
 احساسات ما

 مختلف، احساسات گوناگونی داریم.همه ی ما در طول روز در موقعیت های  -1
 برخی از احساسات ما خوشایند و برخی ناخوشایندند. -2
احساسات خوشایند در ما تأثیر خوبی می گذارند و ما آن ها را دوست داریم. برعکس، احساسات ناخوشایند  -3

 را دوست نداریم و می خواهیم از آن ها دور شویم.
آن را در خودمان به وجود بیاوریم و هم دیگران می توانند  شادی احساسی است که هم خود ما می توانیم -4

 با انجام دادن کارهایی این احساس را در ما ایجاد کنند.
 همه ی مردم گاهی شاد و گاهی غمگین می شوند. -5
هیچ کس احساس غم را دوست ندارد امّا باید توجّه کنیم که احساس غم احساس طبیعی )عادی( است و  -6

 زندگی، گاهی این احساس را پیدا می کنند.همه ی انسان ها در 
همانطور که چیزهای مختلفی ممکن است ما را شاد کند، چیزهای مختلفی هم ممکن است ما را غمگین  -7

 کند.
گاهی رفتارهای دیگران ما را اندوهگین می کند. گاهی نیز خود ما با کارهایی که انجام می دهیم باعث  -8

 ناراحتی خودمان می شویم.
دثی مانند جدایی از کسانی که آن ها را دوست داریم، بیماری یا مرگ عزیزانمان، ما را غمگین گاهی حوا -9

 می کند.
 وقتی دچار غم و اندوه می شویم، می توانیم: -10

 دعا کنیم و از خداوند بزرگ برای برطرف شدن اندوهمان کمک بگیریم. -1
امّا همیشگی نیست و من می  به خودمان دلداری بدهیم؛ به خود بگوییم که احساس غم طبیعی است -2

 توانم باز هم شاد باشم.
 درباره ی علّت اندوه خود فکر کنیم و راهی برای برطرف کردن آن پیدا کنیم. -3
از بزرگ ترها ) پدر و مادر، پدربزرگ، معلّم، مشاور مدرسه و ... ( کمک بگیریم و با آن ها صحبت و  -4

 مشورت کنیم.
 یا نقاّشی کنیم.درباره ی احساس اندوه خود بنویسیم  -5
 با انجام دادن کارهای شاد و سرگرم کننده یا کمک به دیگران، کم تر به ناراحتی خود فکر کنیم. -6

 ترس احساسی طبیعی و عادی است که در انسان و دیگر جانوران وجود دارد. -11




