
احساسـات بـا خانـواده یـا دوسـتانت صحبـت کنـی. اگـر 

غمگین هسـتی، نشـانه آن اسـت که تجربه خوبی داشـته‌ای 

که از پشـت سـر گذاشـتن آن متاسـفی. اگر غمگین نیسـتی، 

احتمـالاً بـرای چالـش شـروع جدیـد آمـاده هسـتی.

تغییر را مدیریت کن

احساسـات خـود را بـه گونـه‌ای بگـو کـه برایـت 

احسـاس خوبـی داشـته باشـد. شـاید بهتـر 

اسـت به جای حرف زدن یک 

نقاشـی دربـاره‌ی آن بکشـی 

یـا یـک داسـتان دربـاره‌اش 

بنویسـی یـا کار دیگـری کـه 

خـودت می‌دانـی حالـت را 

می‌کنـد.  خـوب 

کـن هـر دو طـرف  تالش 

تغییـر را ببینـی. نـه تنهـا 

چیزهایـی را کـه متفـاوت 

هسـتند، حتـی چیزهایـی 

کـه یکـی هسـتند را هـم 

توی یک فهرسـت بنویس 

و بـه فرصت‌هایـی کـه از 

آمـده  تغییـر بـه دسـت 

فکـر کـن. ممکـن اسـت 

بشـوی! شـگفت‌زده 

تغییر فرصتی است برای 

شدن  پذیرتر  انعطاف 

روبه‌رویی  یادگیری  و 

زندگی.  چالش‌های  با 

توی  که  تغییراتی 

مدرسه اتفاق می‌افتد، 

تمرین‌های خوبی هستند.

حواسـت به احساسـات چند هفته اول باشـد و سـپس آنها 

را با چیزی که انتظارش را داشـتی مقایسـه کن. شـگفت‌زده 

خواهـی شـد. دفعـه بعـدی کـه تغییـر بزرگـی رخ می‌دهـد، 

می‌دانـی کـه چگونـه احساسـات اولیـه‌ات را کنتـرل کنی و از 

ایـن فرصت بهـره بیشـتری ببری.

نکات مهم برای مدیریت خوب تغییرات

ـ هــر روز فقــط یــک روزت را مصرف کن! به جــای نگرانی 

در مــورد چیــزی که ممکن اســت در آینــده اتفاق بیفتد 

یــا نیفتــد، حواســت به همان روزی باشــد کــه توی آن 

هســتی. از همان روز اســتفاده کن!

ـ بــه تغییراتــی کــه قبلاً تجربه کــرده‌ای فکر کــن، مانند 

عضویــت در یــک تیم جدید یا پارک محــل بازی، و اینکه 

چگونه بــا آن کنار آمدی.

ـ پایان‌هــا را جشــن بگیــر و اوقــات خــوش را بــه خاطر 

بســپار؛ با صحبــت کردن یا نوشــتن خاطــرات کلاس یا 

مدرســه قدیمی.
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