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سکوت آرامش است و نه خلأ؛
سکوت شفافیت است و نه نبودِ رنگ؛

سکوت ضرباهنگ است مثل ضربان قلب سالم؛
سکوت سازندۀ تمام افکار است؛

پس هر چیز خلاقی ارزش وقت گذاشتن برای سکوت را دارد.  
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مقدمه

چرا بازی های آرامش بخش؟
بچه ها به امنیت، عشــق، آزادی، شناخت، حمايت و تفريح نیاز دارند تا به تعادل و آرامش درونی برسند. 
همچنین نیاز دارند که مثل يک بزرگســالْ جدی گرفته شــوند و احساســات، نیازها و آرزوهايشان به 
رسمیت شناخته شود. برای آموزگاران اين به معنی برقراری تعادل میان حمايت و اعتماد، بین پشتیبانی 
و چالش و بین جامعۀ کلاس و فرديت است. فقط در اين صورت است که کلاس برای کودکان مثل خانه 

می شود؛ جايی که در آن می توانند تا حد زيادی از ترس ها و اضطراب ها رها  شوند. 
متأســفانه اين امر برای بسیاری از کودکان واقعیت ندارد. در سال های اخیر، استرس مزمن بخشی از 
فرهنگ ما شده اســت که نتیجۀ آن ناهنجاری هايی در رشد کودکان است. شمار کودکان مدرسه ای که 
از مشــکلات گفتاری، ضعف روابط اجتماعی، بیماری های جسمی و مشکلات عاطفی رنج می برند مدام 

بیشتر و بیشتر می شود.
به طور کلی، اســترس و فشــار روحی در موقعیت های مختلف زندگی کودکان افزايش يافته اســت؛ 

برای مثال: 

  خانواده: آمار فزايندۀ طلاق به اين معنی است که سرپرست ها و الگوهای کودکان دائم تغییر می کند 
و تصمیم گیری در مورد اينکه به کدان طرف وفادار بمانند را برای آن ها سخت می کند. مشکلات ديگری 
که به بســیاری از کودکان فشــار وارد می کنند عبارتند از: بیکاری والدين، يا نیاز و وابســتگی والدين به 

کودک برای کمک در بزرگ کردن خواهر و برادر کوچک تر. 

  اوقاتفراغت: برنامه ريزی  های پرکار و شلوغ می تواند بچه ها را خسته کند. تکالیف مدرسه، علاقه به 
فعالیت هايی مثل فوتبال و زمانی که صرف تماشای تلويزيون و بازی های رايانه ای می شود برای بسیاری 
از کودکان وقت کمی باقی می گذارد. فقدان تمرينات و فعالیت هايی که با هجمۀ رســانه های الکترونیکی 

رقابت کند، تأثیرات منفی استرس را بیشتر می کند. 

  مدرســه: آموزش اشــتباه می تواند به کمبود تحرکات فکری و يا فشــار عملی منجر شــود. عوامل 
استرس زای ديگری که بايد جدی گرفته شوند عبارتند از: فشار از جانب والدين برای موفقیت، بدرفتاری 
معلم هــا )مثلًا تحقیر يــا بدبینی(، زورگويی و خشــونت کلامی و غیرکلامی بین دانش آموزان، فشــار 
همســالان، ســروصدا در کلاس و تغییر مکرر مدرســه، کلاس يا معلم. بچه ها به معلمی نیاز دارند که با 
آرامش و قدم به قدم کشــمکش های بین دانش آموزان را حل و فصل کند. بازی های آرامش بخش با ايجاد 

فضايی شاد و آرام می تواند اين تلاش ها را به ثمر بنشاند. 
فعالیت های اين کتاب برای رهايی از فشــارهای روحی و ايجاد آرامش طراحی شده اند. هر وقت از زمان 
کلاس چنــد دقیقه ای اضافه آمد از اين بازی ها اســتفاده کنید. اين بازی ها به ويژه برای شــروع کلاس 
مفیدند، چــون کمک می کنند بچه ها آرام و قرار بگیرند و روی درس تمرکز کنند. يا زمانی که درکلاس 
بی قراری می کنند يا حواسشــان پرت اســت بهتر است درس دادن عادی را متوقف کنید و يکی دو بازی 
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انجام دهید. سپس همه می توانند آرام و سرحال دوباره روی درس تمرکز کنند. 
معلم ها فراموش نکنید که به اين بازی ها ملحق شويد. مشارکت شما می تواند حس شادی و همکاری 

را در کلاس افزايش دهد. مهم تر از هر چیز اين است که آرامش پیدا کنید و لذت ببريد.

کلید نمادهای به کاررفته در بازی ها
بــرای اينکه بتوانید در هر موقعیت، فعالیت های مناســب را پیدا کنید، هر کدام از بازی ها با علامت ها يا 

نماد هايی کدگذاری شده اند که در يک نگاه اطلاعاتی دربارۀ آن بازی در اختیار شما می گذارند: 
  تناسب با گروه  سنی

  نیاز به وسايل 
  نیاز به فضای بزرگ

  نیاز به موسیقی
  احتمال وجود تماس فیزيکی

  نیاز به فضای باز خارج از ساختمان
اين موارد با جزئیات بیشتر در ادامه توضیح داده شده است: 

تناسبباگروهسنی: بازی ها برای کودکان چهارســال بــه بالا طراحی شده اند و هرچه شمارۀ بازی ها 
بالاتر می رود، چالش برانگیزتر می شوند )بازی ها به ترتیب دشواری چیده شده اند(. اگر يک بازی مناسب 

کودکان هشت سال و بالاتر باشد، با نماد زير مشخص شده است: 

   مناسب برای کودکان بزرگ تر

نیازبهوسایل: بیشتر بازی ها به وســیلۀ خاصی نیــاز ندارند. اما در بعضی موارد، چیزهايی مثل کاغذ و 
خودکار، چشــم بند يا وسايل ســادۀ ديگر برای انجام بازی لازم است. بازی هايی که به وسیلۀ خاصی نیاز 

دارند با نماد زير مشخص شده اند و وسايل مورد نیاز ذکر شده است. 

   نیاز به وسايل

نیازبهفضاىبزرگ: برای تعداد کمی از بازی ها فضای بزرگ مورد نیاز اســت، مثل وقتی که لازم است 
تمام گروه يک دايره تشکیل دهند يا دور اتاق راه بروند. اين بازی ها با نماد زير مشخص شده اند: 

   نیاز به فضای بزرگ 
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نیازبهموســیقی: فقط تعداد کمی از بازی های اين کتاب به موسیقی نیاز دارند. اگر موسیقی اختیاری 
باشد، اين امر ذکر شده است.

احتمالوجودتماسفیزیکی: اگرچه حد مشــخصی از تماس فیزيکی در محیط های خاص قابل قبول 
اســت، اما نماد زير نشان دهندۀ فعالیت هايی است که مستلزم سطوح مختلفی از تماس فیزيکی هستند. 

می توانید از قبل بازی های مناسب برای شرکت کنندگان و يا محیط خود را بررسی و انتخاب کنید. 

   احتمال وجود تماس فیزيکی

نیازبهفضاىبازخارجازســاختمان: تعدادی از بازی ها نیاز به بیرون رفتن از ساختمان دارند که با 
علامت زير مشخص شده اند:

   نیاز به فضای باز خارج از ساختمان 



101 بازی آرامش بخش 10

دست های هم بازی من
روش بازی: بچه ها دونفر دونفر روبه روی هم می ايســتند، کف دست هايشــان را به هم می چسبانند و 
چشم هايشــان را می بندند. آن ها چند لحظه به همین حالت می ايستند تا گرمای دست های همديگر را 
 هر کودک، با   مثلًا با ســوت يا زنگولــۀ کوچک ـ احســاس کنند. وقتی راهنمای بازی علامت می دهد ـ
چشم های بسته يک بار دور خودش می چرخد و بعد سعی می کند دست های هم بازی اش را پیدا کند. 
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