
 مقدمه

ها اوقات تنش یپرشتاب امروز، گاه یایدر دن

روزمره، آرامش را از ما و  یو فشارها

 ،یطیشرا نی. در چنکنندیفرزندانمان سلب م

 کیساده، بلکه  یسرگرم کیتنها نه یباز

به  تواندیاست که م یابزار قدرتمند درمان

 انیکودکان کمک کند تا احساسات خود را ب

و دوباره  هندکنند، اضطرابشان را کاهش د

 نیرا تجربه کنند. ا تیو امن یحس شاد

چگونه از قدرت  دهدیپمفلت به شما نشان م

فرزندتان در  یبهبود حال روح یبرا یباز

 .دیسخت بهره ببر یروزها

 کوتاه یوگوگفت

 یو ناراحت یاحساس خستگ یلی: امروز خوالد

 یباز کیبا هم  ی. دوست دارزمیعز یکنیم

 تا حالت بهتر شود؟ میانجام ده دیجد

 ؟یای( چه بازیحوصلگیب ی: )با کمکودک

 ندارم. یمن حوصله باز

. میدرست کن« امن یخانه» یباز کی ای: بوالد

 یتو یکه دوست دار یزیهر چ یتوانیتو م

را که دوست  یو هر کس یات بگذارخانه

عنوان مهمان . من هم بهیدعوت کن یدار

که تو  کنمیرا م ییو فقط کارها میآیم

 .ییبگو

 یعنی( واقعاً؟ شودیکنجکاو م ی: )کمکودک

 هستم؟ یبازسیمن رئ

و من هم  یهست یبازسیتو رئ زم،ی: بله عزوالد

 همراهت. نیبهتر

 نیوالد یبرا یدیکل نکات

کودکان از  زبان کودکان است: ،یباز

 یهایها و شاداحساسات، ترس ،یباز قیطر

 ینوع باز ی. با مشاهدهدهندیخود را بروز م

 او  یدرون یایبه دن دیتوانیفرزندتان، م

 .دیببر یپ

را  ییفضا :یباز یامن برا ییفضا جادیا

 تیکه کودک در آن احساس امن دیفراهم کن

کند و بتواند آزادانه خود را ابراز کند، بدون 

 سرزنش. ایترس از قضاوت 

 نیا :ینیآفرخلاقانه و نقش یهایباز

تا با  کنندیبه کودک کمک م هاینوع باز

 ی. مثلاً بازدیایزا کنار باسترس یهاتیموقع

به او  تواندیم «یمدرسه باز» ای «یدکتر باز»

 کمک کند. اتشیدر پردازش تجرب

 یهاتیفعال :یکیزیف یهایباز تیاهم

به  دن،یرقص ای دن،یپر دن،یمانند دو یبدن

انباشته شده و کاهش فشار  یانرژ یهیتخل

 .کنندیم یانیکمک شا یروان

ساده  یهایباز بخش:آرامش یهایباز

 ای ،یلگوباز ،ی، نقاشنیمانند ساختن جورچ

به آرامش ذهن و  توانندیم یربازیبا خم یباز

 تمرکز کودک کمک کنند.

حضور شما در  :نیمشارکت فعال والد

همراه، ارزش آن را  کیعنوان به یحت ،یباز

مشارکت، حس  نی. اکندیدوچندان م



 تیرا در کودک تقو یکیو نزد تیحما

 .کندیم

 دیاجازه ده کودک: یباز رشیپذ

کند و شما  نییرا تع یباز نیکودک شما قوان

کار به او حس کنترل و  نی. ادیتابع آن باش

 .دهدیاستقلال م

 یشنهادیپ تیفعال

 «احساسات شاد کلاژ»

. از کودک دیکن هیبزرگ ته یمقوا کی

 ریتصاو ایها روزنامه ،یمیمجلات قد دیبخواه

که حس  یزیرا ورق بزند و هر چ ینترنتیا

را به او  تیامن ایمثبت  جانیآرامش، ه ،یشاد

کند و دور آن را خط بکشد.  دایپ دهد،یم

مقوا  یو رو دیرا ببر ریتصاو نیسپس با هم ا

خلق « شاد ساساتکلاژ اح» کیتا  دیبچسبان

 دیاز خانه نصب کن ییکلاژ را در جا نی. ادیکن

لحظات خوش  ادآوریسخت،  یتا در روزها

 باشد.

 یدبنجمع

 یبرا یآرامش و شاد یسوبه یاچهیدر ،یباز

 یجاپرتنش، به یکودکان است. در روزها

از آن  ،یکودک به باز ازین گرفتندهیناد

قدرتمند  یو ارتباط یابزار درمان کیعنوان به

و حضور خود، به  تی. با خلاقدیاستفاده کن

راه  ها،یباز انیتا از م دیفرزندتان کمک کن

 کند. دایپ دیو ام تی، امنیسبک یسوخود را به
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