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 ماز نظر هیجانی سعی کنی

ان کنترل داشته مروی خود

و به سلامت عاطفی  مباشی

 متوجه کنی

 

به لحاظ جسمانی فعال 

و فعالیت بدنی  مباشی

  مکافی داشته باشی
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و  مآرامش داشته باشی

نگرانی ها را فراموش 

 مکنی

 

 تغییرات و تجربیات

 را جهان در جدید

 کنیم درک

 

 اردشو که احساساتی با

 نارک هستند ترسناک یا

 بیاییم
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 جنگ اهمیت بازی در دوران بحران

سالم و شاد است. حتی  انکند که از نظر جسمی و ذهنی سلامت بمانند. بازی جزو زندگی روزمره کودکبازی به کودکان کمک می

کند احساسات خود را مدیریت کند و احساس ، بازی اهمیت خود را دارد. بازی به کودک کمک میجنگهای بحرانی مانند در زمان

 .تواند خوب باشدکند که همه چیز ممکن است و می

 :در زمان بحران، بازی راهی است برای اینکه کودک شما بتواند

 بازی در خانه

هایی است که کودک بتواند در خانه تان در این بحران، پیدا کردن راهعالی برای حمایت از سلامت، خوشحالی و رشد کودکیک راه 

 .بازی کند. وقت گذاشتن برای بازی و لذت بردن با هم، برای رابطه شما با فرزندتان و سلامت روان خودتان هم مفید است

 :ن بحران بر کودک جلوگیری کند، برای مثالتواند از اثرات منفی ایهمچنین، بازی می

 های محبوب، وضعیت جدیدی ها و مکانبودن در خانه برای مدت طولانی و جدا بودن فیزیکی از دوستان، خانواده، روال

 .برای بیشتر ما است
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 تواند به ما کمک کندبازی فرآیندی طبیعی و فعال است که می:  

o سلامت روانی خود را حفظ کنیم 

o مانیم و کمی ورزش کنیمفعال ب 

o ها را فراموش کنیمآرامش پیدا کنیم و نگرانی 

o تجارب و تغییرات جدید در جهان خود را درک کنیم 

o با احساساتی که سخت یا ترسناک است، کنار بیاییم 

 کمک می کند. مسأله حل و تخیل و به توسعه –با خلاقیت دارد  زیادیبازی ارتباط 

 همچنین روشی است برای یادگیری بازی ، رشد یابند.با دیگران و صحبت کردنآن کند کودکان کوچک از طریق انجام بازی کمک می

 د چهنشوی است که کودک متوجه میهایراه از یکی این –آفرینی و تکرار رویدادها باشد بازی ممکن است شامل نقش .فکر کردن

تری کنترل بیش اتشاحساسبر روی ها کنار بیاید و کند با آناز طریق بازی، به کودک کمک می کودکنمایش احساسات  .خبر است

دیگران آسیب بزند یا خودش به دهد عصبانیت و ناامیدی خود را به طور امن ابراز کند، بدون اینکه بازی به کودک اجازه می .کند

 .و نقاط قوت خود را توسعه دهد و بتواند با مشکلات مقابله کند هاکند تواناییهمچنین، بازی به کودک کمک می .آسیب ببیند

 جنگ بحران طول در کودکان بازی از حمایت

هر  د، این است کهتوانید برای حمایت از این روند انجام دهیترین کارهایی که میکنند. معمولاً مهمکودکان به طور طبیعی بازی می

داشته باشید. اگر فرزندتان ببیند که شما از دیدن ی در این زمینه فرزندتان قرار دهید و نگرش مثبت کافی در اختیار روز فضا و زمان

 .برداو هنگام بازی خوشحال هستید، احتمالاً از بازی کردن بیشتر لذت می

های های روزمره و مکان، روالرود فرزندتان برای مدت طولانی در خانه باشد. ممکن است از دوستان، خانواده، انتظار میبحراندر زمان 

شاید ببینید که فرزندتان به  .همینطور هم ما بیشتر برای و –ها است مهم برای او جدا شده باشد. این وضعیت جدیدی برای آن

مرتبط  ییهابرده، روی بیاورد. شاید بازیهایی که زمانی در سنین کم لذت میکند. ممکن است دوباره به بازیشکل متفاوتی بازی می

ها ممکن است نشان دهنده احساساتی مانند ناامیدی، خستگی یا های آنبا بیماری، از دست دادن یا حتی مرگ داشته باشد. بازی

 .سردرگمی باشد

 های فرزندتانبازیدرخواست پاسخ دادن به 

کنند، در واقع برند. وقتی کودکان بازی میهایی است که کودکان برای کنار آمدن با اضطراب و استرس از آن بهره میبازی یکی از راه

ن تواحوصلگی نشان دهد، معمولاً میمگر این که فرزندتان نگرانی یا احساس کم .های خود هستنددر حال کشف کردن افکار و واکنش

 .های کنار آمدن او استمطمئن بود که بازی کردن بخش طبیعی راه

نیاز داشته باشد تا مطمئن شود که چیزهایی برای بازی کردن دارد و هر روز فرصت قبل است فرزندتان بیشتر از  با این حال، ممکن

و فضای لازم برای بازی را در اختیار دارد. گاهی اوقات، نیاز است که توجه بیشتری به او کنید تا احساس امنیت و مراقبت بیشتری 

 .داشته باشد
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که شما به عنوان والد باید با دید حمایتی در این زمینه کودک آورده شده است هایی برای حمایت از بازی در ادامه چند نمونه راه

 :وارد عمل شوید

منتظر بمانید تا خود کودکتان شما را برای بازی دعوت کند. اگر او با خوشحالی در حال بازی است، بهتر است او را تنها  

 .بگذارید

 .کنیدمحافظت  مزاحمعوامل از بازی کردن کودک خود در برابر  

اگر کودک شما کاملاً در حال بازی کردن است، از روشن کردن تلویزیون یا کنسول بازی، پرسیدن سوال یا درخواست  

 .های دیگر خودداری کنیدتوقف او برای فعالیت

 .با آزمون و خطا فعالیت کنداجازه دهید کودک کاوش کند و  

های خودش، بازی کند، بدون این که احساس کند مسخره یا قضاوت ایدهبه او فرصت دهید تا با آزمایش و خطا و بر اساس  

 .شودمی

 .آزاد بگذارید با توجه به مراحل رشدی شانهایشان آنها را در توسعه مهارت 

که هنگام روبرو شدن با کارهای سخت، وارد عمل شوید، اما باید بدانید که این راهی  باشدبر این  ممکن است اراده شما

 .گیرندنها یاد میاست که آ

 .هایشان را خودشان انتخاب کننداجازه دهید کودکان موضوعات بازی 

 .ها استهای آنکننده به نظر برسند، این بازیحتی اگر موضوعات سخت یا ناراحت 

 .تان است. به قضاوت خود اعتماد کنیدچند راهنمای کلی برای حمایت از بازی کودک نکات این

د. همچنین کن حمایتکنار او باشید تا احساس امنیت و ممکن است فرزندتان دوست داشته باشد که شما با او بازی کنید یا فقط 

ممکن است دوست داشته باشد که در حین بازی کمی استراحت و حریم خصوصی داشته باشد، برای مثال اگر عادت ندارد که 

 .سپری کندمدت زمان زیادی را در داخل خانه با شما 

 به بازی کودکان فکر کنید

  

او آشنا  هایدر خانه بودن با فرزندتان برای مدت زمان بیشتری نسبت به حالت عادی، فرصت خوبی است تا بیشتر با نوع بازی

برقرار کنید. همچنین این فرصت را دارید که لذت ببرید و بازی کردن را  تان توانید یک روال منظم برای هر دویشوید. می

 .تجربه کنید، و از این کار نیز نفع ببرید

شکل یکسانی ندارد. گاهی ممکن است فرزندتان دوست داشته باشد تنها این بازی ها کنند، همیشه زمانی که کودکان بازی می

ن بازی کند، چه در فضای آنلاین، چه با افراد در خانه، یا با یک حیوان خانگی، دهد با دیگرابازی کند. گاهی هم ترجیح می
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وجوش و پرانرژی لذت های پرجنبتان از بازیها کودکممکن است بعضی وقت .عروسک یا خرس عروسکی به عنوان همراه

 .های طبیعی بازی هستندروشها همه تر یا خلاقانه انجام دهد. اینببرد، و در مواقع دیگری ترجیح دهد کاری ساکت

 :کند تابخشی از وقت گذراندن با هم است. این کار به شما کمک میتان، بخش لذتتمرکز کردن بر نحوه بازی کودک

 کندبتوانید بهتر درک کنید فرزندتان چگونه بازی می 

 های او نکات جدید بیاموزیدبرای پاسخ دادن به بازی 

 کندل یا راحت میببینید چه چیزهایی او را خوشحا 

 بخش با هم داشته باشیدارتباطی آرام و لذت 

 

 :چند نکته برای پاسخ به بازی کودک

 .افتدقبل از وارد شدن در بازی، کمی توقف کنید و نگاهی بیندازید و گوش دهید که چه اتفاقی می 

 .کند و چه چیزی در حال رخ دادن استببنید فرزندتان چه می 

ایمن و ان تافتد. اگر کودککنید اگر ناگهان در بازی شرکت کنید، چه اتفاقی می فکردرباره نحوه بازی او فکر کنید.  

 است، نیاز دارید وارد شوید؟سرگرم 
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تان دوست دانید که آیا کودکتصمیم بگیرید چه کاری باید انجام دهید. بعد از توقف، نگاه کردن و فکر کردن، بهتر می 

 .ا در بازی شریک شوید یا خیردارد شم

 .توانید درباره این فکر کنید که چگونه حضور شما بر بازی کودک اثر گذاشته استبعداً، می 

 برای مثال، آیا بازی را متوقف کرد؟ لذت بیشتری به بازی افزود؟ یا او را آرام کرد؟

دهد تنها باشد، چه معنی یا ترجیح می کندبازی شان دوست دارد فهمند که وقتی دوست دیگرکودکان معمولاً می 

ه ها برای فهمیدن اینکترها ممکن است نیاز داشته باشند یاد بگیرند چطور این را درک کنند. یکی از روشدارد. بزرگ

 وارد بازی شوید.تواند از شما بخواهد که درست است، این است که به کودک بگویید میبرای ورود به بازی چه زمانی 

 اب فقط نه—خواهد شما با او بازی کنید، داشته باشدهای متفاوتی برای نشان دادن این که میممکن است راه تانکودک

 :است ممکن کودک مثلاً،. کلام

 با چشمان یا حرکاتش به شما نشان دهد که دوست دارد با او بازی کنید 

 خواهد با شما باشددهد میهای دیگری که نشان مییا راه 

 

 مضامین شامل که هاییبازی

 و بیماری فقدان، مانند دشواری

 شوندمی عزیزان مرگ

 

های مهم برای مانند تفریح، آرامش، هیجان و همراهی. بازی همچنین یکی از راه کسب می کنند:کودکان از بازی چیزهای زیادی 

 .کننده استهای کودکان در مواجهه با شرایط سخت، ترسناک یا گیجرشد توانایی
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ترها دیدن یا شنیدن بازی کردن کودکان وقتی موضوعات سختی مانند از دست دادن، مرگ، بیماری یا تنهایی در آن گاهی بزرگ

درونشان برانگیخته شود. شاید احساس کنید این نوع بازی برایتان  بدی درنقش دارد، برایشان مشکل است و ممکن است احساسات 

 .احترامی استدهنده بیکننده است یا نشانناراحت

 از کودک در برابر انجام این بازیتان از این موضوعات سخت باشد، بخواهید او را از آن دور کنید یا طبیعی است که وقتی بازی کودک

خواهد در این دوران بحران بازی نیاز است و کودک می بازی یادآوری کنید که هنوز هم به خودتان حفاظت کنید. اما بهتر استها 

 .کند

 :تواند به کودک کمک کند تامی ها این نوع بازی

 با وضعیت سخت کنار بیاید 

 احساساتش را کنترل کند 

 تحت کنترل است حس کند اوضاع 

 هر سوالی که دارد بپرسد 

 های دیگر زندگی را پیدا کندتوانایی مقابله با چالش 

 :هایی از بازی در خانه با موضوعات سختمثال

 ها در درونبازی کردن برای بیان احساسات، به جای نگه داشتن آن 

 کند. گونه بازی مید که چرا کودک اینکننده باشد، اما باید یادتان باشاگرچه این نوع بازی ممکن است ناراحت 

های کودک تأثیر بگذارد. ممکن است بازی کودک شما را ناراحت یا ناراضی مان به بازیتواند بر نحوه واکنشاحساسات ما می

  .کند، اما برای او مهم است که این نوع بازی را انجام دهد

 :هایی که شامل موضوعات سخت استهای بازیبرخی نمونه

 های بیمارستان، هایی که کودک شما در خانه، تلویزیون یا اینترنت دیده است، مانند بخشبازی کردن نقش صحنه

 .های سیاسیهای خاکسپاری، افراد در وضعیت دشوار، کمک به همدیگر، یا اعلاممراسم

 ری بهبود یافته استاینکه کسی از یک بیما نقش تکرار کردن رویدادها و تغییر نتیجه آنها، مثلا بازی کردن. 

 مرتبط است این بحران فعلیهایشان با حل برای مشکلات بزرگ، مثلا با قهرمانان خیالی که ناموجوی راهبازی در جست. 

 دانشمندان یا مرگ هستنددشمنهای خیالی که نماد چیزهایی مانند ساخت شخصیت ،. 

 گویید، یا سرزنش کردن آنها برای یا خواهر و برادر خود می توضیح دادن اتفاقاتی که درباره آنها با عروسک، خرس عروسکی

 .نپذیرفتن قوانین جدید

 انگیزآمیز یا هیجاندار، مبالغهایفای احساسات مختلف، مانند عصبانیت، ترس یا تنهایی، و انجام آن به شکل خنده. 

 تر حس شودبازی کردن مرگ یا مراسم خاکسپاری یک عزیز در قالب نقش، تا این اتفاق واقعی. 
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تان چه احساسی دارد و چطور با وضعیت کنار آمده است، همچنین کند تا بهتر بفهمید کودکها به شما کمک میاین نوع بازی

 .آنیا مدت زمان  جنگتوانید بفهمید که شاید چیزی را اشتباه متوجه شده باشد، مثلا درباره نحوه می

تان بدهید، به او اطمینان و آرامش بدهید، و با به اشتراک گذاشتن آرامش بیشتری به کودکدهد تا اعتماد و ها فرصت میاین بازی

طلاعات توانید اهایی از فرهنگ، ایمان یا میراث خانواده، حس ارتباط و امنیت بیشتری برایش ایجاد کنید. همچنین، میها و سنتآیین

 .رک کندمناسب سن کودک در اختیارش بگذارید تا بهتر موضوع را د

 خانه در هاییبازی مدیریت

 به مخرب یا صدا و سر پر که

 رسندمی نظر
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 .کننده و ترسناک استترها هم گیجکودک شما در حال تجربه کردن یک وضعیت بسیار جدید است که برای بزرگ

 .کند، استبیند و احساس میمیشنود، های بسیار مهم برای درک و کنار آمدن با آنچه میبازی یکی از راه

 .کشد این وضعیت ادامه داشته باشدهایتان گرفته شده، یا ندانید چقدر طول میممکن است سخت باشد که احساس کنید گزینه

 تواند باشد؟کننده دارند، بازی چه شکلی میوقتی کودکان احساسات ترسناک و گیج

 ممکن –ها ممکن است تغییر کند برند. روش بازی آنگاری با تغییرات از آن بهره میهایی است که کودکان برای سازبازی یکی از راه

 .ساکت و آرام یا باشد، خرابکارانه و صدا و سر پر است

 :هایی که ممکن است ببینید آورده شده استهایی از نوع بازیدر ادامه نمونه

انجام دهند. مهم است که به یاد داشته باشیم که آنها هم نیاز دارند  ها راتر و نوجوانان هم ممکن است همین نوع بازیکودکان بزرگ

 .زمان و فضا برای بازی کردن داشته باشند

 توانم این نوع بازی را در خانه مدیریت کنم؟چطور می

انه گیر کننده باشد. اما وقتی در ختواند کمکدرک این که کودک شما در حال یادگیری کنار آمدن با وضعیت جدید است، می

 .اید، مدیریت آن هم ممکن است سخت باشدافتاده

 :برخی راهکارها

 هاعبور کردن از احساسات سخت و آزمایش آن 

 های مختلفتان و دیدن واکنشآزمودن پاسخ 

 احساس رضایت یا کنترل کردن وضعیت 

 :مواردی که در این نوع بازی ممکن است ببینید

  ها، یا ضربه زدن به وسائل به صورت پر سر کشیدن، آواز خواندن بلند، کوبیدن روی دفبسیار سر و صدا کردن، مثل فریاد

 و صدا

 ها یا پرت کردن خرس عروسکیبالشت پرتابها یا اشیاء نشان دادن، مثل زیر بازیخشم خود را روی اسباب 

 هاتخریب چیزی که ساخته است، مثل پاره کردن نقاشی یا خراب کردن برج 

 ای که از پارچه و بالش ساخته استیک فضای کوچک، مثل جعبه کارتن، زیر تخت، یا گوشه پنهان شدن در 

 ابا شما یا خواهر و برادره« داریمیدان»های های خشن یا بازیبازی 

ت برخی افراد از شنیدن صدای کودکان لذ .ها تأثیر بگذاردبا همسایگان صحبت کنید اگر نگرانید که صدای این نوع بازی بر آن

های دیگر داشته باشند. شاید نیاز باشد توافقی و با در نظر گرفتن برند، اما برخی دیگر ممکن است مشکل در خواب یا فعالیتمی

 .حلی پیدا کنیداحترام متقابل، راه
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 :برخی راهکارها برای مدیریت این نوع بازی ها

  ارتن های کهای کهنه، جعبهشوید، مثل پارچهناراحت نمیاشیایی برای بازی فراهم کنید که از پاره کردن یا کثیف کردنش

 هاو بالشت

  کمی خمیر بازی یا گل رس تهیه کنید تا کودک بتواند به آن فشار دهد، بچسباند و فشار بیاورد. اگر آرد و روغن اضافه

 .توانید خمیر بازی خودتان را درست کنیددارید، می

 هایی که باید هایی صحبت کنید که خوب است سر و صدا زیاد باشد و زمانمانتان بزرگ است، با او درباره زاگر کودک

 .تر باشدآرام

 های ساز، یا قابلمه و تابه. بگذارید تان چیزی بدهید که بتواند با آن سروصدا ایجاد کند، مثل درهای زباله، چوببه کودک

ین کنید و به او بگویید که بعد از آن باید اشیاء را خواهد سروصدا کند، ولی زمانی مشخص برای این کار تعیهر چقدر می

 .جمع کند

 ب یا که آسیفهمید او نیاز دارد بازی کند، و بگویید که دوست دارید کمک کنید بدون آنتان نشان دهید که میبه کودک

 .به این بازی ها ادامه دهد خسارتی به خودش، خانه یا دیگران برسد

به هم ریختگی و 

 خانه کثیف بازی در

 

 

بازی کردن در تمام سنین ممکن است کمی نامنظم و پر سر و صدا باشد، اما وقتی شما و فرزندتان مدتی را در خانه با هم سپری 

 :شودمنظم نبودن در بازی بخش طبیعی آن است و شامل موارد زیر می .تر شودکنید، ممکن است مقابله با این وضعیت سختمی
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ه شبی  های پر سر و صدا برایدر این وضعیت فعلی، فرزندتان ممکن است از بازی :بحران جنگهای پر سر و صدا درباره بازی

 .سازی بحران استفاده کند

 :کمک کنید به او توانید با موارد زیرکند، میاگر فرزندتان چنین می

ک در خانه یا شستن و خش و بی نظمی مدیریت آشفتگی :در خانه نظمیبه هم ریختگی و بی های پر از نکاتی برای مقابله با بازی

شود. و ممکن است کودکان نگران اضافه کردن تر میوقتی زیاد در خانه هستید، سخت ی ناشی از برخی بازی هاهاکردن لباس

 .استرس به خانواده باشند

باشد. در اینجا چند پیشنهاد آورده شده  قابل تحمل تاننوادهترین نکته این است که تلاش کنید تعادلی پیدا کنید که برای خامهم

 :است

 دهند و چه صدایی دارندمی یدهند، چه بویهای خود کشف کنید که چیزها چه ظاهری دارند، چه حسی میبا حس 

 خلاق و تخیلی باشید 

  یم جریان چگونه آب یا شوند،می مخلوط هم با هارنگ وقتی افتدمی اتفاقی چه مثلا، —درباره عملکرد چیزها بیاموزید

 مانندها چگونه شناور مییابد، یا حباب

  کنیدفقط برای لذت، احساس رضایت  به هم ریختناز فشار دادن، جدا کردن و 

 با لگد زدن، بازی کردن و قلقلک دادن، لذت ببرید 

  دیگری، بررسی کنید به مکاناز یک مکان  جنگیدن و منتقل شدناحساسات خود را درباره 

 بسازیددر جنگ اتفاق می افتدکنید ها یا تصاویری از چیزی که فکر میمدل ، 

  ها بتوانند با موضوعات در حال وقوع کنار بیایندهایی پیدا کنند که با آنآزادانه بازی کنند تا بتوانند راهکودکان اجازه دهید 

 و اثرات آن استفاده کنیدجنگ رباره هایشان به عنوان نقطه شروع برای گفتگو داز بازی 

 به فرزندتان بگویید که نگران نباشید اگر خیس یا کمی کثیف شد، هنگام بازی کردن 

 ها را بپوشدچند لباس قدیمی نگه دارید که فرزندتان هنگام کثیف شدن بتواند آن 

 های کثیف، با کودک خود شریک شویدبازیها و اسبابدر نظافت و مرتب کردن لباس 

 تر شودروی کف یا میز، پارچه یا روزنامه قدیمی بگذارید تا تمیز کردن راحت 

 د، گفتگو کنید و جاهای دیگر را مشخص کنیدنهایی که در خانه اجازه دارید کثیف شوبا فرزندتان درباره محل 

 ستندهای پر سر و صدا و خیس ههای عالی برای بازیها معمولاً مکانبه یاد داشته باشید که حمام. 
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 هاآن با توانیدمی که چیزهایی

 کنید بازی خانه در

 

 

با  بازیهای رایج و بازی یعنی بازیمنظور ما از ها بازی کرد. شاید فکر کنید توان با آنها پر از چیزهایی است که میبیشتر خانه

ارتن یا های ککند. مثلا، جعبهشان کمک میتوانند با چیزهای زیادی بازی کنند که به تخیل و خلاقیتها، اما کودکان میبازیاسباب

 .کرداستفاده بازی به عنوان یک ابزار های مختلفی توان به روشهای کهنه را میپارچه

 ها را بازیتان آناند قبل از اینکه کودکاملاً شسته و خشک شدهمطمئن شوید چیزها ک :و مراقبت از شرایط ایمنی سازیآماده

 .کند

 در مورد اشیای حساس قضاوت کنید. فکر کنید اگر پاره یا کثیف شدند، چه حسی دارید یا مشکلی دارید؟ 

 کنیدنهای کوچک هم اطراف باشند، استفاده ها به دلیل خطر خفگی، به خصوص اگر بچههای پلاستیکی و لفافاز کیسه. 

 ی کنیدیا خفه شوند، دور بلعندها بها که ممکن است کودکها یا صدفچیزهای کوچک مثل درپوش بطری. 

 نکات بهداشتی رسمی را یادتان باشد و کمک کنید فرزندتان هم همین کار را انجام دهد. 

 های تیز را بررسی کنیدحاشیه. 



  

15 
 

کودکان در بحران جنگزی های اب  
 

خانه پیدا کنید و برای بازی کردن به کودک بدهید توانید در در ادامه چند نمونه از چیزهایی که می

 :آورده شده است

 :هابندیبازی با مواد بازیافتی و بسته

 :شوند، در اختیار فرزندتان قرار دهیدشوند یا بازیافت میتوانید بعضی چیزهایی که معمولاً دور ریخته میمی

 های غذای آلومینیومی، لفاف سلفونای، سینیفویل نقره 

 های پلاستیکیها و ظرفبطری 

 بندیبسته هایکارتن یا توالت دستمال هایلوله مرغ،تخم هایجعبه غلات، هایجعبه مثلا —های کارتن جعبه 

 :اشیای خانگی

 :توانند برای بازی مناسب باشندکنید، میبسیاری از چیزهایی که هر روز در خانه استفاده می

 کهنههای ها، لباسها، لحاف، بالشپارچه 

 های کارتنها، میزها، جعبهصندلی 

 های چوبیتابه، قاشققابلمه و ماهی 

 قلاب، گیره لباسکاغذ، گچ، بادکنک، رنگ، نخ، کش، سیم 

 :طبیعی چیزهای

ها همیشه برای بازی استفاده ها و سنگریزهها، سنگها، گیاهان، شاخه، صدفیا جوانه های گیاهی هااشیای طبیعی مانند غنچه

 .اندشده

ها را بیرون جمع کنید و داخل خانه بازی شما ممکن است قبلاً تعدادی از این چیزها را اطراف خانه جمع کرده باشید یا بتوانید آن

 :. اما باید در این خصوص ملاحظاتی هم داشتکنید

 فقط مقدار کمی از وسایل طبیعی جمع کنید. 

 یبی نزنیدها آسها یا لانهبه گیاهان، درختان، زیستگاه. 

 اگر ممکن است، بعد از بازی، وسایل طبیعی را به طبیعت برگردانید. 

 .کنیداستفاده سازی، ساخت سپر و آلات موسیقی سازی، عروسکمدلبرای توانید از این مواد می

 خالی کنیدهای کارتن خشم و ناامیدی خود را با خرد کردن بالش یا کوبیدن جعبه. 

 تکه تقسیم کنیدهای تکهها را به پازلید و آنبکش یها تصاویرروی کارت. 

 شاپ ساختنفروشگاه، مدرسه، آشپزخانه، بانک، اداره پست، سالن زیبایی، بیمارستان و کافی. 

 بندی چیزها برای بازی در آبآوری و طبقهجمع. 
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 های مخفیساخت پناهگاه، سرپناه یا اتاق. 

 اپراهای صابون و درامپوشیدن، اجرای نمایش، ساختن های لباسبازی. 

 هاساخت باغچه کوچک در داخل خانه، کاشتن دانه و تماشا کردن رشد آن. 

 ای جدیدهای تختهطراحی و اختراع بازی. 

 

 خانه بیرون در خود وقت از

 ببرید را استفاده نهایت

 

 

 تواندبرای سلامتی روانی و جسمانی ما بسیار مفید است. همچنین میدر شرایط غیر خطرناک و ایمن، رفتن به بیرون از خانه 

 .، کاهش دهدایجاد می شودفشارهای خانوادگی که به دلیل اختصاص دادن زمان زیادی در داخل خانه 

 :مراقب باشید

 و زمان های مختلف هشدار در خانه ماندن در شهرهاباشید برای مدت کوتاهی بیرون بروید و ورزش کنید. نشاید هر روز مجاز 

ال دنباز رسانه های معتبر تان را های رسمی محل زندگیتغییر کند. همیشه دستورالعمل جنگمتفاوت است و ممکن است با ادامه 

 .کنید

 از بیرون بودن بهترین استفاده را ببریددر زمانی که بیرون هستید و امکان حضور در خارج از خانه را دارید 

 .شهری، در پارک یا در طبیعت باشید، طبیعت همه جا اطراف شما است هایخواه در خیابان
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 هایی که بیرون هستیدهای ساده برای زمانبازی

 نکات ایمنی و دستورالعمل های مراقبتی و هشدارها را مورد توجه قرار دهید و از رفتن در کنار روید، همیشه اگر بیرون می

 .اماکن نظامی و خطرناک پرهیز کنید

 و نظافت را رعایت کنید. .های خود را بشویدگردید، دستی که به خانه برمیهنگام 

  دیدار نکنید افراد مشکوک و غیر قابل اعتمادبا. 

 اجتناب کنیدهشدارها را بشنوید و خود را به مکان امن منتقل کنیدتوانید از ورزش کردن در اماکن شلوغ که نمی ،. 

 ید صحبت کنبینید و احساس میا نگاه کنید و با فرزندتان درباره چیزهایی که میوقت بگذارید، کمی توقف کنید، اطراف ر

 .کنید

 پیدا کنید را روهای پیادههای هرز در ترکدرختی را در آغوش بگیرید، روی سنگی بایستید، علف. 

 توانید هنگام بیرون رفتن ا میها رکنید، بیاموزید. چندتای آنتان پیدا میهایی که در منطقهها و پرندهنام گیاهان، درخت

 پیدا کنید؟

 بینی کنید که بعداً، فردا یا هفته آینده هوا چگونه خواهد بود. درباره وضعیت آب و هوا نظردهی کنید و پیش 

 عکس بگیرید، نقاشی کنید، شعر بنویسید، داستان بگویید. 

  کنند و قابل خوردن هستند، اطراف شما رشد میآوری کنید و درباره چیزهایی که در محیط جمعچیزهای زیبا از طبیعت

 .بیاموزید

  چه نیدببی و — کانال یا جویبار یک بوته، یک درخت، یک مثلا —یک مکان مشخص را برای بازدید منظم انتخاب کنید 

 آیند؟می آنجا به حشرات آیا هستند؟ آمدن بیرون حال در هاجوانه و هابرگ آیا. دارد مختلف روزهای در هاییتفاوت

 در  شب غروب، ظهر، آفتاب، طلوع زود، صبح —دهد های مختلف روز بیرون بروید، اگر قوانین محلی اجازه میدر زمان(

 شوید؟می متوجه نور اثرات و هاسایه ماه، خورشید، درباره چیزهایی چه فرزندتان و شما. صورت ایمن بودن(

 :های مختلف مانندبازی

 “ کوچکممن دیدم با چشمان” (I spy) 

 وجوی گنجینهجست 

 ها، دنبال کردن های سر، پریدن در حوضچهپریدن روی نقطه، جهش، راه رفتن به عقب، تمرین حالت تعادل، انجام حرکت

 هاسایه

 های تخیلی و فانتزیگویی، بازیقصه 

 هاراهرو یا پیادهنقاشی با گچ روی پیاده 

 -هابا دسته، توپ و حلقههایی و بازی بدمینتون و یا شاتل تایم 

 ها را به شما آموزش توانید از فرزندتان بخواهید آنمی —دهید انجام می و مراکز هایی که در مدرسه یا مهدکودکبازی

 دهد

 توانید در فضای باز بازی کنیدهایی که میبازی یا ماشینبرداشتن اشیای کوچک از خانه، مثلا حیوانات اسباب 

 است شده کشیده روپیاده روی که هاییخط یا جدول روی مثلا —های تعادلی بازی 

 ها بازی کنیدتوانید در خانه نگه دارید و با آنآوری چیزهایی مثل سنگ، شاخه و برگ که میجمع. 
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 رب مبتنی و اینترنتی هایفعالیت

 ...بازی و نمایش صفحه

 مقدار مناسب این بازیها چیست

 

 

های ازیها و بها و زمان اختصاص یافته به فعالیتنمایشخواهند تعادلی منطقی بین زمان صرف شده مقابل صفحهها میبیشتر خانواده

 .، پیدا کنندادهخانوهمراه بودن با دیگر، از جمله وقت 

برای کودک شما باشد تا بتواند از آنها تواند راهی ها دارید، مینمایشامکان دسترسی به صفحهبحران جنگ انه در طول اگر در خ

 .مند شودبهره

درک کردن این که در این وضعیت فشار آوردن به کودک برای رعایت همان قوانین معمول ممکن است سخت باشد، طبیعی است. 

ک یات مهمی هم برای کودها و تجربتواند اثرات منفی داشته باشد، در کنار اینکه فرصتها مینمایشاما صرف زمان زیاد مقابل صفحه

 .کندفراهم می
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با توجه به اینکه عمده اخبار رسانه ای در شبکه های مختلف معطوف به جنگ است، خانواده ها باید در خصوص در معرض قرار دادن 

 کودکان در خصوص این اخبار بینهایت مراقب باشند و همواره کودک را در معرض این اخبار قرار ندهند.

 .های دیگر غفلت کندمشکل در خوابیدن پیدا کند یا از فعالیتوقتی از این نوع اخبار مطلع شد، دک ممکن است برای مثال، کو

 :برخی راهکارها برای کمک به کودک در پیدا کردن تعادل سالم عبارتند از

 :کودکانبرای 

 .استفاده کنند ی نمایشهاصفحهمند شوند، مخصوصاً اگر اطرافیان هم از نمایش علاقهنوزادان ممکن است به صفحات

 :شود، مثلکودک، از طریق تماس انسانی و ارتباطات واقعی تامین میرشد ترین نیازهای اما مهم

 های اجتماعی و خانوادهدر تماس بودن با دوستان، گروه 

 هاها و ایدهگذاری تجربیات، نگرانیاشتراک 

 خندیدن و لذت بردن 

 طلبدکامل می هایی که تمرکزغرق شدن در بازی 

 های خلاقانهشرکت در فعالیت 

 هادسترسی به اطلاعات، اخبار و راهنمایی 

 :در استفاده از صفحات نمایشی)تلویزیون و موبایل و ...( نکات مهم

  دانید مند هستید. به کودک خبر دهید که میعلاقهشما هم به آنها کنید و درک میشما این موضوع را نشان دهید که

 .نمایش یک جنبه مثبت و منفی داردصفحههای بازی

  اش برایتان بگویدهای مورد علاقهبازی کنید یا از او بخواهید درباره برنامهکودک با. 

 مدتهای منظم داشته باشد، به جای نشستن یا دراز کشیدن طولانیرا تشویق کنید. کودک باید استراحتکودک  حرکتت. 

  توصیه کنیدبیرون رفتن و ورزش در فضای باز را. 

 تأکید کنید، زیرا این کار باعث تغییر  در صورت نبود خطر و هشدار ه نگاه کردن به منظره های طبیعی و فاصله های دورب

 .شودتمرکز چشم و استراحت آنها می

 نمایش باشد تا فرصت صحبت و لذت بردن از غذا فراهم شودهای غذایی بدون صفحهسعی کنید زمان صرف غذا و وعده. 

 تر و بهتر بخوابد و صبح زود بیدار شودها دوری کنید تا آرامنمایشقبل از خواب، از صفحه. 

 ریزی کنید و از او بخواهید کمک کند به آن نمایش صحبت کنید، برنامهبا کودک درباره مدت زمان مجاز استفاده از صفحه

 .پایبند بماند

 را کاهش دهید. تصمیم بگیرید که تنها چند بار  اخبار جنگمرتبط با های روزرسانیو به سعی کنید بازبینی مداوم اخبار

 .ها را خاموش کنیددر روز اخبار را چک کنید، یا اعلان

 شان لذت ببرند که این حسهای محبوببازیتر ممکن است از کارهای قدیمی یا اسباببه یاد داشته باشید، کودکان بزرگ 

 .کندآرامش و امنیت را در آنها ایجاد می
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 :برای نوزادان

  هاآن نوازشدر آغوش گرفتن، نوازش، قلقلک دادن و 

 ها و فواصل مختلفهایشان روی اشیاء، چهرهنگاه کردن اطراف، تمرکز کردن چشم 

 تماس چشمی با اطرافیان و لبخند زدن 

 ها، پاها، دهان و بدنلمس کردن اشیاء با دست 

  هاها و لالایینوزاد، ترانهصحبت کردن با نوزادان، استفاده از زبان 

های نوین و طبیعی داشته مندی صحیح از تجربهکند تا کودک در حال رشد احساس امنیت و حمایت کند و بهرهاین نکات کمک می

 .باشد

 توانیدنمی وقتی کردن بازی

 بروید بیرون خانه از

 

یکی از این تجربیات، ناتوانی در بیرون رفتن  .ها رقم زده استتجربیات غیرمعمول و سختی را برای کودکان و خانواده شرایط جنگ

 .هایی برای آرامش پیدا کنیداحساس استرس یا ناراحتی کاملاً طبیعی است. مهم است که از خودتان مراقبت کنید و راه .است

 .ه ممکن است کمک کننده باشددر اینجا چند پیشنهاد آورده شده است ک

 :ارائه می شود . در اینجا چند پیشنهاد برای بازی در خانهاطراف بازی کردن راهی است برای ارتباط با جهان
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 :برگرداندن کمی طبیعت به داخل خانه

 از  تدارید و مراقبتان باید بدانند که شما آنها را دوست کنم که نیازی نیست شما والدین کامل باشید. کودکیادآوری می

 .کنیدمی آنها

 کند، مشکلی نیست که همراه با استراحت و وقت گرفتن برای خودتان، بازی او را تماشا تان خوشحال بازی میاگر کودک

 .کنید

 کند و نیاز به سرگرمی نداشته باشدستگی تان ممکن است احساس خگاهی اوقات، کودک. 

 یدلذت بردن از بازی با او تمرکز کنبرای کنید، تلاش کنید فکرهای دیگر را فراموش کنید و فقط وقتی با کودک بازی می. 

 مشکلی نیست اگر بگویید بازی کافی بوده است، نیاز به استراحت دارید یا باید کار دیگری انجام دهید. 

 :های تصویری و توجه به اطرافبازی و سرگرمی

 بینید، شمارش کنیدها یا افراد را که میها یا گربهماشین رنگی ها، لیوان ها، قاشق ها، مداد تعداد. 

 ای دارد؟ نام او چیست؟ اگر شما گربه بودید، دنیا سازی کنید؛ مثلاً گربه چه نقشهبینید داستاندرباره چیزهایی که می

 رسید؟چگونه به نظر می

 شوند؟ آیا صدای شروع آواز شوند و در صبح خاموش میید که در شب روشن میهای خیابان را ببینتوانید چراغآیا می

 شنوید؟ها در شب را میخواندن گنجشکان در صبح یا آرام گرفتن آن

 البته بجز در  وحش اطراف را ببینیدها و حیاتها، پرندگان، خفاشها و سایهها و ماه نگاه کنید، بازتابدر شب، به ستاره(

 مواقع هشدار(.

 :بازی با مواد طبیعی در خانه

 های چوبی، سبدهای حصیری، اطراف خانه را جستجو کنید و چیزهای ساخته شده از مواد طبیعی پیدا کنید، مثل قاشق

 .پنبه، ابریشم، سنگریزه یا پر

 گیاهان دارویی برای بو کردن و چشیدن بکارید یا توانید یک باغچه کوچک در داخل خانه در کنار پنجره پرورش دهید. می

 .های کوچک کاشته و رشد دهیدبذرهای گل

 کن،روی یک سینی، یک باغ هنری بسازید و درخت، گیاه و پرندگان را از مواد دورریختنی مثل کاغذ کادو، کاغذ پخش 

 .های شکلات و مقوا ساخته و طراحی کنیدبندیبسته

 وجو در اینترنت شناسایی کنیدحشرات را با استفاده از کتاب یا جست یاد بگیرید که پرندگان و. 

 .تواند به کودک کمک کند تا در خانه سرگرم باشد و از دنیای طبیعی و اطراف لذت ببرد و احساس آرامش کندها میاین فعالیت

 بدنی کافی کلید سلامتی در دوران جنگ استحفظ فعالیت 
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 تلاش کنید فعال بمانید

از هر طریق ممکن مثل نرمش کردن، درجا دویدن، طناب  انرژی مصرفممکن است در خانه سخت باشد که فیزیکی فعال باشید، اما 

 (شودمی بهتر هم تانکودک حال و) کنیدمی پیدا خوبی حال  مثلاً –فواید زیادی دارد  زدن در صورت امکان و ورزشهای سوئدی و ...

 .خوابیدمی بهتر و

 ایجاد کنیدفضا 

طور، گاهی هم شما نیاز دهد حریم شخصی خودش را داشته باشد. همانتان نیاز دارد که تنها بازی کند یا ترجیح میگاهی کودک

 .دارید کمی فضا داشته باشید

 .دهید انجام آرام محلی سنتی رقص یا بامزه حرکات موزون کنید سعی و رقص های محلی:پخش کردن موسیقی 
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 توصیه عالی پایانیچند 

  روی لتعاد یا جا در دویدن کرانچ، مثل تمرین چند. کنید باشگاه به تبدیل را اتاقتان –تمرینات بدنی 

 .ن بدهدنشا دهد،می انجام مدرسه در که را هاییتمرین بخواهید فرزندتان از. دهید انجام پا یک

 روی ای کنید جاجابه را شکستنی اشیاء توانیدمی. کندمی ایجاد زیادی شادی و انرژیهای پرتحرک بازی 

 .باشد ترامن بازی تا دهید قرار لحاف یک زمین

 وی ک ملحفه را ری مثلا باشد، ساده بسیار تواندمی –هایی برای ساختن سرپناه یا چادر پیدا کردن آیتم

و احساس امنیت را  کندیک میز قرار دهید و از طرفین آویزان کنید تا کودک بتواند در زیر آن بازی 

 .تجربه کند

 ها استای عالی برای بازی بچهیک جعبه مقوایی بزرگ وسیله. 

 ای نرم و راحت با چند بالش و کوسن درست کنیدیک گوشه دنج یا دایره. 

  حال و هوای اتاق را تغییر دهید؛ چراغ اصلی را خاموش کنید و در تاریکی یا فقط با نور خیابان بازی

 .هایی با فانوس یا لامپ کوچک ایجاد کنیدکنید سایهکنید. سعی 

 برای  هاییتان صحبت کنید و توضیح دهید که گاهی نیاز دارید کمی ساکت باشید و تنها زمانبا کودک

های های آرام داشته باشند. حتی اگر در اتاقطور که آنها نیاز دارند بازیخودتان باشد، درست همان

 .یاد بدهید که باید در برخی مواقع در بازی کردن آرام باشدمتفاوت نباشید، به کودک 

 .کند تا در منزل سرگرم باشید و همزمان احساس راحتی و آرامش کنیدها کمک میاین فعالیت

 از خداوند متعال پایان سریعتر شرایط فعلی و سلامتی همه عزیزان را آرزومندیم.

 با امید روزهایی بهتر

 


