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 بایدها و نبایدهای فرزندروری

در  عصر دیجتال 

 فریبا اباذری:مدرس

 ربازی و هنر درمانگ-روانشناس بالنی کودک و نوجوان

 یفریبـا ابـاذر
 کارشناس ارشد روانشناسی بالنی کودک و نوجوان•

 کارشناس رشته نقاشی•

•ونی شبزرنامه های تلو ری طنده و مقق، کارگردان، تهیه که های نویسنده، م

 داخلی و بن المللی

 عاس و فیلمساز هنری•

 دبر، رگزار کنده ، داور و مری ط چندن جشنواره فیلم و عس•

 موسس انجمن بانوان عاس•

 عضو کار گروه تاسیس انجمن ملی عاسان اران•

 روانشناس بالنی کودک و نوجوان ، بازی درمانگر و هنر درمانگر•

 فرهنی هنری تیا تلنتملی، طراح و دبر جشنواره •

تکنولوژی چیست و چه ماسن و معایی رای کودکان و نوجوانان دارد؟قراره امروز چی یاد بریم؟ 

از چه سنی و چه اندازه بچه ها  اجازه دارن از گوشی و تبلت استفاده کنن؟

 ترنتی یا یا نسلنسل ایz ند؟چه گروه سنی هس

ترنتی چیست؟ چالشهای نسل ای

 تالین دیج؟به کیا می گن والد 

ر کودکان  و نوجوانان و رفتار آنها داشت راتیرات و تأثه؟تکنولوژی چه تغ

تال چی هست؟ج کودکان و نوجوانان در فضای دیجرفتارهای را

  رای سب ،روری مناسب تال فرزندچی هست؟عصر دیج

ندی هسزهاروری  چه چ ؟باید ها و نبایدهای فرزند 
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تکنولوژی چیست؟ 

 روش هایبه مموعه ای از ازارها، سیستم ها و تکنولوژی 

 رای لاتاطلاق می شود که توسط انسان هاحل مش ، 

.می شوداستفاده هود کیفیت زندگی و امورتسهل 

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  به می تواند که ،می کند فراهم را روز به و

  آنها تحصیلی مهارت های و دانش افزایش

کند کم.
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نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  به می تواند که ،می کند فراهم را روز به و

  آنها تحصیلی مهارت های و دانش افزایش

کند کم.

21تقوت مهارتهای  مورد نیاز قرن 

 و یگرافی طراحی رنامه نویسی، یادگری

 طرق از دیجتالی مهارت های سار

 هب می تواند آنلان دوره های و اپلییشن ها

 آینده در تا کند کم نوجوانان و کودکان

باشند موفق تر شغلی

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  به می تواند که ،می کند فراهم را روز به و

  آنها تحصیلی مهارت های و دانش افزایش

کند کم.

21تقوت مهارتهای  مورد نیاز قرن 

 و یگرافی طراحی رنامه نویسی، یادگری

 طرق از دیجتالی مهارت های سار

 هب می تواند آنلان دوره های و اپلییشن ها

 آینده در تا کند کم نوجوانان و کودکان

باشند موفق تر شغلی

 ان ایجادگسترده اجتماعی ارتباطاتام

 می کم  نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

 از ردو که عززانشان یا و   همسالان باتا کند

 جهان جای همه در کند، می زندگی آنها

 تدرس هدات صورت در  وکرده رقرار ارتباط

 ترمیم آنها تنهای احساس و عاطفی خلاء

.شود

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب
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نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

فزیی فعالیت های کاهش

  جلوی در طولانی زمان گذراندن

 موجب است ممن نمایش صفحات

 تحرک و بدنی فعالیت های کاهش

  امر ان.شود نوجوانان و کودکان

 مشلات و چاقی به می تواند

.شود منجر دیر سلامتی

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

فزیی فعالیت های کاهش

  جلوی در طولانی زمان گذراندن

 موجب است ممن نمایش صفحات

 تحرک و بدنی فعالیت های کاهش

  امر ان.شود نوجوانان و کودکان

 مشلات و چاقی به می تواند

.شود منجر دیر سلامتی

خصوصی حریم و امیتی خطرات

  از کترل و گاهی بدون استفاده

 اندمی تو مازی، فضاهای و ایترت

  معرض در را نوجوانان و کودکان

  در نگرفت قرار مانند امیتی خطرات

 ،نامناسب هایمتوا معرض

 های استفاده سوء یا زورگری

 اتاطلاع رفتن لو و سایریجنسی

.دهد قرار  شخصی
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 جمع بنـدی بخش اول 

و پاسـخ به سئـوالات 

 ابمع از گاهی با و باشند هوشیار باید والدن

 زا ایمن و مناسب استفاده احتمالی، خطرات و

 جادای .دهند آموزش فرزندانشان به را تکنولوژی

 یهره مند به می تواند مناسب نظارت و تعادل

 آن معاب کاهش و تکنولوژی ماسن از هتر

کند کم. 

:k اول حرف 

کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

  تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

 رت هایمها توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

  تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

   هایمهارت توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

سال  5تا  2

  و  گوشی از والدن نظارت با و مدود طور به می توانند سنی رده ان در کودکان

کثر  تبلت 1 حدا .کند استفاده ) ساعت(
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کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

 تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

  ایمهارت ه توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

سال  5تا  2

 و  گوشی از والدن نظارت با و مدود طور به می توانند سنی رده ان در کودکان

کثر  تبلت 1 حدا .کند استفاده ) ساعت(

سال 12تا  6

 زمان ، اجباری موارد از غر به ، تبلت و گوشی با تکالیف از بعضی  انجام به توجه با

.باشد می ساعت 2زر سنی گروه ان رای مناسب

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب
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تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادلایجادبهکم

کندکمگفت وگووقواننتعنبابایدوالدن

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادلایجادبهکم

کندکمگفت وگووقواننتعنبابایدوالدن

ارتباطاتوتحصلرایاستفاده

کنداستفادهتکنولوژیازدارندنیازنوجوانان

Z نسل یا یــرنتـایت نسل
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Z نسل یا یــرنتـایت نسل

وژگی ها

سنیگروه 1390تا  1375متولدن بن سالهای  

 به آنها.است شده زرگ دیجتال و ارتباطی تکنولوژی های ظهور با نسل ان

  و اجتماعی شبه های ،هوشمند گوشی های از استفاده حال در مداوم طور

.رده اندک فناوری به وابسته شدت به را خود زندگی و هسند آنلان امانات

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند
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Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند

جهانی شدن و تنوع پذری

  و فرهن ها با نسل ان

 سراسر در متلف دیدگاه های

 دهش آشنا ایترت طرق از جهان

.دارد بالای تنوع پذری و

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند

جهانی شدن و تنوع پذری

  و فرهن ها با نسل ان

 سراسر در متلف دیدگاه های

 دهش آشنا ایترت طرق از جهان

.دارد بالای تنوع پذری و

اجتماعی گاهی

 و اجتماعی مسائل بهZ نسل

 تاس علاقه مند ...و میط زیستی

  و نظرات بیان رای ایترت از و

.می کند استفاده مشارکت

 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت
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 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت

اضطراب و استرس افزایش

  یشبه ها از ناشی اجتماعی فشارهای

  جریان به مداوم دسترسی و اجتماعی

  زایشاف باعث متواند اطلاعات ی پایان

 رفتارهای و  اضطراب و استرس سطح

شود نسل ان در رخاشرانه

 و هیجانات مدرت مهارتهای یادگری

.است واجب اضطراب و استرس کترل

 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت

اضطراب و استرس افزایش

  یشبه ها از ناشی اجتماعی فشارهای

  جریان به مداوم دسترسی و اجتماعی

  زایشاف باعث متواند اطلاعات ی پایان

 رفتارهای و  اضطراب و استرس سطح

شود نسل ان در رخاشرانه

 و هیجانات مدرت مهارتهای یادگری

.است واجب اضطراب و استرس کترل

خصوصی حریم نود

  گسترده اشتراک گذاری دلل به

  ،مازی فضای در شخصی اطلاعات

  حریم حفظ به مروط های آموزش

Z لنس رای،آنلان  امیت و خصوصی

.  است ضروریربسیا

 تحقق ،لتحص رای دیجتال دستگاه های از استفاده به بیشتری نیاز معمولاً  نوجوانان ،سال 18 تا 13 سن در

 لتعاد تا دیک کم آن ها به ،نوجوانان با گفت وگو و مشخص قوانن تعن با .دارند اجتماعی ارتباطات و

  .کند رقرار فعالیت ها سار و تکنولوژی از استفاده بن مناسی

 

 

 

 

 
.مراقب رابطــه خودتان با نوجوانتان باشید                

Z نیازهای نسل 
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همقایس نصیحت

انبایـــدهــــ

مناسب عصر دیجتالروری،  فرزند یادگری روش های صحح   

 

 جمع بنـدی بخش دوم 

و پاسـخ به سئـوالات 

:i دوم حرف 
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فرزنـد روری یعنی چی؟ 

 چه کسانی هسند؟  الیـدیجت نـوالدی

الیـدیجت نـوالدی

در که می شود اطلاق والدینی به دیجتالی والدن

  تالزرگ را خود فرزندانعصر دیج ندگاهی و می ک با شناخت و

.می کند ادهاستف فرزندانشان با ارتباط و آموزش ،تربیت رای تکنولوژی از 
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دیجتالی والدن وژگی های

فناوری با آشنای
 شناآ اجتماعی شبه های و اپلییشن ها ،هوشمند دستگاه های با دیجتالی والدن

.کند استفاده مؤثر صورت به آن ها از می توانند و هسند

مدرتونظارت
  رای قواننی و کند نظارت را فرزندانشان آنلان فعالیت های قادرند والدن ان

.کند تعن تکنولوژی از استفاده

  آموزش ار  فناوری از مسئولانه و ایمن استفاده نحوه خود فرزندان به دیجتالی والدنگاهی بخشیوآموزش

.می دهند

.می کند دهاستفا خود فرزندان با صمیمی و مؤثر ارتباط رقراری رای دیجتال ازارهای ازارتباط و تعامل

)بایدها(دیجتالی والدن رایراهارهای دیجتالی 

زمانیمدودت های1

  ازارهای از استفاده رای مشخص زمان بندی تعن

  یت هایفعال بن توازن فرزندان تا می کند کم دیجتال

.کند حفظ را فزیی و آنلان

مصرفیمتوایرنظارت2

  تا دمی کن کم متوای مدودت های و فیلترها ایجاد

.گرند قرار مناسب متوای معرض در فرزندان

3

جایزنفعالیت هایتروج

  ،هخلاقان فعالیت های انجام به فرزندان تشوق

  در نشد گرفتار از را آنها می تواند اجتماعی و ورزشی

.دارد نگه دور دیجتال فضای

4

دیجتالیمهارت هایآموزش

  همسئولان و ایمن استفاده رای لازم مهارت های آموزش

  به رقاد آنها تا کند کم می تواند فرزندان به فناوری از

.باشند دیجتال ازارهای از خود استفاده مدرت

روری سبمناسب فرزند رای 

دیجتال عصر فرزندان 

 رانهسهل گ 

رانهسخت گ 

ی تفاوت 

مقتدر 

چه سبی مناسب است؟
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روش والد مقتدر�  

رابطه دوستانه گاهی بخشیوآموزش +

دیجتالیمهارت هایآموزش

 لتتب و گوشی متلف کارردهای آموزش

 و زارا از هنه استفاده و مدرت هدف با

.زمان

خطراتمورددرگاهی سازی

  ایفض خطرات درباره کودکان با گفت وگو

.آنها با مقابله راه های آموزش و مازی

رسانه هاکترلازارهاینصب 

نصبترل نرم افزارهایک ایه دستگاه 

 و اه بچه خود نظر با ایترت به متصل

  مدرت در آنها به کم و آموزش

.. فناوری از استفاده

رلــکت و ارتــنظ

 جادای  هدف با دیجتال دستگاه های از استفاده رای مشخص رنامه و  زمان تعناستفاده ساعات تنظیم

.خودش نظر با نوجوان و  کودک فزیی و آنلان فعالیت های بنتعادل

  اعمال و دانفرزن آنلان فعالیت های ر نظارت رای والدن کترل نرم افزارهای از استفادهکترلی نرم افزارهای

.مناسب مدودت های

.عیدسته جم خوردن غذا مانند تکنولوژی از استفاده بدون روز طول در زمان های ایجادتکنولوژی بدون خانواده

 لیست کردن فعالیت های مورد علاقه و جایزن کردن یکارهای دوست داشن

  الیت هایـفعچند نمـونه نـجایز

خلاقانه انجام کارهای 

oقنوجوان و  کودک تشو تننوش به  

.هنری ثار خلق یاخودش کتاب

o خانه  جذاب کارهای در مشارکت. 

oژیتکنولو با مرتبط کارهای انجام 

 هایش توانمندی و سن با مناسب

 )...و ها قبض رداخت (
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  الیت هایـفعچند نمـونه نـجایز

خانوادگیبازی های

  بازی های انجام رای رنامه رزی

  تفریحی فعالیت های و گروهی

خانواده کنار در دسته جمعی

خلاقانه انجام کارهای 

oقابکت نوشتن به کودکان تشو  

.خودش

o خانه  جذاب کارهای در مشارکت. 

oژیتکنولو با مرتبط کارهای انجام 

 هایش توانمندی و سن با مناسب

 )...و ها قبض رداخت (

  الیت هایـفعچند نمـونه نـجایز

هنری و ورزشی کلاس های

 :دمانن یفعالیت ها در شرکت

o هنری کلاس های   

oورزشی  های کلاس

o تاجتماعی های گروه در عضو. 

oو..... 

 

خانوادگیبازی های

  بازی های انجام رای رنامه رزی

  تفریحی فعالیت های و گروهی

خانواده کنار در دسته جمعی

خلاقانه انجام کارهای 

oقابکت نوشتن به کودکان تشو  

.خودش

o خانه  جذاب کارهای در مشارکت. 

oژیتکنولو با مرتبط کارهای انجام 

 هایش توانمندی و سن با مناسب

 )...و ها قبض رداخت (

هدیه اول رای بچه ها 

 سات تیا تلنت 

comtikatalent.www.

:gift100 رمز 



بایدھا و نبایدھای فرزندپروری در عصر دیجیتال 1403خرداد 

www.farzandefarda.com 16

ایجاد ارتباط موثر در خانواده

خانوادگی جلسات1
 ذاشتنگ اشتراک به و تکنولوژی از استفاده درباره گفتگو رای خانوادگی جلسات رگزاری

.سوالات و نگرانی ها

.کند یانب را خود مشلات و مسائل ،منفی واکنش های از ترس بدون بتوانند فرزندان که میطی ایجادصمیمیوبازفضای2

.الانهمس و والدن با ارتباط هود رای کودکان به ارتباطی و اجتماعی مهارت های آموزشارتباطی مهارت های آموزش3

هدیـــه رای شما 

 سات فرزند فردا

www.farzandefarda.com 

 درصدی  50تخفیف کد 

:D حرف آخر 

  و جلسه حضوری تمرن و قلق گری رایان

مناسبرفتاریالگوینمایش

دستگاه ها از دوری

  رای را مشخصی زمان های باید والدن

 زرو طول در دیجتال دستگاه های از دوری

  نشان خود فرزندان به و کند تعریف

.دهند

فناوری از مسئولانه استفاده

 و بمناس استفاده نمایش با باید والدن

 ،تایتر و اجتماعی شبه های از گاهانه

.ندباش خود فرزندان رای مبتی الگوی

واقعیتعاملاتبهتوجه

  به چهره تعاملات اهمیت باید والدن

  به را دیجتال غر فعالیت های و چهره

.دهند نشان خود فرزندان
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پاسـخ به سئـوالات

ممراقب کودکی کودکمان باشی

Farzandefarda.abazari

www.farzandefarda.com

Farzandefarda.abazari


