
1 

 بسم الله الرحمن الرحیم

 

 احساسات بزرگ:هدایت رشد عاطفی  ̜ذهن های جوان

 

 

 

 

 

 یزاده کوچمشک نیحس قهیصد نویسنده:

 

 

 

 

 

 



ی رشد هدایت: بزرگ احساسات جوان های ذهن  عاطف 

2 

 

 

 

 

 

 

 

خودتان را  یهااحساسات و واکنش تیتان، مسئولدر روابط ای. آ

 د؟یکنیطور کامل قبول مبه

ل به دنبا گران،یقضاوت د یتان، به جادر روابط دیتوانی. چگونه م۲

 د؟یآنها باش ترقیدرک عم

سالم  یرساندن به خودتان، مرزها بیبدون آس دیتوانی. چگونه م۳

 د؟یکن نییتان تعدر روابط یو واضح

تان به فاات در روابطحل تعارضات و اختلا یرا برا ییها. چه روش۴

 د؟یریگیکار م

 یگریمند کردن خود و دتان به دنبال قدرتدر روابط ای. آ۵

 د؟یتنها به دنبال کنترل هست ای دیهست
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بودن، به  ازمندین یتان، به جادر روابط دیتوانی. چگونه م۶

 د؟یخودتان اعتماد کن یتوانمند

 یرشد عاطف یاساس میبا مفاه ییفاصل اول: آشنا

 یدر رشد عاطف یخودشناس تیفاصل دوم: اهم

 احساسات مختلف ییفاصل سوم: شناسا

 فاصل چهارم: زبان بدن و ارتباط آن با احساسات

 استرس و اضطراب در نوجوانان تیریفاصل پنجم: مد

 آن بر احساسات ریفاصل ششم: کارکرد مغز و تأث

 جاناتیاحساسات و ه تیریبخش دوم: مد

 احساسات یذارگو نام ییفاصل هفتم: شناسا

 تیکنترل خشم و عصبان یهاکیفاصل هشتم: تکن

 یفاصل نهم: مهار اضطراب و نگران

 اعتماد به نفس و عزت نفس تیفاصل دهم: تقو

 موثر یارتباط یها: آموزش مهارتازدهمیفاصل 

 در مواجهه با احساسات یریگمیفاصل دوازدهم: حل مسئله و تصم
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 بخش سوم: رشد و ارتقاء روابط

 روابط سالم تی: اهمزدهمیفاصل س

 فاصل چهاردهم: ارتباط موثر با خانواده

 داریروابط دوستانه پا جادیو ا یابیفاصل پانزدهم: دوست

 هافاصل شانزدهم: ارتباط با همسالان و غلبه بر چالش

 روابط سالم با جنس مخالف جادیفاصل هفدهم: ساختار و ا

 در روابط یریپذ تیو مسئول یفاصل هجدهم: توانمندساز
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 مقدمه:

 زیانگشگفت زِیانگجانیتازه و ه یهاپر از تجربه یکودک یایدن

 ی. گاهمیشیرو مروبه یادهیچیهم با احساسات پ یاست، اما گاه

 یو گاه دهیترس یگاه ،یعصبان یگاه ن،یغمگ یگاه م،یخوشحال

 نی. امیکنیرو تجربه م یرینظیمخلوط و ب یهاهم حس

ما هستند و درک و  یِاز زندگ ریناپذییجدا یاحساسات بخش

 .ستیاتیما ح یِرشدِ سالم و خوشبخت یها برادرستِ آن تِیریمد

جوان، احساسات بزرگ، با هدفِ کمک به  یهاکتاب، ذهن نیا

 یها براآن ییِکودکان و راهنما یِدرون یایدرک بهترِ دن یشما برا

کتاب، به  نیشده است. در ا یمؤثرِ احساساتشان طراح تِیریمد

یکودکان م یمختلفِ رشدِ عاطف یهابه جنبه قیطور جامع و عم

کودکان، از نوزاد گرفاته تا  یِعاطف . از مراحلِ مختلفِ رشدِمیپرداز

و خانواده بر احساساتِ کودک،  طیمح رگذارِیتاث راتِینوجوان، و تاث

 نیو مراقب نیمؤثرِ والد تِیآموزش و حما یتر از همه، نحوهو مهم

پرداخت.  میها خواهسالم در آن یهاه منظور پرورش عاطفهب

روابط  کودکان،شد که چگونه با درکِ احساساتِ  دیمتوجه خواه

 یتر و شادتررشدِ کامل رِیها را در مسو آن دیرا شکل ده یبهتر

روزمره تا  یو قابلِ اجرا در زندگ ی. از نکاتِ عملدیکن تیهدا

و قابلِ  یکاربرد یشما منابع یکتاب برا نیدر ا ،یواقع یهامثال
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 یازمندین ی شهیبه افاراد کمک کنند تا ر د،یجد یها نشیارائه ب

اعتماد به  تیمناسب جهت تقو یکنند و راهکارها ییخود را شناسا

ا کنند ت یبه افاراد کمک م نیها همچن آموزش نی. اابندینفس را ب

به آنها را  ییپاسخگو یخود و چگونگ یازهایاز ن یتر قیدرک عم

 .ندیکسب نما

 یریگ میابتکار عمل و تصم ازمندیکه ن ییها تیفاعال ن،یبر ا لاوهع

اعتماد به نفس را  یریتوانند به طور چشمگ یهستند، م یفارد

 یپروژه ها ایو  یگروه یها تی. شرکت در فاعالندینما تیتقو

 و یفارد یها ییتوانا شیآزما یبرا یارزشمند یمستقل، فارصت ها

ا تلاش ها ب نیکند. ا یم اهمفار میتجربه مستق قیاز طر یریادگی

 ود.ش یم یاعتماد به نفس منته شیشکست، به افازا ای تیموفاق

 است که فارد، روش ی. ضرورستین یتنها شناخت نقاط قوت کافا اما،

که  ی. در مواقعاموزدیب زیو کنترل استرس را ن تیریمد یها

 دیتواند تشد یاست، عدم اعتماد به نفس م ادیز یرونیب یفاشارها

هر  ای وگای شن،یتیمد ق،یتنفس عم یها کیتکن یریادگیگردد. 

تمند ابزار قدر کیبه عنوان  تواند یباشد، م دیفارد مف یکه برا یروش

 اعتماد به نفس به کار گرفاته شود. تیدر جهت کاهش استرس و تقو
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 ندیفارا کیداشته باشد که اعتماد به نفس  ادیبه  دیفارد با ت،ینها در

مستمر، رمز  یریادگیو  یرشد شخص یبرا مداوم است. تلاش

 است. ریمس نیدر ا تیموفاق
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  پایان 
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