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پیشگفتار

 کودک��ی دوران��ی از زندگی اس��ت که در دیدگاه بیش��تر مردم دنیا 
با آرامش، ش��ادی و بازی همراه اس��ت. این ویژگی ها ش��اید در دوران 
گذش��ته که زندگی شتاب کمتری داش��ت و انسان ها برای پرداختن به 
ش��ادی روح و روان خود فرصت بیشتری داش��تند، در زندگی کودکان 
جریان داشت، اما اکنون با بزرگتر هایی که همیشه برای هر کاری وقت 
کم دارد و باید خیلی زود کار دیگری را ش��روع کنند و وظایف بس��یار 
زیادی که برای کودکان تعریف می شود با شرایط دیگری روبرو هستیم  
ک��ودکان امروز برای صحبت کردن با پ��در و مادر و خواهر و برادر خود 
بای��د منتظر صحبت باش��ند، همینطور برای بازی ک��ردن، دویدن، بلند 
خندیدن، کنجکاوی کردن کشف و تجربه کردن با خاک و آب و در دل 

طبیعت بازی کردن باید منتظر معجزه ای در زندگی خود باشند.

تکالیف زیاد مدرس��ه، امتحان های پی در پی، کلاس های آموزشی 
گوناگون، راضی نگه داش��تن پدر و مادر و آموزگاران و دیگر بزرگتر ها، 
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مش��کلات خانوادگی و تلاش برای هم��واره بهترین بودن، تن و دلهره و 
ترس بیشتری برای کودکان به همراه دارد.

کودکان امروز ما درس��ت مانند بزرگترها، به��ره بردن از روش های 
آرامش بخش��ی نیاز دارند. کودکان معمولاً در روش های آرامش بخشی 
را به سرعت می آموزند. استفاده از آنها مهارت به دست می آورند. کافی 
است که چند روش ساده زیر را به آنها بیاموزید و روزانه همراه با کودک 
تان آنها را انجام دهید، کودکان س��الم تری داشته باشید و آرامش را به 

خانواده خود هدیه کنید .

* نفس عمیق کشیدن روش موثری برای واکنش طبیعی بدن، تنش 
است. برای این کار کافی است کودک به آرامی عمیق بکشد کمی نفس 

را در سینه نگه دارد و سپس به آرامی رها کند .

با کمی جس��تجو در کتاب ها و اینترنت می توانید روش های بسیار 
خوبی برای انجام این تمرین می باشد .

کودک نیز باید تصویر روزهای خوشایند را در ذهن خود تصور کند و 
بگذارید او در شرایطی که خود دوست دارد خود را تصور کند و خاطره 

های شاد و دلپذیر را در ذهنش بازسازی کند .

تصور کردن س��خن گفتن ذهن اس��ت و کمک می‌کن��د تا فکرها و 
تصورات ناخوشایند از ذهن بیرون برود.

ق��دم زدن و دویدن و فعالیت های بدن��ی، بازی کردن، فعالیت های 
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بس��یار مناسب و مورد علاقه برای تجربه آرامش است. یا نیز از موسیقی 
در ای��ن فعالیت اس��تفاده کنیم، خندی��دن درد و ناراحتی را کم کند و 
گوش س��پردن به موس��یقی آرامبخش و نیز کشیدن ماهیچه های بدن 

خود که بکشد و سپس آن را رها کند.

و نیز اس��تفاده از روش های یوگا به ذهن  و بدن آرامش می بخشد، 
در آغوش گرفتن و نوازش کردن یا سفت کردن انگشتان پا باید به پشت 

دراز بکشد و انگشتان پای خود را احساس کند.

تمرینهای بالا می‌توانید با س��ن کودک خ��ود هماهنگ کنیم بر این 
اس��اس استعداد و چگونگی انجام آنها را تنظیم کنید. نکته مهم دیگر را 
فراموش نکنید که طبیعت بیش��ترین اثر آرامش بخش را بر کودکان بر 
جای میگذارد. دست کم یک بار در هفته به کودکان را به دامان طبیعت 

ببرید تا آرامش و سلح در وجود آنها نهادینه شود.



8

مقدمه

یکی از توصیه های مهم و اساس��ی دین اسلام توجه به عنصر نشاط 
و س��رور را نش��ان با ایمان است. بس��یاری از مکاتب روانشناسی دنیا بر 
ایجاد فضایی با نش��اط و آرام همواره تاکید داش��ته اند. مسئله ای که به 
آن بسیار تاکید می شود، این است که نمود این آرامش در شادی و فرح 
اس��ت و اصولا کس��ی که آرامش دارد شاد نیز محسوب می‌شود و کسی 
که آرامش ندارد ش��اد هم نخواهد بود یادگیری موثر و پایدار در مدرسه 
و کلاس درس آن��گاه اتفاق می‌افتد ک��ه فضای حاکم بر آن مملو از مهر 
و صمیمیت و همراه با تبادل عاطفی مثبت و حس دوس��ت داش��تن و 

دوست داشته شدن می باشد.

چ��ون در فضایی که ناراحتی و خش��م و نگران��ی در آن همواره موج 
بزند، متن ه��ای یادگیری خوب اتفاق نمی افتد بلکه به مرگ یادگیری 
منجر خواهد ش��د. حس همدلان��ه و روحیه پذیرش گرم و صمیمی می 
تواند ارتباطی بسیار موثر در چاپ و نگهداری دانش آموزان و علاقمندی 
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به یادگیری مادام العمر ایجاد نماید. از نظر قرآن کریم ) س��وره شمس- 
آیات ۷ تا ۱۰(

آدمی تربیت پذیر است و این تربیت در گروه فعالیت و تلاش جمعی 
می باشد. در این میان خانواده به فرموده پیامبر اکرم)ص( از اصیل ترین 
و محکم ترین نهاد های بش��ری اس��ت اگر تمامی والدین در این مسیر 
ت�الش نمایند کارکرد و خروجی تلاش انس��ان افرادی س��الم و خداجو 

خواهد بود.

سالها دل طلب جام جم از مامی کرد

		        آنچه خود داشت زبیگانه تمنا میکرد گوهری

 کز صــــدف مکان بیــــرون بود

		         طلب از گمشــــدگان لب دریـــا میکــرد
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فصل اول 

آرامش

معنای آرامش و آسایش

فرهنگ فارسی معین آرامش و آسایش را به دو گونه معنا کرده است:

آرام��ش را به آرمیدن، فراغت، راحتی، آس��ایش، طمانینه، س��کینه، 
صلح، آشتی، ایمنی و امنیت خواب اندک و سبک و سکون

اما در آس��ایش، آس��ایش را چنین آورده اس��ت:  راحت، استراحت، 
آسانی، آسودگی، فراغ، سکون، بی جنبش، آرام

پ��س از فهمیدن معنای لغوی آرامش و آس��ایش اگ��ر واقع بینانه به 
معنای این دو کلمه نگاه کنیم  تفاوت زیادی را در آنها می بینیم.

آرام��ش ی��ک حالت روحی و روانی درونی اس��ت مانن��د وجدان که 
خودش قابل رویت نیس��ت ولی آث��ار آن در گفت و گو ها برخورد های 

فردی و اجتماعی راه رفتن و از از این قبیل کارها قابل رویت میباشد.


