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 پیشگفتار نویسنده

 ؛خواننده عزیز

شاید خودتان متوجه این موضوع نباشید، اما شما هر روز در حال رشد و 

بزرگ شدن هستید. مثلا وقتی که کوچك تر بودید، اگر کسی فریاد می زد 

اما حالا عصبانی می شوید. یا شاید وقتی کوچك تر  شما می ترسیدید

بیشتر خجالت بودید دوست داشتید که مدام در جمع باشید اما شاید الان 

کنید از جمع اجتناب کنید تا در مرکز توجه نباشید. می بکشید و سعی 

ممکن است این احساسات تازه شما را کمی گیج کنند. من خودم یادم می 

 آید که در این دوران چقدر گیج شده بودم. 

همه انواع احساسات را تجربه  ،هم سن و سال شما بودم من وقتی

مثل یك ترن هوایی، بالا و پایین  احساساتمکردم. گاهی حس می کردم 

و شاید در طول یك روز ناراحتی، شادی و عصبانیت را تجربه  می شود

در مورد تغییراتی که در بدنم  ممی کردم. در دوران بلوغ، والدین و معلمان

در مورد تغییراتی  تاس نبود رخ می داد با من حرف می زدند اما هیچک

توضیح دهد که در درون من رخ می دادند. من واقعا نمی دانستم که 

 عادی دارم یا نه. نگران بودم اما احساس کنجکاوی هم داشتم.  یوضعیت

شد تا  این کنجکاوی من تا دوران بزرگسالی ادامه پیدا کرد و موجب

در مدارس راهنمایی،  در رشته مشاوره بالینی سلامت روان تحصیل کنم و

ادارات و بیمارستان ها مشغول به کار شوم و حالا کار اصلی من این است 

که به نوجوانان شبیه به شما کمك کنم تا از پس این تغییرات روانی و 

من عاشق کارم هستم و دختران فوق العاده زیادی را اجتماعی بر بیایند. 

چیزهای زیادی هم از آن  ،دیده ام. هر وقت که به آن ها کمك می کنم



8   آمدگویی به احساساتخوش 

در مورد چیزهایی  تا بسیار مشتاقمها یاد می گیرم. خیلی جذاب است. 

 که یاد گرفته ام با شما گفت و کنم. 

شما رخ می  وناین کتاب به شما کمك می کند تا از تغییراتی که در

دهد شگفت زده شوید و یاد بگیرید چطور احساسات، روابط، افکار و 

  یریت کنید.هیجاناتتان را مد

 من هم در این سفر با شما همراه خواهم بود. 

 

 با احترام 

 زلورن ریور

 
  



 پیشگفتار مترجمان

 عزیز؛ نوجوان

خودآگاهی است. همانطور که در دوران بلوغ دوران تحول، کشف، تجربه و 

این دوران بدنتان از نظر فیزیکی به سرعت رشد می کند، ابعاد شخصیتی 

شما هم از جمله احساسات و عواطفتان دستخوش تغییر هستند. نوسان 

در احساسات یا بالا و پایین شدن آن ها در این دوران کاملا طبیعی به 

از تغییر احساستان در می آیند. گاهی حتی ممکن است خودتان حساب 

کسری از ثانیه متعجب شوید. مثلا در لحظه احساس عصبانیت می کنید و 

دقایقی بعد غم به سراغتان می آیید، احساس کرختی می کنید و سپس 

دلتان می خواهد بخوابید. ممکن است نسبت به کارهایی که در گذشته 

دیدتری علاقه بودید دیگر اشتیاقی نشان ندهید و به کارهای ج علاقمند

مند شوید. گاهی ممکن است بخواهید بیشتر در جمع دوستان یا اعضای 

خانواده خود باشید در حالی که روز بعد دلتان نخواهد کسی را ببینید و 

نکته مهم درباره احساسات این است  مایل باشید با خودتان خلوت کنید.

هید از بعضی از که آن ها را در دو دسته مثبت و منفی قرار ندهید و نخوا

احساسات ناخوشایند خود فرار یا آن ها را سرکوب کنید. همه احساسات 

به خودی خود می توانند کارکرد مفیدی برای ما و ارتباطاتمان داشته 

باشند و قضاوت کردن درباره آن ها می تواند باعث پیچیده شدن تجارب 

خواندن را  از سن دبستان سواد نوشتن وهیجانی ما شوند. همانطور که 

کسب می کنید و از آن بهره می برید، به نظر می رسد سواد هیجانی هم 

رشد روان شناختی شما خصوصا در دوران  جزء مهارت هایی باشد که برای

به حساب بیایید. سواد هیجانی حساس بلوغ به اندازه سواد علمی ضروری 

را داشته یعنی توانایی شناسایی احساسات، نام گذاری و مدیریت آن ها 
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به شیوه صحیح و  احساساتتان را باشید و در ارتباطات اجتماعی خود

طوری که نه به خودتان آسیب بزنید و نه به دیگران( منتقل ) سازگارانه

مطالعه کتاب حاضر به شما کمك می کند تا در همین راستا کنید. 

و از احساسات خود بدون قضاوت آگاه  ردهبتوانید سواد هیجانی کسب ک

امید است با ترجمه شوید و در روابط اجتماعی خود هشیارانه عمل کنید. 

این کتاب گامی در آگاه سازی دختران نوجوان سرزمینمان برداشته 
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