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مقدمه

در زندگی مسایل ظریف و کوچکی وجود دارد که برای رشد و پیشرفت کودک 
بسـیار مهم انـد؛ ماننـد گـذران اوقات پیش از خـواب توأم با احسـاس آرامش و 

امنیت خاطر در جمع خانواده؛ فارغ از این که خانواده بزرگ یا کوچک باشد 
بعضـی بچه هـا شـب ها بـا دندان هـای تمیـز و مسـواک زده، در حالی کـه 
شـیرین ترین لبخند دنیا را به لب و خرس عروسـکی خود را در دست دارند، به 
والدین “شـب به خیر” می گویند، بدون دردسـر به رختخواب می روند و تا صبح 
می خوابنـد  متأسـفانه در اکثـر موارد مرغ همسـایه غاز اسـت و فرزنـد ما جزء 
این دسـته از بچه ها نیسـت  اما نگران نباشـید؛ این کتاب شـامل تعداد زیادی 
راهنمایی، فکر، ایده بامزه و ترفندهایی است که به شما می آموزد چگونه کودک 
را بـرای خـواب آماده کنیـد و در کمترین زمان به نتیجه ی مطلوب برسـید  در 
کنـار ایـن روش ها، بازی هـای مهیج و توصیه هـای بکر و جدیـدی می یابید که 
بـه کمـک آن ها می تـوان اوقات با هم بودن خانواده را تا حـد امکان عمق و غنا 

بخشید و با آرامش سپری کرد  
معمولاًً یک شب خوب همیشه در ادامه یک عصر خوب است و با اتمام روز، 
شـما و فرزندتـان فردا صبـح، روز جدیدی آغاز می کنید  ایـن هم دلیل دیگری 
برای آن که اوقات پیش از خواب را تا حد ممکن با عشـق و علاقه ی بیشـتری 

سپری کنید  بنابراین، عصر و شب خوب و خوشی پیش رو داشته باشید!

مقدمه.مترجم

بدون شـک خواب بخش مهمی از زندگی انسـان را تشکیل می دهد و از اهمیت 
بالایی برخوردار اسـت  سـلامت روحی و جسمی افراد در گرو داشتن شبی آرام 
و خوابی کافی و مناسـب اسـت  این امر به ویژه برای کودکان و رشـد ذهنی و 
جسـمی آنان بسـیار مهم اسـت  اما اغلب کودکان برای خوابیدن، والدینشان را 

دچار مشکل می کنند 
همه ما دوسـت داریم فرزندمان به موقع و بدون دردسـر برای خواب آماده 

شود و تا صبح فردا بدون مشکل بخوابد اما اغلب چنین اتفاقی نمی افتد 
کتـاب حاضر مجموعه ای مفید شـامل ایده ها و شـیوه های کاربردی و شـاد 
جهـت آمـاده کردن کودک برای خواب اسـت  در این کتـاب بازی های متنوعی 
بـرای کودکان خردسـال و پیش دبسـتانی وجـود دارد که والدیـن می توانند به 
عنوان سرگرمی های پیش از خواب از آن ها استفاده کنند تا فرزند خود را آماده 

خواب نمایند  
به منظور اسـتفاده بهینه از مطالب ارایه شـده سـعی نمودم به جای ترجمه 
اشـعار زبان مبدأ از معادل های آن در زبان فارسـی کمک بگیرم تا مطالب برای 
خوانندگان محترم، مفید فایده باشد  همچنین در ترجمه متن از نام های فارسی 
بهره جستم  با آرزوی خوابی خوش و رؤیاهای شیرین برای همه کودکان عزیز 

کشورم 
با سپاس - مترجم
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فصل 1
عصربهخیر

من اینجام! 
وقتی ورود به خانه با استقبال گرم افراد خانواده توأم باشد، بسیار خوشایند است. 

در آغوش کشیدن و گفتن چند کلام محبت آمیز باعث می شود انسان
- چه کودک و چه بزرگ - احساس خوشبختی کند و حس خوب داشتن یک 

کاشانه و کسانی که از بودن انسان خوشحال اند بسیار لذت بخش است.

چراغانی.

اگر هوا تاریک شده و هنوز یکی از افراد خانواده بیرون از منزل است، می توانید 
او را هنـگام ورود بـه منـزل غافلگیر کنید، چند پاکت خرید بردارید، یک سـوم 
آن هـا را با شـن، سـنگریزه یـا خاک پـُر کنید  سـپس درون هر پاکت شـمعی 
بگذاریـد  حـال پاکت هـا را جلـوی در ورودی - یـا از جلـوی در پارگینگ تا در 
ورودی - بچینید و شمع ها را روشن کنید  نوری که از میان کاغذ قهوه ای رنگ 
دیده می شود، بسیار زیبا و دلنشین است و ورود به خانه را لذت بخش می کند 

اتاق کودک، زندان نیست!
وقتـی کـودک کار بـدی انجـام می دهـد و والدیـن او را در اتاقش حبس 
می کنند، تعجبی ندارد که کودک، دیگر در اتاقش احساس امنیت نمی کند 
و آن جـا را محـل آرامـش خود نمی داند. این مسـأله باعث می شـود برای 
خوابیـدن در اتاقش دچار مشـکل شـود و حتی علاقـه ای به مرتب کردن 

اتاق یا در واقع تبعیدگاهش نداشته باشد. 

پیشخدمت

اگـر زمانی که بابا یا مامان خسـته از راه 
می رسد، پیشخدمتی با لباس مخصوص، 
دسـتکش های سـفید و دسـتمالی روی 
دسـتش کنار در ایسـتاده باشـد، بسیار 
لذت بخـش اسـت! او ابتـدا ادای احترام 
می کند، پالتو، کلاه و کیف پدر یا مادر را 

می گیرد، دمپایی روفرشی را جلوی پای او می گذارد و یک نوشیدنی دلچسب و 
گوارا تعارف می کند سپس اخبار و اتفاقات مهم را به اطلاع می رساند و روزنامه 
را می آورد  پدر یا مادر هم پس از استراحت می تواند با پیشخدمت محبوبش به 
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پیاده روی برود یا بالش بازی کند و هر دو حسابی لذت ببرند 

عصر.به.خیر.کودک.من!

اگر نحوه سلام و احوالپرسی با مامان و بابا همیشه یکنواخت باشد، خیلی عادی 
و کسـل کننده می شـود  ما ایـن روش را تغییر می دهیم و حـال و هوای تازه ای 

هنگام سلام و احوالپرسی در خانه ایجاد می کنیم 
پـدر بـه همسـر و دخترش بـه روش تـازه ای سـلام می دهد؛ او بـرای این  \

خانم های محترم با دستش بوس می فرستد 
همـه ی افـراد خانواده دو دستشـان را به هم می چسـبانند و به هم تعظیم  \

می کنند؛ درست مثل ژاپنی ها و تایلندی ها 
 ناخدا دمِ در ایسـتاده اسـت و به ملوان از راه رسیده سلام نظامی می دهد،  \

در حالی که پاشنه ی کفش هایش را به هم می کوبد و دستش را به علامت 
احترام کنار پیشانی می گذارد و به او اجازه ی ورود به عرشه را می دهد 

بابـا و مامـان اسـکیمو در حالـی کـه بینی خـود را محکم بـه بینی کودک  \
می مالند، به او سلام می دهند 

پدر به شـکل یک موجود فضایی پشـت در می ایسـتد، یکبـار دور خودش  \
می چرخـد، دسـت هایش را محکـم در هـوا می چرخانـد و دنـدان قروچـه 
می کند  حالا مشـتاقانه باید دید که کودک فضایی در مقابل، چه واکنشـی 

از خود نشان می دهد!

احساس خوشایند
از دقایق پایانی در کنار تخت کودک، نهایت استفاده را ببرید. از او تعریف 
کنید و بگویید که به او افتخار می کنید. به این ترتیب احساس عزت نفس 
در کودک شما افزایش می یابد و با این حس آرام بخش به خواب می رود: 

"من مورد قبول هستم".

لباس.مبدل

کیسـه ی لباس های مبدل را روی 
زمیـن پهـن کنید و به هـر یک از 
افراد خانواده پنج دقیقه وقت دهید 
تا به بهترین شـکلی که می توانند 
تغییـر قیافـه دهنـد  اگـر فرصت 
داریـد و بابـا، مامـان، مادربـزرگ 
یـا هر کسـی که پشـت در منتظر 
اسـت، کمی دیگر می تواند منتظر 
بمانـد، صـورت و موهایتـان را هم 
آرایش کرده و متناسب با لباستان 
بیارایید  به محض شـنیدن صدای 

پا از پشـت در، نمایش شـروع می شود: همگی فرد از راه رسیده را بغل کرده، با 
صدای بلند به او سلام کنید و حسابی او را در آغوش بگیرید 

پیک.نیک.یهویی

آخریـن کسـی که امروز به خانه می آیـد )معمولاًً بابا( فرصت ندارد نفسـی تازه 
کند؛ چون همه حاضر و آماده، دم در ایسـتاده اند؛ یک پیک نیک یهویی داخل 
پـارک، اطـراف شـهر، داخل زمین بـازی یا کنـار رودخانه! به هیچ وجـه نیاز به 
تـدارکات زیـادی نیسـت؛ چنـد لقمه، چند نوشـیدنی، دسـتمال کاغذی و یک 

زیرانداز تمام چیزیست که برای رفتن به پیک نیک لازم دارید  

ساعتی بدون تلویزیون
در طـول روز حداقـل یـک سـاعت را بـه گونـه ای برنامه ریـزی کنید که 
فرزندتان بتواند از نظر روحی و جسـمی آرامش داشـته باشد. کودک نباید 
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یک ساعت قبل از خواب به هیچ وجه تلویزیون تماشا کند. البته تذکر این 
مطلب به کودک، آن هم زمانی که تلویزیون روشـن اسـت و بقیه ی افراد 
خانواده با علاقه مشـغول تماشای آن هسـتند، ابداً فایده ای ندارد. کودک 
عـلاوه بر داشـتن الگویی درسـت از سـوی والدین و خواهـر و برادرهای 
بزرگتر به جایگزین های مناسـبی هم نیاز دارد تا تلویزیون را کنار بگذارد. 
تنهـا در ایـن صورت اسـت کـه تجربیات جدیـد را به تماشـای تلویزیون 
ترجیـح می دهد.ایـن فعالیت هـای جایگزیـن وقتی جالب تر می شـوند که 

همه ی افراد خانواده در آن شرکت کنند. 

بازی.با.ستاره.ها

همه ی افراد خانواده در یک شـب پر سـتاره خودشان را خوب می پوشانند، جلوی 
در می ایستند و به ستاره ها نگاه می کنند  هر کس برای خود ستاره ای پیدا می کند 
و دربـاره ی ویژگی های خاص سـتاره اش برای دیگران توضیـح می دهد؛ درباره ی 
شکل ظاهری ساکنان ستاره، خوراکی ها و نوشیدنی های آن ها، وسایل نقلیه، نوع 

حیوانات خانگی آن و اینکه چه فایده هایی برای ساکنان ستاره دارند و     

بازی.تودماغی

یک نفر با انگشـتانش بینی خود را محکم می گیرد و با صدای عجیب تودماغی 
حـرف می زنـد  بقیه هـم ایـن کار را می کنند، چـون خیلی بامزه اسـت  تفریح  

پرشور و نشاطی که همه ی افراد خانواده را حسابی شاد و سرگرم می کند 

آشیانه.ی.گرم

بـه جـای آن کـه در غروبی دلگیر پشـت پنجره بنشـینید، با کمـک افراد خانه  
آشـیانه ی گرمـی بسـازید  چند بالش، کوسـن و زیرانـداز را روی هـم بریزید و 
تعدادی کتاب، بازی و سی دی موسیقی هم در آشیانه بگذارید  حالا هر کسی 

می تواند بسته به علاقه اش برای خود یا بقیه کتاب بخواند، موسیقی گوش کند، 
حرف بزند، خودش را برای نوازش به دیگران بچسـباند و     این آشـیانه آن قدر 

گرم و دلچسب است که هیچ کس دلش نمی خواهد آن را ترک کند 

نمی توانم بخوابم
اگر کودک شـما قصد خوابیدن ندارد، او را دلداری دهید و بگویید مجبور 
نیسـت بخوابد. فقط برای این که خسـتگی درکند، با چشمان بسته داخل 
تختـش آرام دراز بکشـد. این ترفند جالبی اسـت که تقریباً بیشـتر اوقات 

جواب می دهد. 

کلکسیون

جمع آوری اشـیای مختلف همیشـه لذت بخش اسـت؛ تفاوتی ندارد چه چیزی 
جمع می کنید: سـنگریزه، تمبر یا کاغذهای رنگی؛ وقتی شـادی و لذت را با هم 
تقسـیم کنیم، تأثیرش دو برابر می شـود  بچه های کوچک به دسـته بندی اشیاء 
علاقمندند  این کار فعالیتی مناسـب برای زمان پیش از خواب اسـت و کودک 

را آرام می کند 

حالا.چی.بازی.کنیم؟

هر یک از بازیکنان یک قوطی کبریت خالی دارد که روی تکه کاغذی نام بازی 
مـورد علاقه اش را می نویسـد و داخـل آن می گذارد  قوطـی کبریت ها کنار هم 

روی خط شروع قرار می گیرند و بازی آغاز می شود: 
بازیکنان در حالی که روی یک پا می پرند قوطی های خود را به جلو حرکت 
می دهنـد و هر کس سـعی می کنـد زودتر به خط پایان برسـد   معمولاًً راهروی 
منزل جای مناسبی برای انجام این بازی است  در پایان برنده قوطی خود را باز 

می کند، کاغذ را بیرون می آورد و بازی بعدی مشخص می شود 
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راهنمایـی: اگر قوطی ها را بـا هم قاطی و بعد بیـن بازیکنان پخش کنید، 
بـازی مهیج تر می شـود  در این صـورت هیچ کس نمی داند که بـرای کدام بازی 
این قدر بالا و پایین پریده است و برنده هم از دیدن بازی درون قوطی متعجب 

می شود 

مامان بزرگ تلفنی
کودکی که به هر دلیل شب گریه و زاری می کند و نق می زند، اگر با پدر 
یـا مادربـزرگ مهربانش تلفنی صحبت کند دوباره آرام می شـود. زیرا پدر 
و مادربزرگ علاوه بر اینکه مرتب عشق و محبت خود را به کودک ابراز 
می کنند، معمولًا آرام تر و آهسته تر از والدین صحبت می کنند؛ به خصوص 
پشت تلفن. این کار به کودک آرامش می دهد و ذهنش را به افکار شاد و 
تازه ای معطوف می کند. ترس از امتحان ریاضی وقتی کمتر می شـود که 

کودک بداند مادربزرگش برای او آرزوی موفقیت می کند و یا اینکه بعد از 
امتحان، یک آخر هفته خوب در انتظارش اسـت که می تواند با پدربزرگ 
به ماهیگیری برود یا با مادربزرگ کیک بپزد. از رابطه ی فوق العاده میان 

کودک با پدر و مادربزرگش بهترین استفاده را ببرید.

بازی.با.سکه.

در کیسه ای پارچه ای تعدادی سکه صد، دویست و پانصد تومانی بریزید و خوب 
بـا هـم قاطی کنید  اکنـون یکی از بازیکنان دسـتش را درون کیسـه می برد تا 
مثـلًاً سـکه ی صد تومانی را پیدا کرده و بیـرون بیاورد؛ در حالی که نفر دیگر با 
زمان سنج، زمان را اندازه می گیرد سپس نوبت نفر بعدی است و باید سعی کند 
رکورد بازیکن قبلی را بشـکند  وقتی نوبت به پدر یا مادر برسـد، هر اشـتباه دو 

امتیاز منفی حساب می شود 

حدس.بزن!

چشم های کودک را با پارچه ای ببندید  بقیه ی بازیکنان پنج شی ء را به ترتیب 
در دسـتان کودک می گذارند؛ چیزهایی مانند چکمه های لاسـتیکی پدربزرگ، 
لیمو ترش، شـمعدان، برس شست وشـو یا عینک آفتابی قدیمی پدر و    کودک 
اشـیای مورد نظر را به دقت با دسـتانش لمس می کند و اسـم آن ها را می گوید  
موارد درسـت یادداشـت می شـود  اکنون نوبت نفر بعد اسـت که باید پنج شی ء 

جدید را لمس کند و حدس بزند 

عوض.شو!

خواهـر یـا بـرادر بزرگتـر میو میـو می کنـد و کوچولوی مـا یک دفعه بـه گربه 
تبدیل می شـود و چهار دسـت و پا روی زانوی بزرگترها پنجه می کشـد  سپس 
با شـنیدن صدای قارقار، قورقور، مع مع و    به آن حیوان تبدیل می شـود  البته 


