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ازی بعضی از احساساتش را دوست نداشت و به احساسات خاصی مانند غم، 

ترس و نگرانی اجازه ماندن نمی‌داد.

ازی معتقد است بقیه هیولاها زشت، بدبو و ترسناک هستند. 

ــولای آرامــش و  ــاق ظاهــر می‌شــوند، هی ــن هیولاهــای زشــت در ات ــی ای وقت

ــوند. ــده نمی‌ش ــاق دی ــر در ات ــادی دیگ ــولای ش هی
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ــکار  ــریع اف ــد و س ــدن می‌کن ــوزن ش ــوزن س ــه س ــروع ب ــدن ازی ش ــتند، ب ــن هس ــا در کمی ــی هیولاه وقت

ناخوشــایند در ذهــن ازی شــروع بــه وز وز کــردن می‌کننــد.

ازی مشــغول امتحــان دادن بــود، ناگهــان یــک هیــولای نگرانــی از پشــت ســر او ظاهــر شــد. ازی ســعی کــرد 

نگرانــی را مهــار کنــد، ولــی مُــدام حواســش بــه نگرانــی بــود. هرچقــدر بیشــتر بــه هیــولای نگرانــی توجــه 

ــد.  ــرل کن ــت آن را کنت ــر نتوانس ــه ازی دیگ ــا اینک ــرد، ت ــد می‌ک ــتر رش ــد و بیش ــر می‌ش ــرد او بزرگ‌ت می‌ک

ازی آنقــدر پریشــان شــد کــه تمرکــز روی آزمــون برایــش غیرممکــن بــود.
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ابزارهایی که در جعبه آرامش وجود داشت
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افکاری که مرا خشمگین 
می‌کند

بزرگ‌ترین علت‌های خشم من

اگر خشم شما رنگی داشت، چه رنگی بود؟
از آن رنگ برای رنگ کردن هیولا استفاده کنید

در کجای بدن خود احساس خشم می‌کند.

هیولای خشم
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هیولای شادی

اگر شادی شما رنگی داشت، چه رنگی بود؟
از آن رنگ برای رنگ کردن هیولا استفاده کنید
در کجای بدن خود احساس شادی می‌کند.

بزرگترین شادی‌های من

جعبه ‌ابزار حمایتی من

افکاری که مرا شاد 
می‌کند
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عصبی

نگران

عصبانی

شرمنده

مشتاق

استرس

سپاسگذار

آرام

حسود

عصبانی

ناامید

منزجر

امن

    خشم

    ناامن

وحشت‌زده

شوکه

اذیت شدن

ترس

بهت‌زده




