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مقدمه
»احساسات قوی می آیند و میروند« ترجمۀ کتابیست برای کودکان به اسم  Big Feelings Come and Go. در 

 PTSD نظر گرفته شده است تا از این کتاب در ساحۀ مراقبت های درمانی به عنوان بخش از تداوی کودکان مبتلا به
 Canadian Centre ضربۀ روانی( استفاده صورت گیرد. ما میخواهیم از( trauma و یا دیگر حالات مرتبط به

for Child Protection و  New Directions for Children, Youth, Adults & Families تشکر نماییم که این 
کتاب را آماده نموده اند و  در یک همکاری سخاوتمندانه این امکان را مساعد ساخته اند تا Barnafrid بتواند پیام 

های مهم را برای کودکان به زبان های سویدنی، عربی،دری و سومالی ارائه نماید. ترجمۀ کتاب به عنوان بخشی از  
ماموریت دولت تحت نام Trauma på kartan یا »تروما روی نقشه« صورت گرفته است. 

در این کتاب واکنش های معمول در هنگام اضطراب پس از trauma )ضربۀ روحی( مانند مبارزه، فرار و  رکود 
)بی حرکت ماندن( ــــــــــــــ   fight, flightو  freeze  ــــــــ  و این که شخص چگونه می تواند به یک شکل 

ساده شیوه های را برای تنظیم احساسات بیآموزد، بیان شده است. آگاهی در مورد احساسات، افکار و  واکنش های 
معمول بعد از  trauma )ضربۀ روحی( میتواند تشخیص و عادی سازی را نزد کودکان و بزرگسالان ساده بسازد. 

این معلومات باید به شکل بخشی از آگاهی کُلی در مورد احساسات، یعنی آگاهی در مورد احساسات و عملکرد 
احساسات، ارائه گردد. توقع میرود مطالعۀ این کتاب به تداوم گفتگو میان کودک و  فرد مراقب از او  در مورد 

واکنش ها و نیازمندی های ویژۀ کودک، کمک نماید. 

Psykoedukation )آموزش روانشناختی( و copingstrategi )استراتیژی برای مقابله( در هنگام ترس شدید را 
میتوان مستقیماَ به کودک آموزش داد. هر قدر عمر کودک کم باشد به همان اندازه مهم است تا افرادی که برای کودک 

مهم پنداشته میشوند در این روند سهیم ساخته شده و حمایت نمایند. کودکان نیازمند آن اند تا افراد مراقب از  آنها در 
مورد این احساسات و تنظیم نمودن آنها آگاهی داشته و استراتیژی های موجود  در این کتاب برای بزرگسالان نیز 

قابل استفاده باشد. »احساسات قوی می آیند و میروند« را میتوان به شکل تعاملی یکجا با کودک خواند تا برای گفتگو 
با کودک در مورد تجربیات او، تحریک کننده باشد. تکرار آن میتواند به ایجاد آرامش و آموزش عمیق کمک نماید. 

امیدواریم تعداد زیاد کودکان این امکان را بدست بیآورند تا بیآموزند که احساسات قوی می آیند و میروند، مانند ابر 
های که در آسمان در حرکت  اند. تفاعلي سوياً مع الطفل وذلك من أجل تحفيز الطفل للتحدث عن خبراته الخاصة. 

يساهم التكرار من خلق بيئة هادئة وتعلم عميق.

,Poa Samuelberg och Maria Schillaci 
 LEG. PSYKOLOGER VID BARNAFRID — NATIONELLT

KUNSKAPSCENTRUM OM VÅLD MOT BARN, LINKÖPINGS UNIVERSITET

ترجمۀ دری از  
Madina Sejadi
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حالا می خواهیم یاد بگیریم وقتی ما احساس 
پریشانی یا ترس می کنیم و وقتی که احساسات قوی 

به ما دست می دهد، در بدن ما چه واقع می شود.
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در  مغز ما یک ساحه وجود 
دارد که مانند یک زنگ خطر کار 
می کند. این ساحه امیگدال 

نام دارد.
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وقتی ما احساس پریشانی یا ترس 
می کنیم، این زنگ خطر خود به خود 

روشن می شود.

این به ما کمک می کند 
تا از خود مراقبت کنیم.
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این بی حرکت ماندن 
نامیده می شود. 

یگان بار احساس می کنیم نمی توانیم 
حرکت یا فکر کنیم. 

وقتی زنگ خطر روشن شد بدن ما واکنش نشان می 
دهد و خود را برای مبارزه، فرار یا بی حرکت ماندن 

آماده می سازد. 
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این فرار نامیده می شود.   

یگان بار احساس می کنیم می خواهیم 
فرار کنیم و  یا دور شویم. 

این مبارزه نامیده می شود.  

و یگان بار احساس می کنیم 
که می خواهیم جنگ کنیم و 

فریاد بزنیم. 
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ما یاد خواهیم گرفت و  تمرین 
خواهیم کرد که وقتی زنگ خطر 

توسط امیگدال روشن ساخته شد، 
چه کاری باید بکنیم.
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همه کودکان و بزرگسال ها وقتی 
خیلی احساس تشویش یا ترس کنند 
مبارزه می کنند، فرار می کنند و بی 

حرکت می مانند. 

این به ما کمک می کند 
تا از خود در برابر خطر 

محافظت کنیم.
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حالا تصور کنید که ناگهان یک اژدها از کلکین به داخل نگاه 
می کند!

زمانی که احساسات ما زیاد قوی می شود ما از حرکت می 
مانیم و نه می توانیم فرار کنیم و نه هم مبارزه کنیم.

ما به اشکال مختلف بی حرکت 
می مانیم.

قلب ما تیز تر می تپد و  ما کمی تیز تر نفس می کشیم.

فکر کنید..... وقتی بی حرکت 
می مانید خود را چگونه 

احساس می کنید؟ 

مغز زنگ خطر را روشن می سازد و ما بی حرکت می مانیم..... 
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..... سر من می چرخد 

..... گیر مانده ام 

 من احساس خواهم 
              کرد که.... 

 ..... قلب من تیز تر می تپد و 
         سپس آن قدر آرام می 
                 تپد که نمی توانم 

                         صدای آن را بشنوم

..... من گم می شوم
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 ..... نمی توانم 
          چیزی بگویم

 ..... من را یخ 
          زده است

 ..... خیلی کوچک 
          می شومً

 ..... من غیر قابل 
         دید هستم 



14

آرام  نفس بکشید .... و  
نفس را آزاد کنید 

این کار را می توانید خود تان و یا 
همراه با یک بزرگسال انجام بدهید.

به اطراف تان ببینید و 
سه چیز آبی رنگ را 

در اتاق، حساب کنید. 

باز هم به آرامی نفس 
بکشید..... و نفس را آزاد 

بسازید. 

بعد  از  این که پریشانی یا ترس را احساس 
کردیم می توانیم وجود خود را آرام بسازیم.
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احساس کنید بالای چیزی که 
نشسته اید، سخت است 

یا نرم. 
انگشت های پا های تان را 

تکان بدهید.

باز هم نفس بکشید
و به آرامی نفس را آزاد بسازید
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وقتی زنگ خطر آرام تر می شود قلب شما و 
نفس کشیدن تان آرام می شود.

حالا احساس کنید، وجود  تان چه احساسی دارد. 
چه تفاوت را احساس می کنید؟

احساسات قوی می 
آیند و می روند، 

مانند ابر های که 
در آسمان در حرکت  

هستند. 
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این بار وقتی ما فکر می کنیم که یک هژدها از کلکین به 
داخل نگاه می کند، مغز زنگ خطر را روشن می سازد و ما 

آماده می شویم تا فرار کنیم ...... 

وقتی احساسات ما قوی می شوند ما می خواهیم فرار 
کنیم. ما می خواهیم دویده و از آنجا خارج شویم.

ما به اشکال مختلف فرار می کنیم

قلب ما تیزتر می تپد، ما تیز تر نفس می کشیم و 
ممکن احساس کنیم که با پا می خزیم.

تصور کنید، وقتی فرار می 
کنید یا می خواهید فرار کنید، 

چگونه احساس می شود؟
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 .... قلب من مانند یک 
          طبله تیز می زند 

 .... می خواهم خیلی، 
        خیلی دور شوم

 ... می خواهم مانند یک 
        اسپ مسابقه تیز بدوم  

 احساس خواهم 
      کرد مثل آن که... 
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 ..... خود را گیـچ 
        احساس می کنم

 ..... می خواهم
       از جسم خودم 

         خارج شوم

 ..... نمی توانم 
          نفس بکشم

..... خیلی تیز حرف می زنمً

 ..... می خواهم هر قدر تیز 
        که بتوانم، فرار کنم
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آرام  نفس بکشید .... 
و  نفس را آزاد کنید 

بعد از این که پریشانی یا ترس  را احساس کردیم می 
توانیم وجود خود را آرام بسازیم.

اول انگشت های پا را به هم جمع کنید. احساس 
کنید چگونه عضله ها در پا ها سخت می شوند. 

انگشت ها را سُست بسازید.

این کار را می توانید خود تان و یا همراه با یک بزرگسال 
انجام بدهید.
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احساس کنید بالای چیزی که نشسته اید، 
سخت است یا نرم.

انگشت ها پا را تکان بدهید. 

باز هم به آرامی نفس بکشید..... 
و نفس را آزاد بسازید. 

نفسی دیگری 
بکشید و به آرام آن 

را آزاد بسازید.
باز هم نفس 

بکشید و آرام آن را 
آزاد بسازید. 
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وقتی زنگ خطر آرام تر میشود قلب 
شما و نفس کشیدن تان آرام می شود.

حالا احساس کنید، وجود  تان چه احساسی دارد. 
چه تفاوت را احساس می کنید؟

احساسات قوی می 
آیند و می روند، مانند 
ابر های که آسمان در 

حرکت  هستند.
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و این بار وقتی فکر می کنیم که یک هژدها از کلکین به داخل 
نگاه می کند، مغز زنگ خطر را روشن می سازد و ما برای 

مبارزه آماده می شویم...... 
مبارزه زمانی است که احساسات ما قوی شده و ما می 

خواهیم مشت های خود را ببندیم و با پا های خود محکم 
روی زمین بزنیم.

ما به اشکال مختلف مبارزه می کنیم.

قلب ما تیزتر می تپد، ما تیزتر نفس می کشیم. 

فکر کنید، وقتی می خواهید 
مبارزه کنید چگونه احساس 

می شود؟



27



28

 ..... از دهن من آتش 
        بیرون می شود

 ..... مانند یک 
     قهرمان بزرگ 

        هستم

..... می خواهم چیزی را بزنم

 احساس
    خواهم کرد

     مثل آن که من ...



29

 ..... مانند یک گوریلا 
        جنگ کنم

 ..... مانند یک آتشفشان  
        خشمگین هستم

 .... می خواهم لگد بزنم 
           و با پا هایم محکم 
                روی زمین بزنم

 ..... مانند یک اس
         پ سوار جنگ

              می کنم

 .....مانند یک شی
       ر غرش می کنم
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نفس دیگری بکشید و آرامی 
آن را آزاد بسازید.

بعد از این که پریشانی یا 
ترس  را احساس کردیم می 

توانیم وجود خود را آرام 
بسازیم.

دست های خود را به هم فشار 
بدهید، مانند آن که یک توپ را فشار 

می دهید، نفس بکشید و دست های 
تان را آزاد بسازید. 

این کار را می توانید خود 
تان و یا همراه با یک 

بزرگسال انجام بدهید.
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احساس کنید بالای چیزی که نشسته اید، 
سخت است یا نرم.

انگشت های پا های تان را تکان بدهید.

آرام  نفس بکشید .... 
و  نفس را آزاد کنید 

.نفس دیگری بکشید و آرامی  
آن را آزاد بسازید.
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وقتی زنگ خطر آرام تر می شود قلب شما 
و نفس کشیدن تان آرام می شود.

حالا احساس کنید بدن تان چه احساسی دارد. 
چه چیزی متفاوت احساس می شود؟

احساسات قوی می 
آیند و می روند، مانند 
ابر های که در آسمان 

حرکت می کنند.
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 ببینید، آنجا واقعاَ 
        یک هژدها در 

             کنار کلکین است! 
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 احساس می 
      کنم که.....

 ..... غیر قابل 
      دید هستم

 ..... می خواهم دور 
          بروم، خیلی دور

 ..... مانند یک اسپ 
        سوار جنگ می کنم

..... نمی توانم حرف بزنم
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 ..... مانند یک اسپ 
         مسابقه میدوم

 ..... می خواهم به 
     زودی ممکن ناپدید شوم

..... سرم می چرخد

,

 ..... مانند یک آتشفشان 
             خشمگین هستم
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مشکلی نیست. این فقط 
یک اژدها است که راۂ 

خودش را گم کرده است. 
نگهبان اژدها به مادر و 

پدرش زنگ می زند. 
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دیدن اژدها در بیرون از 
کلکین ترسناک بود.

وجود ما کاری را که 
ضرورت داشت، انجام داد.
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باز هم نفس بکشید و آرام 
آن را آزاد بسازید.

حالا بعد از این که احساس ترس 
و نگرانی کردیم، دوباره تمرین 

می کنیم تا خود را آرام بسازیم. 

آرام  نفس بکشید .... 
و  نفس را آزاد کنید.
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احساس نمایید بالای چیزی که نشسته 
اید، سخت است یا نرم.

انگشت های پا های تان را تکان بدهید.

.نفس دیگری بکشید و آرامی  
آن را آزاد بسازید.
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حالا که خود را آرام و امن احساس 
می کنید، وجود تان چه کار را می 

خواهد انجام بدهد؟ 
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 ..... مثل یک پولیس 
          مخفی کنجکاو 

               هستم

 احساس می 
        کنم که.....

 ..... می خواهم 
         بازی کنم

 ..... بالای احساسات 
      خود کنترول دارم

 ..... می توانم نفس 
            عمیق بکشم

 ..... می خواهم مثل یک 
          شادی خنده کنم
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..... می خواهم با دوست های خود بازی کنم

 ..... بتوانم طوری حرف 
         بزنم که دیگران حرف های 
               من را بشنوند و بفهمند

 ..... می خواهم 
          یاد بگیرم
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افتخار کنید به این که شما می دانید 
چطور وجود خود را آرام بسازید و زنگ 

خطر را خاموش کنید! 

حالا می دانیم وقتی احساسات 
ما خیلی قوی می شوند ما می 

توانیم آنها را اداره کنیم.
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افتخار کنید که شما یاد گرفته اید! 
بیایید تا بیرون برویم و بازی کنیم!
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