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مقدمة

إن فهم المشاعر والتعامل معها هما من المهارات 

يها الأطفال الصغار على مدار الوقت.  الهامة التي ينمِّ

يمكنكم تعليم أطفالكم الكلمات البسيطة للتعبير عن 

المشاعر وكيفية التعرفّ على المشاعر في عقولهم 

وأجسادهم. كما يمكنكم أيضاً مساعدتهم في البدء 

بتعلمّ كيفية التعبير عن مشاعرهم والتعامل معها.

المهارات الاحتماعية والعاطفية هذه تساعد الأطفال:

 العلاقة الجيدة مع الأصدقاء والعائلة. • 
 مواصلة المحاولة حتى عندما تكون المهمة صعبة.• 
 الأداء الجيد في المدرسة• 

إن هذه المهارات أساسية لمستقبل سعيد وصحي 

وناجح.

إن بسِاط اللعب هذا طريقة مسلية لتعليم طفلكم حول 

المشاعر من خلال اللعب وسرد القصص واستكشاف 

السجادة مع بعض. وهو مصمم لكم ولطفكلم للاستمتاع 

 بأي شيء تختارونه.  وفيما يلي بعض الأفكار حول 

كيفية البدء. 

استكشفوا

 يمكن أن تقولوا: "أرى دب تيدي بقرب الأرجوحة. 

ماذا ترى؟"

 قوموا بتظليل الوجه

يمكن أن تقولوا: "يمكنكم أن تضعوا وجوهاً تظهر مشاعر 

مختلفة للأطفال في الصور لإظهار ما يشعرون به 

باعتقادكم. راقبوني وأنا أضع واحداً."

اصنعوا شيئاً مماثلًا

يمكن أن تقولوا: "لقد وائمتَ وجهاً غاضباً مع وجه 

غاضب. لنجعل وجوهنا غاضبة."

اسردوا قصة

 يمكن أن تقولوا: "إنني أتخيل أن/ Kayla تجلس في 

 أعلى الزلاَّقة. إنها تنظر إلى الأسفل وترى أنها

عالية جداً. تشعر كأن هناك فراشات في بطنها. إنها 

تشعر بالخوف. تمسك الجدة بيدها بينما تنزحلق إلى 

الأسفل. وعندها لا تعود تشعر بالخوف. إنها تريد أن 

تتزحلق مرةً أخرى!

وأنا أشعر بالخوف أحياناً أيضاً. ويخفق قلبي بسرعة 

عندما أكون خائفاً."

"لقد وضعتَ وجهاً حزيناً على  يمكن أن تقولوا أيضاً:

الطفل في باحة اللعب. ماذا تعتقد أنه قد جرى كي 

يجعله يشعر بالحزن؟"

머리말
감정을 이해하고 관리하는 것은 어린이들이 점차 개발하게 
되는 주요 능력입니다. 자녀분에게 간단한 감정을 표현하는 
단어와 마음과 몸에 감정이 들 때를 알아차리는 법을 
가르쳐 주실 수 있습니다. 또한 아이들이 감정을 표현하고 
관리하는 법을 배우도록 도와주실 수 있습니다.
다음과 같은 사회-정서적 기술이 아이들에게 도움이 됩니다: 
• 친구 및 가족과 사이 좋게 지내기
• 어려운 과제도 계속 시도해 보기
• 학교에서 우수한 성과 내기
이러한 기술은 행복하고 건강하고 성공적인 미래에 중요한 
요소입니다.
이 플레이 매트는 놀이, 이야기 말하기 및 함께 매트 
탐구하기를 통해 자녀분에게 감정들에 대해 가르쳐 
주실 수 있는 즐겁고 새로운 방법이 될 것입니다. 매트는 
여러분과 자녀가 함께 선택하신 방법으로 즐기실 수 있도록 
준비되었습니다. 여기 시작하는 방법에 대한 몇 가지 
아이디어가 있습니다. 

탐구
이런 말을 할 수 있죠: “그네 옆에 곰 인형이 보이는구나. 

너한테는 뭐가 보이니?”

얼굴 채워 넣기
이런 말을 할 수 있죠: “네가 그림 속의 아이들이 어떤 

감정을 갖고 있을지 상상하며 각기 다른 감정을 얼굴에 
그려 넣어 보자. 내가 그리는거 잘 봐.”

매치 하기
이런 말을 할 수 있죠: “화가 난 표정을 다른 화가 난 표정과 

짝지어보자. 같이 화가 난 표정을 지어보자.”

이야기하기
이런 말을 할 수 있죠: “나는 카일라가 미끄럼 틀 위에 있는 
상상을 해. 카일라는 아래를 보고 매우 높은 곳에 있다는 걸 
보지. 그 애는 뱃속에 나비들이 날아다니는 것 같은 느낌이 

들어. 무서운 느낌을 받은 거지.  
할머니가 미끄럼 틀에서 내려 오는 동안 손을 잡아 주셨어. 

그러니까 더 이상 무섭지 않았어. 카일라는 또 미끄럼을 
타고 싶어 한단다!

나도 가끔 무서울 때가 있단다. 무서우면  
심장이 빨리 뛰지.”

또 이런 말을 할 수도 있죠: “놀이터에 있는 아이에게  
슬픈 얼굴을 그려 주었구나. 무슨 일이 있어서 그 아이가 

슬플 거라고 생각하니?”

تعارف

احساسات کو سمجھنا اور منظم کرنا وہ اہم صلاحیتیں ہیں 

جو نوعمر بچے وقت کے ساتھ سیکھتے ہیں۔ آپ کو اپنے بچے کو 

سادہ احساساتی الفاظ سکھانے چاہیئے اور یہ کہ اپنے ذہنوں اور 

جسم میں احساسات کو کیسے پہچانیں۔ آپ اپنے بچے کی اپنے 

خیالات کا اظہار کرنے اور ان کو منظم کرنے کو سیکھنے میں 

بھی مدد کر سکتے ہیں۔ 

یہ سماجی جذباتی صلاحیتیں بچوں کی ذیل میں مدد 
کرتی ہیں:

 دوستوں اور اہل خانہ کے ساتھ اچھا میل جول رکھنا• 
 کوشش کرتے رہنا چاہے کام دشوار ہو• 
 اسکول میں اچھی کارکردگی دکھانا• 

یہ صلاحتیں خوش، صحت مند اور مستقبل میں خوش رہنے 

کی کونجی ہیں۔

پلے میٹ )play mat( آپ کے بچے کو کھیل، کہانی سنا کر، 

اور ایک ساتھ مل کر میٹ کی تحقیق کر کے اپنے بچے کو 

احساسات کے بارے میں تعلیم دینے کا ایک نیا پر لطف طریقہ 

ہو سکتا ہے۔ اس کو آپ کے اور آپ کے بچے کے لیے  لطف اندوز 

ہونے کے لیے ڈیزائین کیا گیا ہے، جس طریقے سے بھی آپ 

چاہیں۔ ذیل میں آغاز کس طرح کیا جائے اس کے بارے میں 

کچھ مشورے ہیں۔ 

 تحقیق کریں

آپ کہہ سکتے ہیں: "مجھے جھولوں کے برابر میں ایک ٹیڈی 

بیئر نظر آرہا ہے۔ آپ کو کیا نظر آتا ہے؟"

 چہرے پرُ کریں

 آپ کہہ سکتے ہیں: "آپ کے خیال میں یہ کیسا محسوس 

کر رہے ہیں یہ ظاہر کرنے کے لیے مختلف احساسات کو تصویر 

میں بچے کے چہرے میں بھریں۔ مجھے ایک چہرے کو بھرتا ہوا 

دیکھیں۔"

ایک میچ بنائیں

آپ کہہ سکتے ہیں: "آپ نے ایک غصے والے چہرے کو ایک 

غصے والے چہرے کے ساتھ میچ کیا ہے۔ آئیے اپنا غصے والا چہرہ 

بنائیں۔"

ایک کہانی سنائیں

آپ کہہ سکتے ہیں: "میرے خیال میں Kayla سلائیڈ کے بالائی 

 حصے میں ہے۔ یہ نیچے دیکھتی ہے اور دیکھتی ہے کہ یہ بہت

 اونچائی پر ہے۔ یہ ایسا محسوس کرتی ہے کہ اس کے پیٹ 

میں تتلیاں ہیں۔ یہ خوف زدہ محسوس کرتی ہے۔ نانی/دادی 

پھسلتے ہوئے اپنا ہاتھ پکڑتی ہیں۔ اس کے بعد، یہ مزید خوف 

زدہ محسوس نہیں کرتی ہیں۔ یہ دوبارہ پھسلنا چاہتی ہیں!

کبھی کبھی میں بھی خوف زدہ محسوس کرتا ہوں۔ جب میں 

خوف زدہ ہوتا ہوں تو میرا دل تیزی سے دھڑکتا ہے۔"

 آپ یہ بھی کہہ سکتے ہیں: "آپ نے کھیل کے میدان میں 

 موجود بچے کے چہرے پر ایک خوف زدہ چہرہ بنایا ہے۔ 

 آپ کے خیال میں ایسا کیا ہوا جس کی وجہ سے یہ خوف 

زدہ محسوس کر رہی ہے۔"

Introduction
Comprendre et gérer les émotions qui sont des 
compétences importantes que les jeunes enfants 
développent avec le temps. Vous pouvez enseigner 
à votre enfant des mots simples pour exprimer ses 
émotions et les reconnaître dans son corps et ses 
pensées. Vous pouvez également aider votre enfant 
à s’habituer progressivement à verbaliser et à gérer 
ses émotions.

Ces aptitudes socio-émotionnelles aident les 
enfants à :
• S’entendre avec leurs amis et leur famille,
• Continuer à essayer même si la tâche est difficile
• Réussir à l’école

Ces compétences sont essentielles pour un avenir 
heureux, prospère et brillant.
Ce tapis de jeu peut être une nouvelle façon 
amusante d’enseigner les émotions à votre enfant 
en jouant, en racontant des histoires et explorant le 
tapis ensemble. Il est conçu pour que vous et votre 
enfant en profitiez ensemble quelle que soit votre 
approche. Voici quelques idées pour vous aider à 
commencer. 

 Explorer
Vous pouvez dire : « Je vois un nounours près des 

balançoires. Et toi, qu’est-ce que tu vois ? »

Reconnaître l’expression du visage
Vous pouvez dire : « Tu peux mettre des expressions 

différentes sur les visages des enfants dans 
l’image pour montrer ce qu’ils ressentent selon toi. 

Regarde-moi faire ».

Faire des associations
Vous pouvez dire : « Tu as associé un visage  

en colère avec un visage en colère. Imitons un 
visage en colère ».

  Raconter une histoire
Vous pouvez dire : « J’imagine que Kayla est en haut 
du toboggan. Elle regarde en bas et se rend compte 
qu’elle est très haut. Elle a l’impression d’avoir des 
papillons dans le ventre. Elle a peur. Sa grand-mère 
la tient au fur et à mesure de sa descente. Alors, 

elle n’a plus peur. Elle veut glisser à nouveau !

Moi aussi, j‘ai peur parfois. Mon cœur bat 
très vite quand j’ai peur ».

Vous pouvez aussi dire : « Tu as mis un visage triste 
sur l’enfant dans l’aire de jeux. « À ton avis, que 

s’est-il passé pour que l’enfant soit triste ? »

Entwodiksyon
Konprann emosyon ak jere yo se aptitid enpòtan 
timoun piti devlope avèk tan. Ou ka aprann pitit 
ou a mo emosyon senp ak kòman pou li rekonèt 
emosyon nan lespri li ak nan kò li. Ou kapab 
ede pitit ou a tou kòmanse aprann kòman pou li 
eksprime ak jere emosyon li.

Aptitid sosyal-emosyonèl sa yo ede timoun:
• Antann yo avèk zanmi ak fanmi
•  Kontinye eseye menm lè yon travay difisil
• Travay byen lekòl

Aptitid sa yo se kle pou yon avni ak kè kontan,  
an sante ak reyisi.
Tapi jwèt sa a kapab yon nouvo mwayen amizan 
pou anseye pitit ou a emosyon nan jwe, rakonte 
istwa ak eksplore tapi a ansanm. Li fèt pou 
oumenm ak pitit ou a amize nou nenpòt jan nou 
chwazi. Men kèk ide sou fason pou kòmanse. 

 Eksplore

Ou ka di: “Mwen wè yon nounous akote 
balanswa yo. Kisa w wè?

  Mete imaj ki kòrèk la sou figi a

Ou ka di: “Ou ka mete diferan figi emosyon  
pou timoun ki sou foto a pou montre kòman  

ou imajine yo santi yo. Gade m k ap mete  
yon figi sou yon foto.”

  Fè yon asosyasyon

Ou ka di: “Ou te asosye yon figi ki fache ak yon 
figi ki fache. Ann fè figi nou fache.”

  Rakonte yon istwa

Ou ka di: “Mwen imajine Kayla anlè glisad la.  
Li gade anba epi li wè li wo anpil. Li santi li 

enkyete. Li pè. Granma kenbe men l pandan  
l ap glise desann. Apresa, li vin pa pè ankò.  

Li vle glise ankò!

Mwen santi m pè kèk fwa tou.  
Kè m bat vit lè mwen pè.”

Ou ka di tou: “Ou mete yon figi tris pou  
timoun ki sou lakou a. Kisa w panse ki te  

pase ki fè li santi li tris?”
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অনুভতি তিনতি শেখায় মজা হ্ান্ডবুক

Настольная игра «Эмоции и чувства».  
Руководство для родителей

Gid pou Tapi Jwèt Amize w avèk Emosyon

감정과 함께 즐기는 플레이 매트 이용 요령

Conseils pour le tapis de jeu  
Explorer les émotions en jouan

احساسات سے لطف اندواز ہونے کے پلے میٹ )Play Mat( کے لیے تجاویز

أفكار حول المتعة مع بساط اللعب الخاص بالمشاعر

ূ

ভূমিকা

বিবিন্ন অনুিূবি অনুধািন ও ম�াকাবিলা করা �ি গুরুত্বপূর্ণ 
দক্ষিাগুবলা বিশুরা ধীবর ধীবর অর্ণ ন কবর। আপনার সন্ানবক 
আপবন বিবিন্ন সহর অনুিূবি প্রকাবির িব্দ এিং কীিাবি �বনর ও 
মদবহর অনুিূবি িনাক্ত করা যায় িা মিখাবি পাবরন। আপবন সন্ানবক 
িার অনুিূবি প্রকাি ও বনয়ন্ত্রর করা বিখবিও সহায়িা করবি 
পাবরন।

এই সািামিক-আবেগিমিত দক্ষতাগুব�া মিশুবদর সহায়তা কবর: 

●  িনু্িান্ি ও পবরিাবরর সদস্যবদর সাবে �াবনবয় চলবি
●  মকান কার কবিন হবলও মচষ্া চাবলবয় মযবি
● সু্বল িাবলা করবি

আনন্দ�য়, সুস্থিাপূর্ণ, এিং সাফল্য�বডিি িবিষ্যবির রবন্য এই 
দক্ষিাগুবলা গুরুত্বপূর্ণ।

এই মলে �্যাট নিুন নিুন আনন্দ�য় উপাবয় আপনাবদর সন্ানবক 
মখলাধুলা করা, গল্প িলা, এিং একসাবে �্যাট সম্পবক্ণ  অনুসন্ান করা 
মিখাবি। এটি বিরাইন করা হবয়বে আপনার ও আপনার সন্ান ব�বল 
বনবরবদর পেন্দ�বিা উপবিাগ করার রন্য। কীিাবি শুরু করবিন, 
িার বকেু ধাররা এখাবন মদওয়া হবয়বে। 

 অিুসন্াি করুি

আপনি বলতে পাতেি: “মদালনার পাবি আব� একটি মটবি  
মিয়ার মদখবে। িুব� বক মদখবো?”

  সমিক িুখিণ্ড�টি েসাি

আপনি বলতে পাতেি: “িুব� েবিটিবি মেবলব�বয়বদর �ুখ�ডিবল 
বিন্ন অনুিূবির মচহারা িবসবয়, িুব� অনুিূবিটি কীিাবি কল্পনা করবো 

মসটা মদখাবি পাবরা। মদখ, আব� একটি করবে।”

  একটির সাবে আবরকটি মি�াি

আপনি বলতে পাতেি: “িুব� একটি রাগাববিি �ুখ�ডিবলর 
সাবে আবরকটি রাগাববিি �ুখ�ডিল ব�বলবয়বো।  

এবসা, আ�াবদর মচহারা রাগাববিি কবর।”

  একটি গল্প ে�ুি

আপনি বলতে পাতেি: “আব� কল্পনা করবে মকইলা (Kayla) 
স্াইবির উপবর আবে। মস বনবচ িাবকবয় মদবখ ময মস অবনক উচুঁবি 
িবস আবে। িার �বন হবলা মযন িার মপবট বিির প্ররাপবি উড়বে। 

মস িয় পাবছে। মস স্াইি বদবয় না�ার স�য়, দাদ ুিার হাি ধবর 
রাখবলন। এরপর, িার আর িয় অনুিূি হয়বন। মস আিার  

স্াইি করবি চাবছে!

আব�ও কখনও কখনও িয় পাই। িয় মপবল আ�ার  
হৃৎস্পন্দন মিবড় যায়।”

এছাড়াও আপনি বলতে পাতেি: “মলেগ্াউবডের বিশুটির েবিবি 
িুব� একটি �ন খারাপ হবয়বে এ�ন �ুখ�ডেল িবসবয় দাও। কী ঘবটবে 

মযরবন্য িার �ন খারাপ হবয়বে িবল িুব� �বন কর?”

導言
理解情緒和控制情緒是重要技能，孩子們在成長過
程中發展這些技能。您可以教子女簡單的、代表情
緒的詞，以及怎樣從思想上和和肢體上辨認代表情
緒的各種跡象。您還可以幫助子女開始學習怎樣表
達與控制他們的情緒。

這些社交情緒技能幫助孩子：
•  與朋友和家人和睦相處
•  百折不撓
•  在校表現良好 

這些技能對於快樂、健康和成功的未來很重要。
通過玩這個玩耍墊、講故事、一起探索來教您子女
一些情緒知識，這是一個新穎且有趣的好方法。無
論您選擇哪種玩法，玩耍墊都讓您和您的子女樂在
其中。您可以從以下玩法開始。

探索

您可以說：「我看到鞦韆旁邊有一隻泰迪熊。
你看到什麼了？」

添加面部表情

您可以說：「你可以在那些小孩臉上放上代表不同
情緒的表情，展示出你覺得他們的情緒是怎樣的。 

看看我怎麽做這個。」

配對

您可以說：「你把生氣臉配對好了。 
讓我們來做生氣臉吧。」

講故事

您可以說：「我想像Kayla（凱拉）站在滑梯最上
邊。她往下看，看到她自己站在很高的地方。她感到
十分緊張。她感到害怕。她往下滑，這時外婆牽著

她的手。然後，她就不再害怕了。她還想再滑一次！

我有時也感到害怕。我感到害怕時心跳很快。」

您還可以說：「你給在遊樂場玩耍的小孩放了一個
難過的面部表情。你覺得是什麽讓他們難過呢？」

Introducción
Entender y manejar los sentimientos son 
habilidades importantes que los niños pequeños 
desarrollan con el tiempo. Puede enseñarle a su 
hijo palabras sencillas que expresan sentimientos 
y cómo reconocerlos en su cuerpo y mente. 
También puede ayudarle a expresar y manejar sus 
sentimientos. 

Estas habilidades socioemocionales ayudan a 
los niños a lo siguiente:
• Llevarse bien con los amigos y la familia.
• Seguir intentando una tarea incluso si esta es 

difícil.
• Tener un buen rendimiento en la escuela.

Estas son habilidades claves para un futuro feliz, 
próspero y saludable.
Esta lámina de juego puede ofrecerle nuevas y 
divertidas formas de educar a su hijo con relación 
a los sentimientos, donde podrán jugar, contar 
historias y explorar juntos. Está pensada para que 
usted y su hijo se diviertan sin importar qué opción 
elijan. Aquí hay algunas ideas sobre cómo utilizarla. 

Exploren

Usted podría decir: “Veo un osito de peluche al lado 
de los columpios. ¿Qué ves tú?”.

Coloquen las caras en los espacios

Usted podría decir: “Puedes poner las caras 
que expresen sentimientos en los niños de las 

imágenes para mostrar cómo te imaginas lo que 
están sintiendo. Mira cómo lo hago yo”.

Encuentren el par

Usted podría decir: “Combinaste una cara enojada 
con una cara enojada. Pongamos cara de enojados”.

Cuenten una historia

Usted podría decir: “Me imagino que Kayla está 
arriba del tobogán. Mira hacia abajo y se da cuenta 
de que está a mucha altura. Kayla siente como si 
tuviera mariposas en el estómago. Está asustada. 
La abuela le toma la mano mientras se desliza por 
el tobogán. Después de eso, ya no está asustada. 

¡Quiere subir al tobogán de nuevo!

Yo también me asusto a veces. 
Mi corazón late más rápido cuando me asusto”.

También podría decir: “Pusiste una cara triste en el 
niño que está en el área de juegos. ¿Qué crees que 

pasó que lo hizo sentirse triste?”.

Введение
Умение распознавать эмоции и справляться с ними — 
важные навыки, которые предстоит выработать детям. 
Взрослые могут научить детей узнавать, как эмоции 
ощущаются в теле, и описывать чувства простыми 
словами. Они также могут научить детей выражать  
и контролировать свои эмоции.
Эти социально-эмоциональные навыки 
помогают детям
• ладить с друзьями и членами семьи
• не отступать даже перед самыми трудными 

заданиями
• добиваться хороших результатов в школе.
Эти навыки – ключ к счастливой, здоровой и 
успешной жизни.
Настольная игра Fun with Feelings — новый метод 
развития у детей представлений о чувствах и эмоциях 
через игру, рассказывание историй и рассматривание 
картинок. Вы можете сами придумывать правила.  
Вот некоторые советы.  

Рассматриваем картинки
Пример: «Я вижу плюшевого мишку рядом  

с качелями. А что видишь ты?»

Подбираем эмоции
Пример: «Представь, что чувствует ребенок  
на картинке и подбери подходящий кружок.  

Смотри, как я это делаю».

Повторяем эмоции
Пример: «Ты нашел ребенка с сердитым лицом  

и подобрал нужную картинку. Давай вместе  
сделаем сердитые лица».

Рассказываем истории
Пример: «Кейла сидит на горке. Она смотрит вниз,  

и понимает, что она сидит очень высоко.  
Она волнуется. Ей страшно. Она скатывается с горки, 

держась за бабушкину руку. И вот ей уже совсем  
не страшно. И снова хочется прокатиться с горки!

Мне тоже иногда страшно. Когда это происходит,  
мое сердце начинает сильно биться». 

Пример: «Ты выбрал грустное личико для этого 
ребенка. Как ты думаешь, почему он так расстроен?»
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angry 

enojado

生氣 

en colère 

화난다 
غاضب 
сердит 

রাগ করা 
fache 

غصے میں 
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English

Introduction
Understanding and managing feelings are important
skills that young children develop over time. You can
teach your child simple feeling words and how to
recognize feelings in their minds and bodies. You ca
also help your child start to learn how to express an
manage their feelings.

These social-emotional skills help children:
• Get along with friends and family
• Keep trying even when a task is diffcult
• Do well in school

These skills are key for a happy, healthy, and 
successful future.
This play mat can be a fun new way to teach you
child about feelings by playing, telling stories, 
and exploring the mat together. It is designed for 
you and your child to enjoy however you choose. 
Here are some ideas for how to get started. 

 Explore

You might say: “I see a teddy bear next to the 
swings. What do you see?”

  Fill In The Face

You might say: “You can put different feeling
faces on the children in the picture to show how
you imagine they’re feeling. Watch me do one.”

  Make A Match

You might say: “You matched an angry face to a
angry face. Let’s make our angry faces.”

  Tell A Story

You might say: “I imagine that Kayla is on top of 
the slide. She looks down and sees that she is  

up very high. She feels like she has butterfies i
her belly. She feels scared. Grandma holds her 
hand while she slides down. Then, she doesn’t 
feel scared anymore. She wants to slide again!

I feel scared sometimes too. My heart beats fas
when I’m scared.”

You might also say: “You put a sad face on the 
child on the playground. What do you think 

happened to make them feel sad?”

 
 

 
 
 

 
 
 

 

English

Introduction
Understanding and managing feelings are important 
skills that young children develop over time. You can 
teach your child simple feeling words and how to 
recognize feelings in their minds and bodies. You can 
also help your child start to learn how to express and 
manage their feelings.

These social-emotional skills help children: 
• G et along with friends and family
• K eep trying even when a task is difficult
• Do well in school

These skills are key for a happy, healthy, and 
successful future.
This play mat can be a fun new way to teach your 
child about feelings by playing, telling stories, 
and exploring the mat together. It is designed for 
you and your child to enjoy however you choose. 
Here are some ideas for how to get started. 

 Explore

You might say: “I see a teddy bear next to the 
swings. What do you see?”

  Fill In The Face

You might say: “You can put different feeling 
faces on the children in the picture to show how 
you imagine they’re feeling. Watch me do one.”

  Make A Match

You might say: “You matched an angry face to an 
angry face. Let’s make our angry faces.”

  Tell A Story

You might say: “I imagine that Kayla is on top of 
the slide. She looks down and sees that she is  

up very high. She feels like she has butterflies in 
her belly. She feels scared. Grandma holds her 
hand while she slides down. Then, she doesn’t 
feel scared anymore. She wants to slide again!

I feel scared sometimes too. My heart beats fast 
when I’m scared.”

You might also say: “You put a sad face on the 
child on the playground. What do you think 

happened to make them feel sad?”

ভমিকা

বিবিন্ন অনুিবি অনুধািন ও ম�াকাবিলা করা �ি গুরুত্বপূর্ণ 
দক্ষিাগুবলা বিশুরা ধীবর ধীবর অরন কবর। আপনার সন্ানবক 
আপবন বিবিন্ন সহর অনুিবি প্রকাবির িব্দ এিং কীিাবি �বনর ও 
মদবহর অনুিবি িনাক্ত করা যায় িা মিখাবি পাবরন। আপবন সন্ানবক 
িার অনুিবি প্রকাি ও বনয়ন্ত্রর করা বিখবিও সহায়িা করবি 
পাবরন।

এই সািামিক-আবেগিমিত দক্ষতাগুব�া মিশুবদর সহায়তা কবর: 

●  িন্িান্ি ও পবরিাবরর সদস্যবদর সাবে �াবনবয় চলবি
●  মকান কার কবিন হবলও মচষ্া চাবলবয় মযবি
● স্বল িাবলা করবি

আনন্দ�য়, সুস্থিাপূর্ণ, এিং সাফল্য�বডিি িবিষ্যবির রবন্য এই 
দক্ষিাগুবলা গুরুত্বপূর্ণ।

এই মলে �্যাট নিন নিন আনন্দ�য় উপাবয় আপনাবদর সন্ানবক 
মখলাধুলা করা, গল্প িলা, এিং একসাবে �্যাট সম্পবক অনুসন্ান করা 
মিখাবি। এটি বিরাইন করা হবয়বে আপনার ও আপনার সন্ান ব�বল 
বনবরবদর পেন্দ�বিা উপবিাগ করার রন্য। কীিাবি শুরু করবিন, 
িার বকে ধাররা এখাবন মদওয়া হবয়বে। 

 অিুসন্াি করুি

আপনি বলতে পাতেি: “মদালনার পাবি আব� একটি মটবি  
মিয়ার মদখবে। িব� বক মদখবো?”

  সমিক িুখিণ্ড�টি েসাি

আপনি বলতে পাতেি: “িব� েবিটিবি মেবলব�বয়বদর �ুখ�ডিবল 
বিন্ন অনুিবির মচহারা িবসবয়, িব� অনুিবিটি কীিাবি কল্পনা করবো 

মসটা মদখাবি পাবরা। মদখ, আব� একটি করবে।”

একটির সাবে আবরকটি মি�াি

আপনি বলতে পাতেি: “িব� একটি রাগাববিি �ুখ�ডিবলর  
সাবে আবরকটি রাগাববিি �ুখ�ডিল ব�বলবয়বো।  

এবসা, আ�াবদর মচহারা রাগাববিি কবর।”

  একটি গল্প ে�ুি

আপনি বলতে পাতেি: “আব� কল্পনা করবে মকইলা (Kayla) 
স্াইবির উপবর আবে। মস বনবচ িাবকবয় মদবখ ময মস অবনক উচবি 
িবস আবে। িার �বন হবলা মযন িার মপবট বিির প্ররাপবি উড়বে। 

মস িয় পাবছে। মস স্াইি বদবয় না�ার স�য়, দাদ িার হাি ধবর 
রাখবলন। এরপর, িার আর িয় অনুিি হয়বন। মস আিার  

স্াইি করবি চাবছে!

আব�ও কখনও কখনও িয় পাই। িয় মপবল আ�ার  
হৃৎস্পন্দন মিবড় যায়।”

এছাড়াও আপনি বলতে পাতেি: “মলেগ্াউবডের বিশুটির েবিবি 
িব� একটি �ন খারাপ হবয়বে এ�ন �ুখ�ডেল িবসবয় দাও। কী ঘবটবে 

মযরবন্য িার �ন খারাপ হবয়বে িবল িব� �বন কর?”

Русский

Введение
Умение распознавать эмоции и справляться с ними — 
важные навыки, которые предстоит выработать детям. 
Взрослые могут научить детей узнавать, как эмоции 
ощущаются в теле, и описывать чувства простыми 
словами. Они также могут научить детей выражать  
и контролировать свои эмоции.
Эти социально-эмоциональные навыки 
помогают детям 
• ладить с др узьями и членами семьи
• не о тступать даже перед самыми трудными 

заданиями
• добиваться х ороших результатов в школе.
Эти навыки – ключ к счастливой, здоровой и 
успешной жизни.
Настольная игра Fun with Feelings — новый метод 
развития у детей представлений о чувствах и эмоциях 
через игру, рассказывание историй и рассматривание 
картинок. Вы можете сами придумывать правила.  
Вот некоторые советы.  

Рассматриваем картинки
Пример: «Я вижу плюшевого мишку рядом  

с качелями. А что видишь ты?»

Подбираем эмоции
Пример: «Представь, что чувствует ребенок  
на картинке и подбери подходящий кружок.  

Смотри, как я это делаю».

Повторяем эмоции
Пример: «Ты нашел ребенка с сердитым лицом  

и подобрал нужную картинку. Давай вместе  
сделаем сердитые лица».

Рассказываем истории
Пример: «Кейла сидит на горке. Она смотрит вниз,  

и понимает, что она сидит очень высоко.  
Она волнуется. Ей страшно. Она скатывается с горки, 

держась за бабушкину руку. И вот ей уже совсем  
не страшно. И снова хочется прокатиться с горки!

Мне тоже иногда страшно. Когда это происходит,  
мое сердце начинает сильно биться». 

Пример: «Ты выбрал грустное личико для этого 
ребенка. Как ты думаешь, почему он так расстроен?»

Introducción
Entender y manejar los sentimientos son 
habilidades importantes que los niños pequeños 
desarrollan con el tiempo. Puede enseñarle a su 
hijo palabras sencillas que expresan sentimientos 
y cómo reconocerlos en su cuerpo y mente. 
También puede ayudarle a expresar y manejar sus 
sentimientos. 

Estas habilidades socioemocionales ayudan a 
los niños a lo siguiente: 
•  Llevarse bien con los amigos y la familia.
•  Seguir intentando una tarea incluso si esta es 

difícil.
• Tener un buen rendimiento en la escuela.

Estas son habilidades claves para un futuro feliz, 
próspero y saludable.
Esta lámina de juego puede ofrecerle nuevas y 
divertidas formas de educar a su hijo con relación 
a los sentimientos, donde podrán jugar, contar 
historias y explorar juntos. Está pensada para que 
usted y su hijo se diviertan sin importar qué opción 
elijan. Aquí hay algunas ideas sobre cómo utilizarla. 

Exploren

Usted podría decir: “Veo un osito de peluche al lado 
de los columpios. ¿Qué ves tú?”.

Coloquen las caras en los espacios

Usted podría decir: “Puedes poner las caras 
que expresen sentimientos en los niños de las 

imágenes para mostrar cómo te imaginas lo que 
están sintiendo. Mira cómo lo hago yo”.

Encuentren el par

Usted podría decir: “Combinaste una cara enojada 
con una cara enojada. Pongamos cara de enojados”.

Cuenten una historia

Usted podría decir: “Me imagino que Kayla está 
arriba del tobogán. Mira hacia abajo y se da cuenta 
de que está a mucha altura. Kayla siente como si 
tuviera mariposas en el estómago. Está asustada. 
La abuela le toma la mano mientras se desliza por 
el tobogán. Después de eso, ya no está asustada. 

¡Quiere subir al tobogán de nuevo!

Yo también me asusto a veces.  
Mi corazón late más rápido cuando me asusto”.

También podría decir: “Pusiste una cara triste en el 
niño que está en el área de juegos. ¿Qué crees que 

pasó que lo hizo sentirse triste?”.

Fun with Feelings Play Mat Tips

Consejos para usar la lámina de juegos  
de Explorando mis Sentimientos

情緒疊疊樂手冊

অনুভূতি তিনতি শেখায় মজা হ্ান্ডবুক

Настольная игра «Эмоции и чувства».  
Руководство для родителей

Gid pou Tapi Jwèt Amize w avèk Emosyon

감정과 함께 즐기는 플레이 매트 이용 요령

Conseils pour le tapis de jeu  
Explorer les émotions en jouan

احساسات سے لطف اندواز ہونے کے پلے میٹ )Play Mat( کے لیے تجاویز

أفكار حول المتعة مع بساط اللعب الخاص بالمشاعر
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導言
理解情緒和控制情緒是重要技能，孩子們在成長過
程中發展這些技能。您可以教子女簡單的、代表情
緒的詞，以及怎樣從思想上和和肢體上辨認代表情
緒的各種跡象。您還可以幫助子女開始學習怎樣表
達與控制他們的情緒。

這些社交情緒技能幫助孩子： 
•  與朋友和家人和睦相處
•  百折不撓
•  在校表現良好 

這些技能對於快樂、健康和成功的未來很重要。
通過玩這個玩耍墊、講故事、一起探索來教您子女
一些情緒知識，這是一個新穎且有趣的好方法。無
論您選擇哪種玩法，玩耍墊都讓您和您的子女樂在
其中。您可以從以下玩法開始。 

探索

您可以說：「我看到鞦韆旁邊有一隻泰迪熊。 
你看到什麼了？」

添加面部表情

您可以說：「你可以在那些小孩臉上放上代表不同
情緒的表情，展示出你覺得他們的情緒是怎樣的。 

看看我怎麽做這個。」

配對

您可以說：「你把生氣臉配對好了。 
讓我們來做生氣臉吧。」

講故事

您可以說：「我想像Kayla（凱拉）站在滑梯最上
邊。她往下看，看到她自己站在很高的地方。她感到
十分緊張。她感到害怕。她往下滑，這時外婆牽著

她的手。然後，她就不再害怕了。她還想再滑一次！

我有時也感到害怕。我感到害怕時心跳很快。」

您還可以說：「你給在遊樂場玩耍的小孩放了一個
難過的面部表情。你覺得是什麽讓他們難過呢？」
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angry

enojado

生氣
en colère 

화난다 
غاضب
сердит
রাগ করা

fache

غصے میں

happy

feliz

快樂
heureux)se(

행복하다
سعید

счастлив 
খুতে

kontan

خوش

sad

triste

難過
triste

슬프다
حزین

печальна
মন খারাপ

tris

اداس

scared

asustada

害怕
effrayé)e(

두렵다 

 خائف
испугана
ভয় পাওয়া

pè

خوف زدہ

تعارف

احساسات کو سمجھنا اور منظم کرنا وہ اہم صلاحیتیں ہیں 

جو نوعمر بچے وقت کے ساتھ سیکھتے ہیں۔ آپ کو اپنے بچے کو 

سادہ احساساتی الفاظ سکھانے چاہیئے اور یہ کہ اپنے ذہنوں اور 

جسم میں احساسات کو کیسے پہچانیں۔ آپ اپنے بچے کی اپنے  

خیالات کا اظہار کرنے اور ان کو منظم کرنے کو سیکھنے میں 

بھی مدد کر سکتے ہیں۔ 

یہ سماجی جذباتی صلاحیتیں بچوں کی ذیل میں مدد 
کرتی ہیں: 

• دوستوں اور اہل خانہ کے ساتھ اچھا میل جول رکھنا
• کوشش کرتے رہنا چاہے کام دشوار ہو
• اسکول میں اچھی کارکردگی دکھانا

یہ صلاحتیں خوش، صحت مند اور مستقبل میں خوش رہنے 

کی کونجی ہیں۔

پلے میٹ )play mat( آپ کے بچے کو کھیل، کہانی سنا کر، 

اور ایک ساتھ مل کر میٹ کی تحقیق کر کے اپنے بچے کو 

احساسات کے بارے میں تعلیم دینے کا ایک نیا پر لطف طریقہ 

ہو سکتا ہے۔ اس کو آپ کے اور آپ کے بچے کے لیے  لطف اندوز 

ہونے کے لیے ڈیزائین کیا گیا ہے، جس طریقے سے بھی آپ 

چاہیں۔ ذیل میں آغاز کس طرح کیا جائے اس کے بارے میں 

کچھ مشورے ہیں۔ 

 تحقیق کریں

آپ کہہ سکتے ہیں: "مجھے جھولوں کے برابر میں ایک ٹیڈی 

بیئر نظر آرہا ہے۔ آپ کو کیا نظر آتا ہے؟"

 چہرے پر کریں

 آپ کہہ سکتے ہیں: "آپ کے خیال میں یہ کیسا محسوس 

کر رہے ہیں یہ ظاہر کرنے کے لیے مختلف احساسات کو تصویر 

میں بچے کے چہرے میں بھریں۔ مجھے ایک چہرے کو بھرتا ہوا 

دیکھیں۔"

ایک میچ بنائیں

آپ کہہ سکتے ہیں: "آپ نے ایک غصے والے چہرے کو ایک 

غصے والے چہرے کے ساتھ میچ کیا ہے۔ آئیے اپنا غصے والا چہرہ 

بنائیں۔"

ایک کہانی سنائیں

آپ کہہ سکتے ہیں: "میرے خیال میں Kayla سلائیڈ کے بالائی 

 حصے میں ہے۔ یہ نیچے دیکھتی ہے اور دیکھتی ہے کہ یہ بہت

 اونچائی پر ہے۔ یہ ایسا محسوس کرتی ہے کہ اس کے پیٹ 

میں تتلیاں ہیں۔ یہ خوف زدہ محسوس کرتی ہے۔ نانی/دادی 

پھسلتے ہوئے اپنا ہاتھ پکڑتی ہیں۔ اس کے بعد، یہ مزید خوف 

زدہ محسوس نہیں کرتی ہیں۔ یہ دوبارہ پھسلنا چاہتی ہیں!

کبھی کبھی میں بھی خوف زدہ محسوس کرتا ہوں۔ جب میں 

خوف زدہ ہوتا ہوں تو میرا دل تیزی سے دھڑکتا ہے۔"

 آپ یہ بھی کہہ سکتے ہیں: "آپ نے کھیل کے میدان میں 

موجود بچے کے چہرے پر ایک خوف زدہ چہر ہ بنایا ہے۔ 

 آپ کے خیال میں ایسا کیا ہوا جس کی وجہ سے یہ خوف 

زدہ محسوس کر رہی ہے۔"

مقدمة

إن فهم المشاعر والتعامل معها هما من المهارات 

الهامة التي ينميها الأطفال الصغار على مدار الوقت. 

يمكنكم تعليم أطفالكم الكلمات البسيطة للتعبير عن 

المشاعر وكيفية التعرف على المشاعر في عقولهم 

وأجسادهم. كما يمكنكم أيضا مساعدتهم في البدء 

بتعلم كيفية التعبير عن مشاعرهم والتعامل معها.

المهارات الاحتماعية والعاطفية هذه تساعد الأطفال: 

• العلاقة الجيدة مع الأصدقاء والعائلة. 
• مواصلة المحاولة حتى عندما تكون المهمة صعبة.

• الأداء الجيد في المدرسة

إن هذه المهارات أساسية لمستقبل سعيد وصحي 

وناجح.

إن بساط اللعب هذا طريقة مسلية لتعليم طفلكم حول 

المشاعر من خلال اللعب وسرد القصص واستكشاف 

السجادة مع بعض. وهو مصمم لكم ولطفكلم للاستمتاع 

 بأي شيء تختارونه.  وفيما يلي بعض الأفكار حول 

كيفية البدء. 

 استكشفوا
 يمكن أن تقولوا: "أرى دب تيدي بقرب الأرجوحة. 

ماذا ترى؟"

 قوموا بتظليل الوجه

يمكن أن تقولوا: "يمكنكم أن تضعوا وجوها تظهر مشاعر 

مختلفة للأطفال في الصور لإظهار ما يشعرون به 

باعتقادكم. راقبوني وأنا أضع واحدا."

اصنعوا شيئا مماثلا

يمكن أن تقولوا: "لقد وائمت وجها غاضبا مع وجه 

غاضب. لنجعل وجوهنا غاضبة."

اسردوا قصة

 يمكن أن تقولوا: "إنني أتخيل أن/ Kayla تجلس في 

أعلى الزلا قة. إنها تنظر إلى الأسفل وترى أنها

عالية جدا. تشعر كأن هناك فراشات في بطنها. إنها 

تشعر بالخوف. تمسك الجدة بيدها بينما تنزحلق إلى 

الأسفل. وعندها لا تعود تشعر بالخوف. إنها تريد أن 

تتزحلق مرة أخرى!

وأنا أشعر بالخوف أحيانا أيضا. ويخفق قلبي بسرعة 

عندما أكون خائفا."

يمكن أن تقولوا أيضا: "لقد وضعت وجها حزينا على 

الطفل في باحة اللعب. ماذا تعتقد أنه قد جرى كي 

يجعله يشعر بالحزن؟"

Introduction
Comprendre et gérer les émotions qui sont des 
compétences importantes que les jeunes enfants 
développent avec le temps. Vous pouvez enseigner 
à votre enfant des mots simples pour exprimer ses 
émotions et les reconnaître dans son corps et ses 
pensées. Vous pouvez également aider votre enfant 
à s’habituer progressivement à verbaliser et à gérer 
ses émotions.

Ces aptitudes socio-émotionnelles aident les 
enfants à : 
•  S’entendre avec leurs amis et leur famille,
•  Continuer à essayer même si la tâche est difficile
• Réussir à l’école

Ces compétences sont essentielles pour un avenir 
heureux, prospère et brillant.
Ce tapis de jeu peut être une nouvelle façon 
amusante d’enseigner les émotions à votre enfant 
en jouant, en racontant des histoires et explorant le 
tapis ensemble. Il est conçu pour que vous et votre 
enfant en profitiez ensemble quelle que soit votre 
approche. Voici quelques idées pour vous aider à 
commencer. 

 Explorer
Vous pouvez dire : « Je vois un nounours près des 

balançoires. Et toi, qu’est-ce que tu vois ? »

Reconnaître l’expression du visage
Vous pouvez dire : « Tu peux mettre des expressions 

différentes sur les visages des enfants dans  
l’image pour montrer ce qu’ils ressentent selon toi. 

Regarde-moi faire ».

Faire des associations
Vous pouvez dire : « Tu as associé un visage  

en colère avec un visage en colère. Imitons un 
visage en colère ».

  Raconter une histoire
Vous pouvez dire : « J’imagine que Kayla est en haut 
du toboggan. Elle regarde en bas et se rend compte 
qu’elle est très haut. Elle a l’impression d’avoir des 
papillons dans le ventre. Elle a peur. Sa grand-mère 
la tient au fur et à mesure de sa descente. Alors, 

elle n’a plus peur. Elle veut glisser à nouveau !

Moi aussi, j‘ai peur parfois. Mon cœur bat  
très vite quand j’ai peur ».

Vous pouvez aussi dire : « Tu as mis un visage triste 
sur l’enfant dans l’aire de jeux. « À ton avis, que 

s’est-il passé pour que l’enfant soit triste ? »

ِّ

ّ
ً

ّ

ِ

ً

ً

ً ً

ً ً َ

َّ
ً

ً

ً ً

ً

ً ً َ ً

머리말
감정을 이해하고 관리하는 것은 어린이들이 점차 개발하게 
되는 주요 능력입니다. 자녀분에게 간단한 감정을 표현하는 
단어와 마음과 몸에 감정이 들 때를 알아차리는 법을 
가르쳐 주실 수 있습니다. 또한 아이들이 감정을 표현하고 
관리하는 법을 배우도록 도와주실 수 있습니다.
다음과 같은 사회-정서적 기술이 아이들에게 도움이 됩니다: 
• 친구  및 가족과 사이 좋게 지내기
• 어려운  과제도 계속 시도해 보기
• 학교에서  우수한 성과 내기
이러한 기술은 행복하고 건강하고 성공적인 미래에 중요한 
요소입니다.
이 플레이 매트는 놀이, 이야기 말하기 및 함께 매트 
탐구하기를 통해 자녀분에게 감정들에 대해 가르쳐 
주실 수 있는 즐겁고 새로운 방법이 될 것입니다. 매트는 
여러분과 자녀가 함께 선택하신 방법으로 즐기실 수 있도록 
준비되었습니다. 여기 시작하는 방법에 대한 몇 가지 
아이디어가 있습니다. 

탐구
이런 말을 할 수 있죠: “그네 옆에 곰 인형이 보이는구나. 

너한테는 뭐가 보이니?”

얼굴 채워 넣기
이런 말을 할 수 있죠: “네가 그림 속의 아이들이 어떤 

감정을 갖고 있을지 상상하며 각기 다른 감정을 얼굴에 
그려 넣어 보자. 내가 그리는거 잘 봐.”

매치 하기
이런 말을 할 수 있죠: “화가 난 표정을 다른 화가 난 표정과 

짝지어보자. 같이 화가 난 표정을 지어보자.”

이야기하기
이런 말을 할 수 있죠: “나는 카일라가 미끄럼 틀 위에 있는 
상상을 해. 카일라는 아래를 보고 매우 높은 곳에 있다는 걸 
보지. 그 애는 뱃속에 나비들이 날아다니는 것 같은 느낌이 

들어. 무서운 느낌을 받은 거지.  
할머니가 미끄럼 틀에서 내려 오는 동안 손을 잡아 주셨어. 

그러니까 더 이상 무섭지 않았어. 카일라는 또 미끄럼을 
타고 싶어 한단다!

나도 가끔 무서울 때가 있단다. 무서우면  
심장이 빨리 뛰지.”

또 이런 말을 할 수도 있죠: “놀이터에 있는 아이에게  
슬픈 얼굴을 그려 주었구나. 무슨 일이 있어서 그 아이가 

슬플 거라고 생각하니?”

ُ

Entwodiksyon
Konprann emosyon ak jere yo se aptitid enpòtan 
timoun piti devlope avèk tan. Ou ka aprann pitit 
ou a mo emosyon senp ak kòman pou li rekonèt 
emosyon nan lespri li ak nan kò li. Ou kapab 
ede pitit ou a tou kòmanse aprann kòman pou li 
eksprime ak jere emosyon li.

Aptitid sosyal-emosyonèl sa yo ede timoun: 
• Ant ann yo avèk zanmi ak fanmi
•  Kontinye eseye menm lè yon travay difisil
• Travay byen lekòl

Aptitid sa yo se kle pou yon avni ak kè kontan,  
an sante ak reyisi.
Tapi jwèt sa a kapab yon nouvo mwayen amizan 
pou anseye pitit ou a emosyon nan jwe, rakonte 
istwa ak eksplore tapi a ansanm. Li fèt pou 
oumenm ak pitit ou a amize nou nenpòt jan nou 
chwazi. Men kèk ide sou fason pou kòmanse. 

 Eksplore

Ou ka di: “Mwen wè yon nounous akote 
balanswa yo. Kisa w wè?

  Mete imaj ki kòrèk la sou figi a

Ou ka di: “Ou ka mete diferan figi emosyon  
pou timoun ki sou foto a pou montre kòman  

ou imajine yo santi yo. Gade m k ap mete  
yon figi sou yon foto.”

  Fè yon asosyasyon

Ou ka di: “Ou te asosye yon figi ki fache ak yon 
figi ki fache. Ann fè figi nou fache.”

  Rakonte yon istwa

Ou ka di: “Mwen imajine Kayla anlè glisad la.  
Li gade anba epi li wè li wo anpil. Li santi li 

enkyete. Li pè. Granma kenbe men l pandan  
l ap glise desann. Apresa, li vin pa pè ankò.

Li vle glise ankò!

Mwen santi m pè kèk fwa tou.  
Kè m bat vit lè mwen pè.”

Ou ka di tou: “Ou mete yon figi tris pou  
timoun ki sou lakou a. Kisa w panse ki te  

pase ki fè li santi li tris?”
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