساس.

 

های بدن ابزار  

 به تو کمک خواهند کرد قوی و سالم بمانی

های فکر ابزار  

 به تو کمک خواهند کرد به چیزهای مثبت فکر کنی

 

های حساسا  

 بزرگ

های احساس ابزار  

های بزرگ خودت را کنترل کنی به تو کمک خواهند کرد احساس  

 

 کنترل
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 .کنیم میاحساسات صحبت  ۀحالا دربار

 احساسات این است که... ۀدربار واقعیتیک 

در درون خودش داشته باشد یا  یخصوصهحس ب یشخصتواند در زمان م میهر کسی 

 ها همان احساسات هستند. حساین  های زیادی در درون خودش داشته باشد. حساینکه 

 مانند مثل این یکی ... میشوند و کوچک هم  میبرخی از احساسات کوچک شروع 

 

 شوند. میکنند تا اینکه خیلی بزرگ  میرشد  اما هستندکوچک اگرچه اما برخی دیگر 

 

 .دهندثیر قرار میما را تحت تأ می شوند و سریعاًبزرگ خیلی برخی احساسات 
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 کننده شوند! گیجاحساسات هم ممکن است گاهی 

 

 .بکنیکشف کنی چه کاری باید  کند میبه تو کمک  داری یاحساسه چبدانی اینکه 

 

 اووووه
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 های بدن نشانه

ها  به اینکند بفهمیم چه احساسی داریم.  میهایی دارد که به ما کمک  نشانهبدن ما 

 ها نگاه کن. مثالگویند. به این  میهای بدن  نشانه

  

 شادی

خواهد لبخند بزنی دلت می  

 دوست داری بازی کنی 

نرژی داریا  

 غمگینی

خواهد  دلت می

 گریه کنی

ات سنگین  سینه

 است

 در دلت ناراحتی

 
 عصبانیت

شود صورتت داغ می  

تپد می محکمقلبت   

شوند هایت سفت می ماهیچه  

 نگرانی

کشی سختی نفس می به  

کند شکمت درد می  

لرزند زانوهایت می  
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شناخت  » جدولهای بدنی که خودت برای هر احساسی داری،  نشانهبراساس 

 .*زیر را پر کن« احساسات

 

                                                            

 داند شفاهی پاسخ  بدهد و شما جدول را کامل کنید. اگر کودک نوشتن نمی * 

 بدنم اینطور است:وقتی غمگینم،  بدنم اینطور است:وقتی خوشحالم، 

 

بدنم وقتی عصبی هستم، 

 اینطور است:

بدنم اینطور ترسم،  وقتی می

 است:
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 شوند؟ میاحساسات چطور شروع 

 ...شماشوند که  میاحساسات وقتی شروع 

 

 

 افتد. می... یا وقتی که اتفاقی 

 

 بینی میچیزی را 

 شنوی میچیزی را 

 

 کنی فکر میبه چیزی 
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اند احساسات  شدهو باعث  ای کردهفکر و یا  ای شنیده ،ای دیدهچیزهایی که  ۀدربار

 بزرگ داشته باشی فکر کن و جدول را با نوشتن یا نقاشی کامل کن.
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نویس یا و باعث شده احساسات بزرگ داشته باشی فکر کن و آن را ب اتفاق افتادهچیزی که  ۀدربار

 نقاشی کن.
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آن احساس را داری کار سختی است. حتی  چراداری و  یاحساس چهفهمیدن اینکه 

 د.ندارنیاز به تمرین زیاد  هم برای این کارترها  بزرگ

به شما کمک کند تا احساسات خودت تواند  میاحساست  ۀصحبت کردن با کسی دربار

 .دو علت آن را بهتر بفهمی

هم  ها با کرد و آن احساسات بزرگ صحبت ۀداری؟ او با مادرش دربار خاطررا به آریا 

 را بهتر کنند.توانستند اوضاع 
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 احساسات بزرگت صحبت کنی؟ ۀشما دوست داری با چه کسی دربار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دربارۀ این شخص بنویس یا نقاشی کن.
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 های سالم انتخابهای بدن:  ابزاراولین 

تر و  سالمخواهد کرد که بدن به شما کمک  ورزش کردنغذاهای سالم خوردن و 

 داشته باشید. یبهتر اتاحساس

 
را کنترل  های بزرگ احساس اینکه چطورداشتن بدن و فکر سالم برای یادگرفتن 

 مهم هستند.  ،کنیم

 .کردن یا فعالیت بدنی اختصاص بدههر روز زمان مشخصی را به ورزش پس 

 
 

با دوستانت ، ی طناب بزنیتوان میکننده باشد.  سرگرمخیلی تواند  میورزش  

کار بگیری و ه عضلاتت را ب ۀسعی کن هم .ها مسابقه بدهی با آن یا هوا بازی کنی به گرگم

 .قوی بمانی تپش قلبت را بالا ببری تا سالم و
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ها  آن ۀدهی تا بدنت سالم بماند؟ درباربتوانی انجام  میهای جالبی  فعالیتشما چه 

 بنویس یا نقاشی کن.
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 .-------------------------دهی؟ میروزی چند ساعت این کار را انجام   

 ها بنویس یا نقاشی کن. آن ۀخوری؟ دربار میچه غذاهای سالمی دوست داری و 
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 !را امتحان کن چالش بدن سالم

نبال کن. هر زمان برای یک هفته درا  هن و برنامتهیه کرا بعد  ۀی صفحها ستارهجدول 

 خوردی به خودت ستاره بده.  یکه غذای سالم

 

 دقیقه ورزش کردی هم به خودت ستاره بده.پانزده هرزمان که حداقل 

 

تا ده خوراکی سالم بخوری تا بدنت سالم بماند. سعی کن روزانه پنج  
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 ؟بگیریتوانی  میکنی در هفته چند ستاره           میفکر 

 

 جدول چالش بدن سالم

 ها ستاره روزهای هفته 

  شنبه

  شنبه یک

  دوشنبه

  شنبه سه

  چهارشنبه

  شنبه پنج

  جمعه
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 آفرین!  ------------- آمده در این هفته دست بههای  ستاره ۀهم       

 

 : آرامشدومین ابزار بدن

د داشته یا در ناراحتی ،تواند باعث شود در بدنت احساس فشار میاحساسات بزرگ 

اسات بزرگ داری حسهای آریا. این ابزار دوم کمک خواهد کرد وقتی ادرد باشی مثل دل

 و احساس بهتری داشته باشی.  تر باشد راحتبدنت 

 :بکنیسعی کن این کارها را 

 

 

 

 

 

 

 

 

در جای خیلی راحتی دراز بکش، مثلاً جایی مثل اتاق خوابت یا هر جا که خیلی  -1

 راحتی.

 ای آرام و عمیق نفس بکش. همان طور که راحت دراز کشیده -2

چند لحظه  ،هربار به یک قسمت از بدنت فشار بیاور تا سفت و محکم شود -۳

ر نگهش دار... و بعد رهایش کن تا شل شود و استراحت کند. بعد دوباره همان طو

  این کار را با یک قسمت دیگر بدنت انجام بده، مثل عکس بعدی.
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کنی که عضلاتت گرم و شل  میکنی خوب دقت کن. احساس  میوقتی تمرین  

 شوند؟  می

کلاس  توانی اگر لازم شد این تمرینات را در حالی که توی مدرسه هستی و سر میحتی 

 روی.  میای انجام دهی؛ یا هرجایی که  شستهن

شل کنی؛ به  و  سفتیق بکشی و عضلاتت را نفس عم ،ست راحت بنشینیافقط کافی 

 کنی. میمش این ترتیب احساس آرا

 .کند که احساس بهتری در بدنت داشته باشی میکار به تو کمک  این

 

 صورت

ها دست   

 بازوها

 شکم

 پاها لگن

 انگشتان و کف پاها
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 تاولین ابزار فکر: فکرهای مثب

تواند  میکند و این  میهنت فکرهای منفی بزرگ تولید ذ ،وقتی احساسات بزرگ داری

 باعث شود که احساس بدتری داشته باشی.

پیدا کنی  یسعی کن به جای آن فکر مثبت ،کند میاگر ذهنت فکرهای منفی بزرگ تولید 

جدول زیر چند فکر مثبت را به جای فکرهای منفی پیشنهاد کرده و به خودت بگویی. 

 است:

 

 فکرهای منفی                                                بت    فکرهای مث      

                                                   

  
هیچ وقت نمی توانم کارهایم را 

توانم از کسی کمک بگیرم ... می درست انجام بدهم...  

اگر اشتباه کنم همه به من 

خندند. می  

نم اشکالی ندارد، اگر اشتباه ک

 همه ممکن است اشتباه کنند ...

توانم آن کار را انجام بدهم نمی  
توانم آن کار را انجام بدهم می  
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ای بنویس یا نقاشی کن. فکرهای مثبتی  داشتهحالا خودت  برخی از فکرهای منفی که تا

 .ی کنها بنویس یا نقاش توانی به خودت بگویی جلو آن میکه 
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 دومین ابزار فکر: نوشتن روی کاغذ
 

 

         

 
آریا چطور  به خاطر داری که

این موضوع  کرد؟احساساتش را پنهان می
   کرد.   میتر  فقط مشکلش را بزرگ

 

 

 احساسات بزرگ ۀکردن دربار صحبت    
 ها  احساسین نوشتن ا سخت است. واقعاً 

 واند ت می ها آن ۀدربار کشیدن یا نقاشی
 کننده باشد. کمک

 

 

 

هروقت که احساس راحتی کردی و 
احساسات  ۀصحبت کردن دربار ۀآماد

ها یا  توانی نوشته می بزرگت بودی،
تر نشان  به یک بزرگرا هایت  نقاشی

اتفاقاتی که افتاده صحبت  ۀدهی و دربارب
 کنی.
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ت حالت را بهتر ها و فکرهای احساس ۀیا نقاشی کردن دربار نگاهی اوقات همین نوشت

کشی انگار این  میها  نویسی یا یک نقاشی راجع به آن میها را  که وقتی آن کند. چرا می

 ای. ریختهافکار و احساسات را از ذهنت بیرون 

 

 احساسات بزرگت بنویسی یا نقاشی کنی.ۀ سعی کن دربار

 

 

 

 

 

 

 

 احساسات بزرگ
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 آرامش ۀاولین ابزار احساس: نقش

 بدنت را کنترل کنی.سختی است که بتوانی  وقتی احساسات بزرگ داری کار

 

چه اتفاقی افتاده است، مهم این است که مهم نیست وقتی که احساسات بزرگ داری 

نترسی و احساس بهتری داشته  ،ای داشته باشی که به خودت کمک کنی آرام بمانی نقشه

 باشی. 

شوند ا وقتی عصبانی میه بعضی آدم

ها را  زنند یا وسیله دیگران را می

 شکنند کنند و می پرت می

ها وقتیی غمگیین    بعضی
ای  شیییوند گوشیییه میییی
شیییینند و گرییییه   میییی

 .کنند می

ترسند  ها وقتی خیلی می بعضی

توانند  کنند نمی احساس می

نفس بکشند و دلشان درد 

 گیرد.   می
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 بینی: میآرامش را  ۀاز نقش ای اینجا نمونه
 

 آرامش ۀنقش

 دارم         عصبانیتیا             غمگینی     ،         ترسوقت که احساس      هر 

                           

 روم.  میو به اتاقم    زنم  میقدم آرامی  به

                              

 توانم میاقم تدر ا                                   

 مشت بزنمبه بالشم                                               موسیقی گوش کنمبه 

             یا اینکه                                      

                            

 تر شدم با یک بزرگ                       آرام                                 وقتی که کاملاً

 کنم. صحبت میدربارۀ آن اتفاق 
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 آرامش مخصوص خودت را درست کن ۀنقش

آرامش خودت را به شکل پوستر درست کنی و آن را به  ۀفکر خوبی است که نقش

آویزان کنی. این کار به تو یادآوری خواهد کرد  ،جایی که بتوانی همیشه آن را ببینی ،دیوار

ور رفتار خودت را و چط بکنیکه در مواقعی که احساسات بزرگ داری چه کاری باید 

 کنترل کنی. 

 

 ۀتوانی برای درست کردن نقش می. بینی میمتفاوتی  های برچسببعد  ۀدر دو صفح

 خاص خودت را بکشی. ۀآرامش از این تصاویر استفاده کنی یا اینکه نقش

 

 خوش باشی!

 نقشۀ آرامش
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 عصبانیت غمگینی ترس

پاشو بشین و دراز نشست  شنا 

 نوشتن یا نقاشی مطالعه موسیقی

نگاه کردن 

ها بازی بازی کردن با اسباب مشت زدن به بالش به بیرون  
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 پیشنهاد شما پیشنهاد شما پیشنهاد شما

 فشار دادن دیوار فریاد زدن توی بالش گریه

 فشار دادن توپ استرس نفس عمیق کشیدن آمیزی رنگ

بغل کردن عروسک  مشت زدن به رختخواب

 پشمی

 ورزش سینه
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 دومین ابزار احساس: طرح ویژه

 شود: میقت احساسات بزرگشان شروع چه و دانند میها  بعضی

 

 

وقتی همیشه ها  بعضی آدم

برابر دیگران صحبت  باید در

 شوند... دچار ترس میکنند 

وقتی مادر یا  همیشهها  بعضی

ها دور  پدرشان از آن

شوند ... غمگین میشوند  می  

وقتی تکالیف  میشههها  بعضی

فهمند عصبانی  نمیمدرسه را 

شوند ...  می  
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 ها بنویس یا نقاشی بکش.          آن ۀهایی احساسات بزرگ داری؟ دربار وقتشما چه 
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 ای تر آن است که طرح ویژه درستکار  ،شوند میوقتی بدانی که احساساتت کی بزرگ 

احساسات بزرگت را که  کند میها داشته باشی. طرح ویژه به تو کمک  وقتبرای آن 

 خودت را از دست ندهی. کنترلمدیریت کنی و درنتیجه 

 بینی: میاز طرح ویژه را  ای اینجا نمونه
 

 فهمم. نمیام را  مدرسهتکالیف  من برای وقتی که ۀطرح ویژ

 کنم.  عصبانیتیا         غمگینی     ،نگرانی          فهمم ممکن است احساس  نمیوقتی چیزی را 

                                            

 .و کمک بخواهم         توانم دستم را بلند کنم                      میدر این موارد 

 هم انجام دهم: توانم این کارها را میتر کمکم کند  وقتی منتظرم یک بزرگ

   دیگری بروم.  سؤال به سراغ  -

 ر چیز سفت دیگر(.    )یا ه توپ استرسم را فشار بدهم -   

                           نفس عمیق بکشم.  -

                                                                           .مانم میآرامی منتظر کمک  به ،به این ترتیب

                                  ویژه برای آرام ماندن استفاده کنم.           ۀتوانم از این نقش می
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 :بینی میدیگر  یاز طرح ویژه را برای موقعیت یدیگر ۀاینجا نمون

 برای وقتی که مادر و پدرم کنارم نیستند. طرح ویژه

 داشته باشم.   عصبانیتیا           غمگینی،        ترسوند  ممکن است احساس   ر میها  وقتی آن

                                     

    توانم به اتاقم یا جایی که راحتم بروم میدر این موارد 

 توانم : میجا و آن                                          

     .عروسک نرمم را بغل کنم -                از پنجره بیرون را نگاه کنم.     -

  کتاب بخوانم. -

 

 تر صحبت کنم. احساسم با یک بزرگ ۀرتوانم دربا میتر شدم  وقتی که آرام

 گردند. برمیم و با بقیه خوش بگذرانم تا زمانی که پدر و مادرم ییا اینکه از اتاقم بیرون بیا
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جا ه در آنخانه و یا هرجای دیگری ک  خودت را برای مدرسه، ۀحالا طرح ویژ

تری که تو را  رگتوانی از بز میک لازم داشتی احساسات بزرگ داری درست کن. اگر کم

 کمک بگیری. شناسد میبهتر 

 

                                         ...هم ابزارها با ۀاستفاده از هم

)ده(   10)صفر( تا  0که از بینی  میبعد نواری  ۀدر صفح

شوند از این  میتوانی برای کشف اینکه احساساتت چقدر بزرگ  می بندی شده است. نمره

 نی.استفاده ک نوار

 ها احساسترین  = بزرگ  10ها                              احساسترین  کوچک=  0

 

 رنگ کن. سبزرا  2و  1 ، 0های  خانه        قدم اول:

 رنگ کن.زرد را  6و  5، ۴ ، ۳های  خانه

 رنگ کن. قرمزرا  10و   ۹،  8، 7های  خانه

 

 ی فکر کن.هایی که نگران بود وقتبه یکی از         قدم دوم:

 فکر کن که نگرانی شما چقدر بزرگ شد و چه اتفاقی افتاد.

 .های بدن نگاه کن نشانه ۀبه صفح دوباره ی اینکه بهتر یادت بیایدبرا

 

 در قسمت سبزرنگ بنویس که احساست چطور شروع شد.    :  قدم سوم 

 تر شد. در قسمت زرد بنویس چطور احساسات بزرگ

 .خارج شدکنترل اوضاع از دستت در قسمت قرمز بنویس چطور 
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 باشی داشته بهتری احساس اینکه برای بنویس نوار، دیگر قسمت :      درقدم چهارم

 توانی می هایی کار چه است سبز قسمت در احساست وقتی کن فکر. بکنی توانی می کاری چه

 هایی کار چه است قرمز یا زرد قسمت در احساست وقتی کن فکر طور همین بدهی، انجام

 .بدهی انجام توانی می
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 توانی هایی می چه کار

 انجام بدهی ؟

 انجام بدهی؟ توانی هایی می چه کار

انجام بدهی؟ توانی هایی می چه کار  

 تر شد؟ گاحساست چطور بزر

 احساست چطور شروع شد؟

احساست چطور بزرگ و  از 

 اختیارت خارج شد؟
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 ها را وقتی این کارتر است  ای نگاه کن. آسان کردهقبل که آن را پر  ۀبه جدول صفح

هایت کوچک هستند یا بزرگ؟ چرا؟ در این باره بنویس یا نقاشی  احساسکه  انجام بدهی

 .                      کن
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کرد. در  میدا مشکلات بزرگی هم پیمسائل و اشت های بزرگ د احساسوقتی که آریا 

های او  حل راههای مختلفی مشکلاتش را حل کند. بعضی از  راهکرد از  میاین مواقع او سعی 

 کردند: میتر  را بزرگ مشکلات

                      

 کردند: میتر  او را کوچک مشکلاتهایش  حل راهو برخی 

                  

کنی که چطور در حل  میبعد کشف  ۀکار سختی است! در صفح حل مشکلات یادگیری

 مشکلات توانا شوی.
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 :این مراحل را انجام دهی توانی میشما  مشکلیک حل برای 

 
  یک لحظه صبر کن و فکر کن: -1

 مشکل چیست؟ -

 آن دارم؟ ۀچه احساسی دربار -

 توانم انجام دهم؟ میچه کاری برای آن  -

 

  : کنها تهیه  حل اهرلیستی از  -2

 توانی انجام دهی؟ میچه کارهایی  -

 کند؟ تر چه کاری ممکن است مشکل را بزرگ -

 تر کند؟ چه کاری ممکن است مشکل را کوچک -

 

 یکی را انتخاب کن و انجام بده. ،ها حل میان راهاز  -۳

 

        می بعد دوباره فکر کن:ک -۴

 حلم موفق بوده؟ راهآیا  -

 لم موفق شده؟ح راهچرا  -

 اشکالی ندارد!  ،موفق نبودهحلت  راهاگر 

یکی دیگر را انتخاب کن. هروقت هم نیاز به هایت برگرد و  حل فهرست راهدوباره به 

 .یترها کمک بگیر توانی از بزرگ میکمک داشتی 

 

 بینی. می مسئلهحل  ۀبعد یک نمونه برگ ۀدر صفح



تواناآریای   
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 مسئلهحل 

 -------------------------------------------------------------که است مشکل این 

------------------------------------------------------------------- . 

 -----------------------------------------------------------که  است احساسم این 

---------------------------------------------------------------  . 

 --------------------------------------------------------- دا هستنه م اینیها حل راه 

------------------------------------------------------------------------- 

----------------------------------------------------------------- . 

 ---------------------------------------------؟دکن میتر  بزرگرا شکلم حل م کدام راه  

---------------------------------------------------------------- . 

 --------------------------------------------؟کند میتر  کوچکرا حل مشکلم  کدام راه  

---------------------------------------------------------------- . 

 کنم: میانتخاب را حل  راهبرای حل مشکلم این 

------------------------------------------------------------------------- . 

   

 ----------خیر              -------بله    حل خوبی بود؟ راهآیا 
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توانی برای کنترل کردن  میکه  معرفی کردابزارهای زیادی به شما کارها و این کتاب 

 ها استفاده کنی. بزرگت از آن اتاحساس

 

 
 

خودت هستی و  ۀفراموش نکن که شما هنوز درحال یادگیری چیزهای تازه دربار

 ست.آسانی نیاستفاده کردن از ابزارهایی که این کتاب به تو یاد داده کار  کردن و تمرین



تواناآریای   

 

                   |               

 
88 

 

طور که را هم بکنی، ممکن است اوضاع آن تلاشت ۀهمگاهی اوقات حتی اگر 

 ۀتر دربار خوب پیش نرود. اشکالی ندارد: اگر اوضاع بهتر نشد، با یک بزرگ خواستی می

 فکر کنی:سؤالات چه اتفاق افتاده صحبت کن. در این مواقع سعی کن به این آن

 

 چه تصمیم خوبی گرفتم؟

 کاری را خوب انجام دادم؟چه 

 کند؟ یمبه من کمک چه چیزی 

 بعدی که بیشتر سعی کنی چه خواهد شد؟ ۀدفع

 

 

 

 امید نشو! نا

 ست و به تمرین نیاز دارد.آسانی نیاین کار کار  

 تلاشت را بکنی. ۀترین چیز این است که هم مهم
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 !آفرین

. فکر خوبی است که این کتاب کنیسخت تلاش که آن است  کار کردن با این کتاب نیازمند

و هر زمان که لازم دیدی نگاهی به آن بیندازی. نگاه کردن به این  شدباجایی در دسترس 

زارهای فکر و بچیزهایی مثل ابزارهای بدن، ا .آورد می کتاب چیزهای مهمی را به یادت 

قدر شجاع و قوی که چآید  میکنی یادت  مینگاه  ابزارهای احساس. وقتی به این کتاب

 یریت و کنترل کنی!های بزرگت را مد احساسبودی که توانستی 

 آورد... می و یادت  

 های دیگر! بچهدرست شبیه  ای شما هم مثل آریا یک بچه هستی، بچه

 

 




