
بازی برای تاب آوری کودکان و 
نوجوانان در شرایط جنگی
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انبحرن در دوران کادکوروان سلامت زی در همیت بااشنایی با آ.

سنی ی هاوه متناسب با گرو هدفمند ی هازی باای از ئه مجموعه ارا

(.لسا۱۴-۱۱ل، سا۱۰-۷ل، سا۶-۴)مختلف 

تربیتی ت نکازی و نی هر بااف رواهد، اهازی باای جره انحوزش موآ

.مرتبط

یط اشرود و محدی فضاهازی در باای جرای اعملی بری هارهکارائه ارا

.هاه مانند پناهگااریضطرا

 ب آوری در کودکانتاو منیت ، امیداتقویت حس.

کتابچهاف هدا
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ن کادکوای برزی با

(لسا۶تا ۴)

.هاستریبصرتخلیه،مشآراومنیتاحسدیجاا:نیروافهد•

.اشگویاپاستل،نگیرادمد،کاغذ:زملاسایلو•

.قیقهد۳۰-۲۰:تخمینینمازتمد•

سحسااآندرکهکندنقاشیراایخانههیدابخودککواز:اجراروش•
حیندر.خیالیباشدیاقعیوانداتومیخانهینا.داردکاملمنیتا

توصیفرااشخانهتجزئیاهیدابخواوازوکنیدصحبتاوبا،نقاشی
.کند

تأکیداش،نقاشیرهبادردنکرصحبتبهدککوتشویق:تربیتیتنکا•
.ستاومحافظومناهمیشهخانهیناینکهابر

۱زی با
منانقاشیخانه 

2زی با
منن سوپر قهرما

.ژینراتخلیهل،کنترورتقدحسزیسازبا:نیروافهد•

یاماسکساختایبرامقو،چهرپا،ضافیایهاسلبا:زملاسایلو•
.ریختیااشنل

.دقیقه۴۵-۳۰:تخمینینمازتمد•

راقهرمانانینقشوبپوشندبرقهرمانیایهاسلبانکادکو:اجراروش•
شهرازوکنندمیکمکانیگردبهکهکنندزیبا

نستادایاهنددمنجااقهرمانانهتحرکاننداتومی،کنندمیمحافظت•
.ندزبساهایی

کمکرتقدبرتأکید،کتیرمشایهازیبابهتشویق:تربیتیتنکا•
.انیگردبهدنکر



ن کادکوای برزی با
(لسا۶تا ۴)

۴

.تمرکز،ملایمبدنیتنشتخلیهزی،ساآرام:نیروافهد•

.حرکتایبرکافییفضا:زملاسایلو•

.قیقهد۲۰-۱۵:تخمینینمازتمد•

وفیل،پشتکلامثلآرامتنااحیومانندهیدابخودککواز:اجراروش•
.هشدلکنتروهستهآتحرکابرتمرکز.کندحرکتآرامنهواپر

.حرکتحینعمیقتنفسبهتشویق:تربیتیتنکا•

3زی با
ت آرامنااحرکت حیو

۴زی با
لبخنده یردا

.دیشا،تعلقحسدیجاا،مثبتطتباارتقویت:نیروافهد•

.حلقهدرنشستنیفضا:زملاسایلو•

.قیقهد۱۵-۱۰:تخمینینمازتمد•

رادخولبخند،نوبتبهکسهروبنشینندحلقهدرنکادکو:اجراروش•
،کلمهیاکوچکحرکتیکباننداتومی.هددهدیهاشریکنانفربه

.کنندمنتقلرالبخند

.صمیمیتحسدیجااوچشمیستمابهتشویق:تربیتیتنکا•

.دککویهاصحبتبههمدلانهولفعادادنشگو:تربیتیتنکا•



5
ن کادکوای برزی با

(لسا۶تا ۴)

.عمیقتنفستکنیکزشموآزی،ساآرام:نیروافهد•

.ندارد:زملاسایلو•

.قیقهد۱۰-۵:تخمینینمازتمد•

با.داردستددرکنکدبایککندرتصوهیدددیادککوبه:اجراروش•
روی.کندخالیراآندبا،هستهآزدمباباوکندپرراکنکدبا،عمیقدم
.دشوتأکیدزدمبادنبوآرام

.مشآرابهتشویق،تمرینارتکر:تربیتیتنکا•

5زی با
کنکیدتنفس با

۶زی با
نیاهی یا شعرخووگرآواز 

.نیهیجادشاتخلیه،همبستگیحسدیجاا:نیروافهد•

.دشاودهسارشعاا:زملاسایلو•

.قیقهد۲۰-۱۵:تخمینینمازتمد•

رتصوبهدشاوکانهدکویهاودسریارشعااننداخو:اجراروش•
.هیوگر

.ننداخوبلندوکترمشابهتشویق:تربیتیتنکا•



۶
بستانی ن دکادکوای برزی با

(لسا۱۰تا ۷)

.کلامینبیات،حساساایبندستهدوشناسایی:نیروافهد•

.نگیرادمدرگ،بزکاغذ:زملاسایلو•

.قیقهد۴۰-۳۰:تخمینینمازتمد•

نمایانگرهایشهر.بکشدختیدرهیدابخودککواز:اجراروش•
شاخه،ستقامتاورتقدنمایانگرتنه،(غمس،تر)عمیقتحساساا

گبریاهاهمیوو(نیانگردی،شا،خشم)فعلیتحساساانمایانگرها
صحبتاشنقاشیرهبادرسپس.باشندهاآرزوومیدهاانمایانگرها

.کنید

.وتقضاونبدوزباتلااسونپرسید:تربیتیتنکا•

۱زی با
سحسااخت درنکشید

2زی با
نیانگرب پرتا

.حمامزرفکااازهاییرس،ستراتخلیه:نیروافهد•

.جعبهیاسطلر،کادخو،کوچکیکاغذها:زملاسایلو•

.دقیقه۲۰-۱۵:تخمینینمازتمد•

بنویسندکاغذرویرادخویهاستریاهانیانگرنکادکو:اجراروش•
بپرتاسطلخلدابهودهکرمچالهراکاغذهاسپس.(کنندنقاشییا)

.بریزنددورراکاغذهایاکنندخالیراسطلنتهاادرننداتومی.کنند

.ندازندامیدورراهانیانگرر،کایناباینکهابرتأکید:تربیتیتنکا•



۷
بستانی ن دکادکوای برزی با

(لسا۱۰تا ۷)

.خلاقیتری،همکاتقویتل،کنترحسزیسازبا:نیروافهد•

کبلویالگو،نگر،قیچی،چسب،خالییهاجعبها،مقو:زملاسایلو•
.ساختنییها

.قیقهد۰۰ -۶۰:تخمینینمازتمد•

چیزهمهآندرکهندزبساخیالیشهریکهمبانکادکو:اجراروش•
سبزیفضاها،هارکپا،هانساختماننداتومی.یباستزوآرام،منا
.کنندحیاطررا…و

.ساختدرریهمکاوظایفوتقسیمبهتشویق:تربیتیتنکا•

3زی با
من خیالیاساخت شهر 

۴زی با
د آرامتمرین با

.ابضطرامدیریتزی،ساآرام:نیروافهد•

.اردند:زملاسایلو•

.قیقهد۱۰:تخمینینمازتمد•

.آرامدباوزشرتصواههمربهشکمیعمیقتنفسزشموآ:اجراروش•
(ثانیه۶)طولانیزدمبا،(ثانیه۲)هکوتاحبس،(ثانیه۴)طولانیدم
.رهچندباارتکر

.سستراتلحظادرتمرینینامنجاا:تربیتیتنکا•



•.

8
بستانی ن دکادکوای برزی با

(لسا۱۰تا ۷)

.حرکتطریقازهیجانیتخلیه،نفسبهدعتمااتقویت:نیروافهد•

.(ریختیاا)حماسیموسیقی،کافییفضا:زملاسایلو•

.قیقهد۴۰-۳۰:تخمینینمازتمد•

وبرروهاچالشباکهکنندزیباراقهرمانانینقشنکادکو:اجراروش•
ستانیدایاکننددازیپرههابدننداتومی.شوندمیوزپیروشوندمی
.کننداجراراهشدتعیینپیشاز

.نهراجسوامقداونفسبهدعتماابهتشویق:تربیتیتنکا•

5زی با
نمایش قهرمانانه

۶زی با
هیندآنوشتن نامه به 

.مثبتهیندآبرتمرکز،میداتقویت:نیروافهد•

.قلم،کاغذ:زملاسایلو•

.قیقهد۳۵-۲۵:تخمینینمازتمد•

لسایک   مثلا)هیندآدردخوبهاینامههیدابخودککواز:اجراروش•
درداردستدوکهچیزهاییومیدهاا،هاآرزوازنامهدر.بنویسد(بعد
.بنویسد،بیفتدقتفااهیندآ

هکنندوارمیداومثبتتجزئیانوشتنبهتشویق:تربیتیتنکا•



9
نناانوجون کادکوای برزی با

(لسا۱۴تا ۱۱) 

کاهشه،پیچیدتحساساادازشپر،گاهیدآخو:نیروافهد•
.ابضطرا

.قلم،فترچهد:زملاسایلو•

.قیقهد۴۵-۳۰:تخمینینمازتمد•

سترر،فکاات،حساساانهروزانوشتنبهنناانوجوتشویق:اجراروش•
شعر،نقاشیازننداتومی.شخصیفترچهدیکدرنمیدهایشااوها
.کننددهستفااهکوتاتجملایا

اکشترابهرجباامعدوفترچهدخصوصیحریمبرتأکید:تربیتیتنکا•
.اریگذ

۱زی با
تحساساافترچه د

2زیبا
یمنابالش ب پرتا

.طبعیخشو،تنشوخشمفیزیکیتخلیه:نیروافهد•

.کافییفضام،نریهابالش:زملاسایلو•

.قیقهد۳۰-۲۰:تخمینینمازتمد•

.دهسانیناقوبا،هیوگررتصوبهبالشبپرتازیبا:اجراروش•
.استسالمتفریحونهیجاتخلیهف،هد

.انیگردبهنساندرسیبآمعدویمنیابرتأکید:تربیتیتنکا•



۱۰

نناانوجون کادکوای برزی با
(لسا۱۴تا ۱۱) 

.معنایافتن،مثبتتتجربیادلتبا،میداتقویت:نیروافهد•

.(ریختیاا)کوچکاغچریاشمعآرام،فضایی:زملاسایلو•

.قیقهد۶۰-۴۵:تخمینینمازتمد•

نناانوجواز.کنیددیجااصمیمیهمیدوربهشبیهفضایی:اجراروش•
یانداهیددکهخوبییهارکا،میدبخشاتلحظارهبادرهیدابخو

.کنندصحبتدارد،معنانیشاابرکهچیزهایییا،ندادادهمنجاا

.متقابلامحتراازبرابهتشویقل،فعادادنشگو:تربیتیتنکا•

3زی با
میداغ اچری گووگفت 

۴زی با
گاهیآهن ذتمرین 

.زیساآرامی،فکرارنشخوکاهشل،حالحظهبرتمرکز:نیروافهد•

.اردند:زملاسایلو•

.قیقهد۲۰-۱۵:تخمینینمازتمد•

میکهیچیز۵:حسپنجبرتمرکزایبرنناانوجویتاهد:اجراروش•
کهبویی۲،شنوندمیکهییاصد۳،کنندمیلمسکهیچیز۴،بینند

.طعمرتصویاکنندمیحسکهطعمی۱،کنندمیمستشماا

.منظمتمرینوارتکر:تربیتیتنکا•



۱۱
نناانوجون کادکوای برزی با

(لسا۱۴تا ۱۱) 

.خلاقیتب،مطلوهیندآتجسم،میداتقویت:نیروافهد•

قدیمیتمجلا،چسب،یکژمارگ،بزایمقویاچهرپا:زملاسایلو•
.یروتصانبریدایبر

.قیقهد۷۰ -۵۰:تخمینینمازتمد•

رانمیدهایشااوافهدا،هاآرزوازییروتصانناانوجو:اجراروش•
.کنندنقاشییابچسباننداریودروی

.مثبتوبینانهقعوایهاآرزونبیابهتشویق:تربیتیتنکا•

5زی با
هاار آرزویودساخت 

۶زی با
نمامن می تو: تکمیل جمله

.تقوطنقاشناسایی،نفسبهدعتمااتقویت:نیروافهد•

.قلم،برگه:زملاسایلو•

.دقیقه۳۰-۲۰:تخمینینمازتمد•

منرتمهایک)یا(…نماتومیمن)مانندناقصیتجملا:اجراروش•
تکمیلراهاآنهیدابخونناانوجوازوهیددئهارارا(…کهستاینا

.کنند

.تقوطنقاوهاناییاتوبرتمرکزبهتشویق:تربیتیتنکا•



 ی پذیرف نعطاود، امحدی ها یا فضاهاه نی مانند پناهگاایط بحراشردر

.ستاکلید موفقیت 

ود محدی فضاهاو ها ه پناهگازی در باای جرا:

 ی هازی با: ندد داریای زیا فضان یددوبه ز هایی که نیازی بااز پرهیز

س مثل حد)کلامی ی هازی باده، تی سارکای هازی با، نقاشی، نشسته

. تنفسی بهترین گزینه ها هستندی تمرین هاو ( کلمه

هاه سنگریز، یختنیدور رسایل از و: دهساس و ستردر دسایل ده از وستفاا ،

ان پاها به عنوو ست ها دخالی یا حتی ی های بطر، ضافیی اچه هارپا

وری ضرود منابع محدده از ستفادر اخلاقیت . کنیدده ستفازی اباار بزا

.ستا

ضعیت ومتناسب با زی را برنامه با: اجری و ایزربرنامه ی در پذیرف نعطاا

ر مجبوارد، او را ندزی کی تمایلی به بادگر کوا. تنظیم کنیدن کادحی کورو

.ستاکافی ده و آرام سای گوویک گفت ت، قاهی اوگا. نکنید

مهم ، قبامران شما به عنور حضو: نگسالارکت بزرمشار و همیت حضوا

زی بادر شما ل کت فعارمشا. ستدک اکوای منیت برد ایجااترین عامل 

زی بار عتباو امنتقل می کند دک به کورا حمایت ی و شمندارزحس ، ها

.هددیش می افزرا امانی در

۱2
دی بررکات نکا

اریضطرایط اشرای بر



مدرسه نوپدید


	Default Section
	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13


