
به ط��ور طبیع��ي و ذاتي، ما انس��ان ها به نحوي براي بازي کردن زاده ش��ده ایم و 
درواقع، بازي ک��ردن، غریزه اي براي موجودیت به حس��اب مي آید. بازي کردن 
موجب تداوم حیات و همراه ش��دن با سایر موجودات انساني مي شود، هم چنین 

منابع انرژي و هیجان را در درون ما افزایش مي دهد.
بازي ک��ردن به طور همزمان، هم منبعي ب��راي آرامش و هم منبعي براي تحرک 
ذهن و بدن ما محس��وب مي ش��ود. بازیگوش��ي به ما در انعطاف پذیري و شاد و 
توانا بودن، کمک ش��ایاني مي کند و راهي مطمئن براي ارتقاي تخیل و خلاقیت 
و توانایي حل مس��أله و هم چنین سلامت ذهني و راهي مفید براي ارتقاي روابط 

عاطفي در میان کودکان، بزرگسالان و جمع دوستان به شمار می آید.

بازي کردن فقط مختص بچه ها نیست!
بازي ك��ردن معم��ولًا مربوط ب��ه زماني مي ش��ود كه آدمي درح��د نهايتِ 
زنده بودنش اس��ت، درحالي كه مسأله اي به اين مهمي را اغلب به فراموشي 
مي س��پاريم. بازي كردن همان طور كه براي بدن مان اهميت دارد، به همان 
اندازه هم براي ذهن مان مفيد است. در يك مقايسه مي توان بازي كردن را 
به خواب كافي، تغذيه ي مناسب و ورزش كافي همانند كرد. بازي كردن به 
ما مي آموزد كه چگونه گزاره ها و تجربه هاي منفي عاطفي مان را پشت س��ر 
بگذاري��م. در برطرف كردن ترس و ارتباط با ديگران كه جهان اطراف مان 

را مي سازند نيز بسيار تأثيرگذار است.

ب��ا وج��ود قدرتي ك��ه بازي كردن ب��ه ما مي ده��د، در بعض��ي از حيطه ها 
يعن��ي دقيقاً مابين دوران كودكي و بزرگس��الي، بس��ياري از ما بازي كردن 
را كن��ار مي گذاري��م و آن را با مس��ائل كاري و مس��ؤوليت هاي گوناگون 
جايگزين مي كنيم و هنگامي كه وقت آزادي داش��ته باش��يم، بيش تر تمايل 
ب��ه نگاه كردن تلويزيون ي��ا رايانه داريم تا اين كه ذهن م��ان يا بدن مان را 
به ب��ازي بگيري��م، درحالي كه بازي كردن، مختص س��ن خاصي نيس��ت. 
اين ك��ه به خودم��ان اجازه بدهيم حتي در س��نين بالات��ر، هم چون دوران 
كودك��ي از بازي ك��ردن لذت ببريم، درحقيقت س��طح زندگ��ي خود را بالا

برده ايم.

همراه با طرح مسائلي براي 
بازي کردن بچه ها و بزرگسالان
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هرگز مردی ولو بسیار نادان را ندیدم که از او چیزی نتوانسته ام بیاموزم. »گالیله«



بعضي از دلایل انجام بازي در زندگي 

7- ارتقاي كار گروهي  4- گذراندن وقت  1- يادگيري 
8- لذت بردن 5- آرامش و تمركز   2- خلاقيت  

6- برنده شدن در يك مسابقه  3- فعاليت هاي مغزي 

 بازي کردن، ما را با دیگران ارتباط مي دهد: 
اين كه آدمي خنديدن، لذت و ش��ادي را با ديگر موجودات انس��اني تقسيم 
مي كند، به او احساس خوبي مي دهد و در زمينه هاي مختلفي موجب ارتقاي 
سطح كيفی ايشان مي شود. تقسيم شادي ها با ديگران حس اعتمادبه نفس، 
حس اعتماد به ديگران و ظرفيت دروني آدمي را در بس��ياري از زمينه هاي 

انساني افزايش مي دهد.

 بازي کردن، خلاقیت، انعطاف پذیري و یادگیري ما را افزایش 
می دهد:

دروازه ي يادگيري، بازي كردن است؛ بازي كردن، تخيل ما را افزايش مي دهد 
و م��ا را در هماهنگ كردن با ديگران و توانايي حل مس��أله كمك می كند. 
مزاي��اي بازي كردن علاوه بر آن چه در بالا ذكر ش��د، ش��امل ارتقاي حس 
كنجكاوي، توانايي پي بردن به عمق مس��ائل، ريس��ك پذيري، توانايي هاي 
اجتماع��ي و س��اير فعاليت ه��اي پيچيده ي انس��اني مي باش��د. بازي كردن 
نوش داروي تنهايي، انزوا و افسردگي س��ت. هنگام بازي كردن، روح و ذهن 
ما فاصله ي زيادي با درد، ترس و س��اير فاكتورهاي منفي اجتماعي دارد و 
هنگام بازي با س��اير مردم، دوستان و غريبه ها، به ياد مي آوريم كه در اين 
دنيا تنها نيستيم؛ مي توان در ارتباط با ديگران، داده هاي بسيار مؤثري يافت 

كه تنهايي را براي هميشه از زندگي خارج كنيم.

 بازي کردن، استقامت و پشتكار را به ما مي آموزد:
يادگي��ري و ي��ا پيش قدم ش��دن در يك ب��ازي جديد، به م��ا مي آموزد كه 
»پش��تكار« به زحمت اش مي ارزد. اس��تقامت، امري بسيار ضروري و سالم 
در دوران بزرگس��الي محس��وب مي ش��ود و به طور قطع، اين امر بزرگ را 
از دريچ��ه ي بازي كردن مي توان آموخت. ش��دت عمل و اس��تقامت را به 

هيچ وجه با ديگران نمي توان يافت.

 بازي کردن، ما را شاد و پرنشاط مي کند: 
ب��ا وجود تم��ام علت هاي مهمي كه ب��راي بازي كردن در اي��ن مقاله آمد، 
اساس��ي ترين و س��اده ترين علت بازي كردن، همان احساس شادي است. 
بازي كردن درواقع، خودش��ادبودن اس��ت. ب��ه درون بازي هاي مختلف اين 
دنيا واردش��دن، موجب پرنشاط تر و محكم ترش��دن قلب هاي مان در ارتباط 

با ساير مردم مي گردد.
ادامه دارد...
سعید عبدالملکی
روان شناس- مشاور
S_Abdolmalaki@yahoo.com

علی برزگر

دست های گرم رابطه

وقتی کودکِ درون شفا یافت، همه یِ
ترس ها و توهم هایِ جدایی محو

می شوند.
با محو شدنِ ترس ها و توهم های

جدایی و دوگانگی، تبعاتِ عاطفی و 
رفتاری این ترس ها و توهم ها نیز از

بین می روند.
یعنی، دیگر خشمگین نمی شویم، حمله

نمی کنیم، دفاع نمی کنیم، حسادت
نمی ورزیم، غرور نداریم، حسرت
نمی خوریم، در خیالاتِ خوشبختیِ

آینده غرق نمی شویم.
رفتار و عواطفِ غلط،

حاصلِ واکنشِ تدافعیِ نفَس است.
وقتی خود را بپذیریم، 

به تدریج متوجه می شویم که این
دیگران نبوده اند که ما را طرد کرده اند،
بلکه این ما بوده ایم که خود را ناقص و 

ناشایسته می پنداشته ایم.
اکنون درمی یابیم که هر آن چه را که 

می خواهیم، در درونِ خود داریم.
حالا می فهمیم که عشق و تحسینِ

دیگران را هنگامی داریم که به خود
عشق بورزیم و خود را همان گونه که

هستیم، بپذیریم.
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قدر زمان حال را بدانید که گذشته برنمي گردد و آینده شاید نیاید. »گالیله«


