
 کانون روانشناسی نوجوان  – بازی خانگی برای تمرین توجه، حافظه کاری و کارکردهای اجرایی ۱۰

1 

 بازی خانگی برای تمرین توجه، حافظه کاری و کارکردهای اجرایی  ۱۰

 منزل  در   والدین توسط  اجرا قابل  —  دقیقه ۱۰ حدود   —سال   ۱۰تا   ۸ویژه کودکان 

 الناز صالحی پور دکتر   – و کارکردهای اجرایی  شناختی  شناسیی اصول روان شده بر پایه تدوین 

 مقدمه

کودک   کارکردهای اجرایی ریزی، بخش مهمی از پذیری و برنامه هایی مثل کنترل تکانه، انعطاف توجه، حافظه کاری و مهارت 

 .های دبستان همچنان در حال رشدندهایی که در سال هستند؛ مهارت 

کنند چیزی  هایی که کودک را وادار می است؛ بازی   های کوتاه و هدفمندبازیها، استفاده از  های تمرین این مهارتیکی از راه 

 .را به خاطر بسپارد، یک قانون را رعایت کند، قبل از واکنش فکر کند یا چند مرحله را پشت سر هم انجام دهد

زمان  ایم که چند مهارت شناختی را هم هایی رسیدهایم و به بازی تر شروع کرده های ساده بازی را از فعالیت  ۱۰در این مجموعه  
 .کننددرگیر می 

دقیقه با والد بازی کند، فکر  ۱۰ها »امتحان« بدهد یا همیشه برنده شود. هدف این است که  قرار نیست کودک در این بازی 

 .کند، اشتباه کند و دوباره امتحان کند

 ساده  شروع —  ۳تا  ۱سطح 

 : زنجیره کلمات ۱بازی 

 حافظه کاری کلامی مهارت هدف: 

 :گوید؛ مثلاًوالد یک کلمه می 

 سیب

 :ای بگوید که با آخرین حرف آن شروع شودکودک باید کلمه 

 ... ← نردبان ←  باران ←سیب 

 .کل زنجیره را از اول به خاطر بیاوردشود: کودک باید حالا قسمت اصلی بازی شروع می 

 :مثلاً

 ..سیب، باران، نردبان

 .هر بار که توانست، یک کلمه جدید به زنجیره اضافه کنید

 ترش کنیم؟چطور سخت    

 .کلمه شروع کنید ۳اول با  •

 .بعد تعداد کلمات را بیشتر کنید •

 .بگوید برعکسجای فقط تکرار کردن، از کودک بخواهید زنجیره را در مرحله بعد، به •
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 : آینه برعکس 2بازی 

 پذیری شناختی بازداری پاسخ و انعطاف مهارت هدف: 

 . دی و چند حرکت ساده انجام ده دی نیکودک بنش یروروبه

 . د یدست چپتان را بالا ببر مثلاً

 دست راستش را بالا ببرد.  ی عن یشما را انجام دهد؛  یانه یحرکت آ د یبا  کودک

 . دی متفاوت انجام ده یهامختلف را با سرعت یهاحرکت  بعد

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 . دی کن ترع یها را سرحرکت •

 . دیدو حرکت را پشت سر هم انجام ده  •

 را. یانه یهمان دست شما را بالا ببرد، نه دست آ   دی بار کودک با نی مثلاً ا  د؛ یبعد قانون را عوض کن •

را در ذهنش نگه   د یعادت واکنش نشان دهد و مجبور شود قانون جد   یکودک نتواند فقط از رو شودی قانون باعث م  ریی تغ نیا
 دارد. 

 ایمرحله : گنجینه مخفی سه ۳بازی 

 حافظه کاری و حفظ توالی مهارت هدف: 

 . دی سه دستور پشت سر هم به کودک بده

 : مثلاً

 با »م« بگو.«  وان یح  کیکنار پنجره، سه بار بپر، بعد اسم  »برو

 انجام دهد.  بیمجدد و به همان ترت  ی ادآوری هر سه مرحله را بدون  د یبا  کودک

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 . دی دستور شروع کن ۲از  •

 . دی دستور برس  ۴و بعد   ۳به  •

 مثلاً:  د؛یقانون اضافه کن کیدر مرحله بعد،  •

 .« ی به آن دست بزن دی نبا ، یدی قرمز د ی زیچ »اگر 
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 ترسخت   پله  یک —  ۶تا  ۴سطح 

 گو -: استاپ۴بازی 

 پذیری شناختی بازداری پاسخ و انعطاف مهارت هدف: 

 ی شناخت یری پذپاسخ و انعطاف  ی مهارت هدف: بازدار

 . دی بردار ی دسته کارت باز کی

 اول:  قانون

 بزن  دست  →  قرمز کارت   

 نکن  ی کار چی ه →  اهیس کارت    

 طبق قانون واکنش نشان دهد.  د یو کودک با  د ینشان ده ی کیی ک یرا  هاکارت 

 : دیراه افتاد، قانون را برعکس کن یوقت

 نکن  یکار  چی ه →  قرمز  

 بزن  دست  →  اهی س   

 را اجرا کند.  دی و قانون جد رد ی خودش را بگ ی پاسخ قبل ی جلو د یکودک با گرید  نجایا

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 . دی قانون را عوض کن بارک یهر چند کارت  ا ی د یکن شتریها را بنشان دادن کارت  سرعت

 : نقشه گنج خانگی 5بازی 

 ریزی، حل مسئله و خودپایشگری برنامه مهارت هدف: 

 طراح باشد.  د یخودش با د؛ی کن یطراح  ر یکودک مس ی شما برا ستیبار قرار ن نیا

 : دیی او بگو به

 کنم.«  شی دا ینقشه بکش که من بتوانم با کمک آن پ کیدر خانه پنهان کن و  یی گنج کوچک را جا  کی»

 قبل از شروع فکر کند که:  د یبا  کودک

 کجا شروع کنم؟ از

 بدهم؟  یی هانشانه چه
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 کنم که قابل انجام باشد؟  یطراح  ی را طور ری مس چطور

 .رود ی م  شی والد طبق نقشه پ بعد

 : دی کن ینقشه جواب نداد، با هم بررس اگر

 م؟«ی نقشه باعث شد گم بش ی»کجا

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 مثلاً:  د؛ یاضافه کن تیمحدود  کی   ای  دی کن شتریمراحل را ب تعداد 

 مرحله داشته باشد.«  ۵حداقل  د یبا  »نقشه

 : عددها را برعکس کن۶بازی 

 حافظه کاری فعالمهارت هدف: 

 . دیی چند عدد پشت سر هم بگو

 : مثلاً

 ۹ـ  ۲ـ  ۷ـ   ۳

 : دی آنها را برعکس بگو د یبا  کودک

 ۳ـ  ۷ـ  ۲ـ   ۹

 دهد.   ریی آنها را در ذهن نگه دارد و تغ د یبا  کند؛ی کودک فقط اطلاعات را حفظ نم نجایا

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 عدد  ۶ →  عدد  ۵ →  عدد ۴  →عدد  ۳

 : د یعدد و کلمه استفاده کن بیعدد، از ترک  یجابه د یتوانی م بعد

 ـ کتاب  ۷ـ  ب یـ س ۳

 زمان هم کار چند  —  ۸و  ۷سطح 

 : ورزش با قانون ۷بازی 

 توجه، بازداری پاسخ و کنترل شناختی مهارت هدف: 

 انجام دهد.  دنی مثل پر یاحرکت ساده  ا یکودک درجا راه برود 
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 : د ییمختلف را بگو ی شما عددها حالا

 بپر  → فرد  عدد 

 ست یبا  →زوج  عدد 

 و پاسخ درست را انتخاب کند.  اورد یب اد ی زمان که در حال حرکت است، عدد را بشنود، قانون را به هم  د یبا  کودک

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 : دی ده  رییقانون را تغ  یاز مدت  بعد

 ست یبا →  فرد

 بپر  →  زوج

 : دی قانون سوم اضافه کن ک ی ای

 . بزن دست  → ۵ عدد 

 : داستان با قانون مخفی ۸بازی 

 پذیری شناختی، حافظه کاری و پایش قانون انعطاف مهارت هدف: 

 جمله اضافه کند.  کیهر نفر فقط   د؛ یداستان بساز   کیبا هم  

 وجود دارد.  یقانون مخف  کی اما

 : مثلاً

 رنگ داشته باشد.  کیاسم   د یجمله با هر

 . ست یحدس بزند قانون چ شنود، ی که م  ییهابا توجه به جمله  د ی از قانون خبر ندارد و با کودک

 کند.  ت یداستان را ادامه دهد و حواسش باشد که قانون را رعا د ی با د،یقانون را فهم نکه یاز ا بعد

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 . دی قانون دوم اضافه کن کی

 : مثلاً

 از کلمه »من« استفاده شود.  دی رنگ داشته باشد، اما نبا ک ی د یجمله با هر

 واقعی  دنیای  در اجرایی  کارکرد —  ۱۰و  ۹سطح 
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 : مدیر پروژه کوچک ۹بازی 

 ریزی، خودپایشگری و حل مسئله برنامه مهارت هدف: 

 . دی و کوچک به کودک بده یکار واقع کی

 : مثلاً

 .« میچهار نفر آماده کن ی شام را برا ز یم میخواهی »م

 . سد یکاغذ بنو  ی مراحل کار را رو دی شروع کند، از او بخواه نکهیقبل از ا اما

 اجرا کند.  بعد

 : دیکن ی با هم بررس ان ی پا  در

 رفت؟«  ش یقسمت برنامه خوب پ »کدام

 ؟« یبده  رییات را تغبرنامه  ی مجبور شد »کجا

 ؟« یدهی م  ریی را تغ یزیچه چ ، یدوباره انجامش بده »اگر 

 . کندی م ی و بعد از عمل عملکرد خودش را بررس ی زیرکودک دارد قبل از عمل برنامه ست؛یهدف فقط انجام دادن کار ن  نجایا

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 : د یاضافه کن تیمحدود کی

 .« یمرحله کمتر انجام بده  ۳کار را با   نی هم د یبا  »حالا

 : کارآگاه حافظه ۱۰بازی 

 حافظه کاری، توجه و بازداری پاسخ مهارت هدف: 

 . دی نیبچ ز یم یرو  لهیوس ۵تا  ۳

 : مثلاً

 مداد       

 عروسک             

 کنپاک     

 کتاب      
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 را به خاطر بسپارد.  زیچتا همه  دی فرصت بده هیثان  ۱۰کودک حدود  به

 را ببندد.  ش یهاچشم  د یاز او بخواه حالا

 : دیکن جاد یا ر ییتغ کی

 . د یرا عوض کن له یدو وس  یجا •

 . دی را بردار  لهیوس کی •

 . د یاضافه کن د یجد  له یوس ک ی ای •

 : دی بگو د یبا  کودک

 کرد؟«  ریی تغ یز یچ »چه

 را دوباره درست کند.  ه یاول بیترت دی با بعد

 : دی را اضافه کن ی قانون بازدار حالا

 .« ی به آن دست بزن د یقرمز بود، نبا لهیوس »اگر 

 م؟یکن ترشسخت  چطور    

 . دیزمان اضافه کندو قانون هم  ا ی  دی ده  شی را افزا رات یی تعداد تغ د، یکن شتر یرا ب  لی وسا تعداد 

 نیوالد ی برا یی چند قانون طلا

 .ستندیامتحان ن های باز نی. ا۱

 : مییبگو ستیکودک اشتباه کرد، قرار ن اگر

 حواست نبود!«  ؟یدی »د

 : مییاست بگو  بهتر

 .« میامتحان کن گهیبار د  هینداره،   ی»اشکال 

 .دیکم بالا ببررا کم  ی. سخت 2

 در هر جلسه رکورد بزند.  ست ی. قرار ندیتر کنساده   ی را کم یباز  خورد،ی مرحله مرتب شکست م کیکودک در  اگر

 است.   یواقعاً کاف   قهیدق ۱۰. ۳

 تر از پر کردن زمان است.مهم ی باز ت یفی. کدیکاملش کن قهیدق  ۱۰به زور  ستیخسته شد، لازم ن قهیدق  ۷ ای  ۶کودک بعد از  اگر

 .یباز  نقصی ب  ی. هدف، تعامل با کودک است؛ نه اجرا۴

 کند.  نیی شما تع ی را برا یباز  ن یکودک قوان د یاجازه بده یو گاه  دی نوبت عوض کن د،یبخند
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 . دیبار در هفته تکرار کن ۳تا  2را  ی. باز5

 . دی را بالا ببر  یوقت درجه سخت سطح راحت شد، آن  کیکودک در   یوقت

 ی مهمکته ن

. اگر  یفعالش ی درمان اختلال توجه/ب  ا ی  صیهستند، نه ابزار تشخ  ییاجرا  یو کارکردها  یشناخت   یها مهارت   ن یتمر  هات یفعال  نیا
 . ردیگی را نم ی تخصص یاب یارز یجا  یخانگ  ی کودک وجود دارد، باز یل یعملکرد تحص ای درباره توجه   یجد ینگران

های شناختی و کارکردهای اجرایی هستند و جایگزین ارزیابی یا درمان  ها ابزار تمرین مهارت این فعالیت یادمون باشه  پس حتما  
شناسی  ی توجه، رفتار یا عملکرد تحصیلی کودک، مراجعه به متخصص روان تخصصی نیستند. در صورت وجود نگرانی جدی درباره 

 شود. کودک و نوجوان توصیه می 


