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 بایدها و نبایدهای فرزندروری

در  عصر دیجتال 

 فریبا اباذری:مدرس

 ربازی و هنر درمانگ-روانشناس بالنی کودک و نوجوان

 یفریبـا ابـاذر
 کارشناس ارشد روانشناسی بالنی کودک و نوجوان•

 کارشناس رشته نقاشی•

•ونی شبزرنامه های تلو ری طنده و مقق، کارگردان، تهیه که های نویسنده، م

 داخلی و بن المللی

 عاس و فیلمساز هنری•

 دبر، رگزار کنده ، داور و مری ط چندن جشنواره فیلم و عس•

 موسس انجمن بانوان عاس•

 عضو کار گروه تاسیس انجمن ملی عاسان اران•

 روانشناس بالنی کودک و نوجوان ، بازی درمانگر و هنر درمانگر•

 فرهنی هنری تیا تلنتملی، طراح و دبر جشنواره •

تکنولوژی چیست و چه ماسن و معایی رای کودکان و نوجوانان دارد؟قراره امروز چی یاد بریم؟ 

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

 ترنتی یا یا نسلنسل ایz ند؟چه گروه سنی هس

ترنتی چیست؟ چالشهای نسل ای

 تالین دیج؟به کیا می گن والد 

ر کودکان  و نوجوانان و رفتار آنها داشت راتیرات و تأثه؟تکنولوژی چه تغ

تال چی هست؟ج کودکان و نوجوانان در فضای دیجرفتارهای را

  رای سب ،روری مناسب تال فرزندچی هست؟عصر دیج

ندی هسزهاروری  چه چ ؟باید ها و نبایدهای فرزند 
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تکنولوژی چیست؟ 

 روش هایبه مموعه ای از ازارها، سیستم ها و تکنولوژی 

 رای لاتاطلاق می شود که توسط انسان هاحل مش ، 

.می شوداستفاده هود کیفیت زندگی و امورتسهل 

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع 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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نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

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

  آنها تحصیلی مهارت های و دانش افزایش

کند کم.

21تقوت مهارتهای  مورد نیاز قرن 

 و یگرافی طراحی رنامه نویسی، یادگری

 طرق از دیجتالی مهارت های سار

 هب می تواند آنلان دوره های و اپلییشن ها

 آینده در تا کند کم نوجوانان و کودکان

باشند موفق تر شغلی

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیماسن

روز  آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

  امان نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

  نوعم آموزشی مناع و اطلاعات به دسترسی

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

  آنها تحصیلی مهارت های و دانش افزایش

کند کم.

21تقوت مهارتهای  مورد نیاز قرن 

 و یگرافی طراحی رنامه نویسی، یادگری

 طرق از دیجتالی مهارت های سار

 هب می تواند آنلان دوره های و اپلییشن ها

 آینده در تا کند کم نوجوانان و کودکان

باشند موفق تر شغلی

 ان ایجادگسترده اجتماعی ارتباطاتام

 می کم  نوجوانان و کودکان به تکنولوژی

 از ردو که عززانشان یا و   همسالان باتا کند

 جهان جای همه در کند، می زندگی آنها

 تدرس هدات صورت در  وکرده رقرار ارتباط

 ترمیم آنها تنهای احساس و عاطفی خلاء

.شود

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب
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نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

فزیی فعالیت های کاهش

  جلوی در طولانی زمان گذراندن

 موجب است ممن نمایش صفحات

 تحرک و بدنی فعالیت های کاهش

  امر ان.شود نوجوانان و کودکان

 مشلات و چاقی به می تواند

.شود منجر دیر سلامتی

نوجوانانوکودکانرایتکنولوژیمعاب

و رسانه های دیجتال  فناوری به اعیاد

  یگوشی ها از حد از بیش استفاده

  هب است ممن تبلت ها و هوشمند

  نا به نوجوانان و کودکان اعیاد

  امر ان.شود منجر وسال

 را آنها توجه و تمرکز می تواند

  یتحصیل عملکرد ر و داده کاهش

.ذاردب منفی تأثر آنها اجتماعی و

فزیی فعالیت های کاهش

  جلوی در طولانی زمان گذراندن

 موجب است ممن نمایش صفحات

 تحرک و بدنی فعالیت های کاهش

  امر ان.شود نوجوانان و کودکان

 مشلات و چاقی به می تواند

.شود منجر دیر سلامتی

خصوصی حریم و امیتی خطرات

  از کترل و گاهی بدون استفاده

 اندمی تو مازی، فضاهای و ایترت

  معرض در را نوجوانان و کودکان

  در نگرفت قرار مانند امیتی خطرات

 ،نامناسب هایمتوا معرض

 های استفاده سوء یا زورگری

 اتاطلاع رفتن لو و سایریجنسی

.دهد قرار  شخصی
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 جمع بنـدی بخش اول 

و پاسـخ به سئـوالات 

 ابمع از گاهی با و باشند هوشیار باید والدن

 زا ایمن و مناسب استفاده احتمالی، خطرات و

 جادای .دهند آموزش فرزندانشان به را تکنولوژی

 یهره مند به می تواند مناسب نظارت و تعادل

 آن معاب کاهش و تکنولوژی ماسن از هتر

کند کم. 

:k اول حرف 

کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

  تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

 رت هایمها توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

  تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

   هایمهارت توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

سال  5تا  2

  و  گوشی از والدن نظارت با و مدود طور به می توانند سنی رده ان در کودکان

کثر  تبلت 1 حدا .کند استفاده ) ساعت(
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کودکان یرا تبلت و گوشی از استفاده مناسب سن

سال  2زر 

 تبلت ها و گوشی ها از وجه هچ به سال2 زر کودکان می کند توصیه متخصصان

  ایمهارت ه توسعه و مغز رشد رای دوره حساس ترن سن ان زرا ،نکند استفاده

.است پایه ای

سال  5تا  2

 و  گوشی از والدن نظارت با و مدود طور به می توانند سنی رده ان در کودکان

کثر  تبلت 1 حدا .کند استفاده ) ساعت(

سال 12تا  6

 زمان ، اجباری موارد از غر به ، تبلت و گوشی با تکالیف از بعضی  انجام به توجه با

.باشد می ساعت 2زر سنی گروه ان رای مناسب

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب
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تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادلایجادبهکم

کندکمگفت وگووقواننتعنبابایدوالدن

تعادل با تکنولوژی از استفاده :سال 18 تا 13 سن

1

2

3

استفادهزمانتنظیم

روزانهرنامه هایومسئولیت هابامناسب

تعادلایجادبهکم

کندکمگفت وگووقواننتعنبابایدوالدن

ارتباطاتوتحصلرایاستفاده

کنداستفادهتکنولوژیازدارندنیازنوجوانان

Z نسل یا یــرنتـایت نسل
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Z نسل یا یــرنتـایت نسل

وژگی ها

سنیگروه 1390تا  1375متولدن بن سالهای  

 به آنها.است شده زرگ دیجتال و ارتباطی تکنولوژی های ظهور با نسل ان

  و اجتماعی شبه های ،هوشمند گوشی های از استفاده حال در مداوم طور

.رده اندک فناوری به وابسته شدت به را خود زندگی و هسند آنلان امانات

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند
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Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند

جهانی شدن و تنوع پذری

  و فرهن ها با نسل ان

 سراسر در متلف دیدگاه های

 دهش آشنا ایترت طرق از جهان

.دارد بالای تنوع پذری و

Z لــنس ایــی هــوژگ

ــی ژن  دیج

 و فناوری با تولد بدو از نسل ان

 از هاستفاد و وده آشنا ایترت

 انرایش دیجتال دستگاه های

.است طیعی کاملاً 

ارتباط، یادگری و کسب درآمد

  یمهم  نقش  اجتماعی شبه های

  و ندمی ک  ایفا نسل ان  زندگی  در

  رای متلفی  پلتفرم های  از  آنها

  هاستفاد  درآمد  کسب و ارتباط

.می کند

جهانی شدن و تنوع پذری

  و فرهن ها با نسل ان

 سراسر در متلف دیدگاه های

 دهش آشنا ایترت طرق از جهان

.دارد بالای تنوع پذری و

اجتماعی گاهی

 و اجتماعی مسائل بهZ نسل

 تاس علاقه مند ...و میط زیستی

  و نظرات بیان رای ایترت از و

.می کند استفاده مشارکت

 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت
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 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت

اضطراب و استرس افزایش

  یشبه ها از ناشی اجتماعی فشارهای

  جریان به مداوم دسترسی و اجتماعی

  زایشاف باعث متواند اطلاعات ی پایان

 رفتارهای و  اضطراب و استرس سطح

شود نسل ان در رخاشرانه

 و هیجانات مدرت مهارتهای یادگری

.است واجب اضطراب و استرس کترل

 لاتنسل مش Z

فناوریبهاعیاد

 و کودکان حد از بیش وابستگی 

 زیبا و تبلت گوشی، به نوجوانان

 تمعضلا از یی ، کاموتری های

.باشد می جوامع ی همه

 در و پیشری اول کار هترن

.رفتار اصلاح ، تشخیص صورت

اضطراب و استرس افزایش

  یشبه ها از ناشی اجتماعی فشارهای

  جریان به مداوم دسترسی و اجتماعی

  زایشاف باعث متواند اطلاعات ی پایان

 رفتارهای و  اضطراب و استرس سطح

شود نسل ان در رخاشرانه

 و هیجانات مدرت مهارتهای یادگری

.است واجب اضطراب و استرس کترل

خصوصی حریم نود

  گسترده اشتراک گذاری دلل به

  ،مازی فضای در شخصی اطلاعات

  حریم حفظ به مروط های آموزش

Z لنس رای،آنلان  امیت و خصوصی

.  است ضروریربسیا

 تحقق ،لتحص رای دیجتال دستگاه های از استفاده به بیشتری نیاز معمولاً  نوجوانان ،سال 18 تا 13 سن در

 لتعاد تا دیک کم آن ها به ،نوجوانان با گفت وگو و مشخص قوانن تعن با .دارند اجتماعی ارتباطات و

  .کند رقرار فعالیت ها سار و تکنولوژی از استفاده بن مناسی

 

 

 

 

 
.مراقب رابطــه خودتان با نوجوانتان باشید                

Z نیازهای نسل 
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همقایس نصیحت

انبایـــدهــــ

مناسب عصر دیجتالروری،  فرزند یادگری روش های صحح   

 

 جمع بنـدی بخش دوم 

و پاسـخ به سئـوالات 

:i دوم حرف 
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فرزنـد روری یعنی چی؟ 

 چه کسانی هسند؟  الیـدیجت نـوالدی

الیـدیجت نـوالدی

در که می شود اطلاق والدینی به دیجتالی والدن

  تالزرگ را خود فرزندانعصر دیج ندگاهی و می ک با شناخت و

.می کند ادهاستف فرزندانشان با ارتباط و آموزش ،تربیت رای تکنولوژی از 
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دیجتالی والدن وژگی های

فناوری با آشنای
 شناآ اجتماعی شبه های و اپلییشن ها ،هوشمند دستگاه های با دیجتالی والدن

.کند استفاده مؤثر صورت به آن ها از می توانند و هسند

مدرتونظارت
  رای قواننی و کند نظارت را فرزندانشان آنلان فعالیت های قادرند والدن ان

.کند تعن تکنولوژی از استفاده

  آموزش ار  فناوری از مسئولانه و ایمن استفاده نحوه خود فرزندان به دیجتالی والدنگاهی بخشیوآموزش

.می دهند

.می کند دهاستفا خود فرزندان با صمیمی و مؤثر ارتباط رقراری رای دیجتال ازارهای ازارتباط و تعامل

)بایدها(دیجتالی والدن رایراهارهای دیجتالی 

زمانیمدودت های1

  ازارهای از استفاده رای مشخص زمان بندی تعن

  یت هایفعال بن توازن فرزندان تا می کند کم دیجتال

.کند حفظ را فزیی و آنلان

مصرفیمتوایرنظارت2

  تا دمی کن کم متوای مدودت های و فیلترها ایجاد

.گرند قرار مناسب متوای معرض در فرزندان

3

جایزنفعالیت هایتروج

  ،هخلاقان فعالیت های انجام به فرزندان تشوق

  در نشد گرفتار از را آنها می تواند اجتماعی و ورزشی

.دارد نگه دور دیجتال فضای

4

دیجتالیمهارت هایآموزش

  همسئولان و ایمن استفاده رای لازم مهارت های آموزش

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

.باشند دیجتال ازارهای از خود استفاده مدرت

روری سبمناسب فرزند رای 

دیجتال عصر فرزندان 

 رانهسهل گ 

رانهسخت گ 

ی تفاوت 

مقتدر 

چه سبی مناسب است؟
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روش والد مقتدر�  

رابطه دوستانه گاهی بخشیوآموزش +

دیجتالیمهارت هایآموزش

 لتتب و گوشی متلف کارردهای آموزش

 و زارا از هنه استفاده و مدرت هدف با

.زمان

خطراتمورددرگاهی سازی

  ایفض خطرات درباره کودکان با گفت وگو

.آنها با مقابله راه های آموزش و مازی

رسانه هاکترلازارهاینصب 

نصبترل نرم افزارهایک ایه دستگاه 

 و اه بچه خود نظر با ایترت به متصل

  مدرت در آنها به کم و آموزش

.. فناوری از استفاده

رلــکت و ارتــنظ

 جادای  هدف با دیجتال دستگاه های از استفاده رای مشخص رنامه و  زمان تعناستفاده ساعات تنظیم

.خودش نظر با نوجوان و  کودک فزیی و آنلان فعالیت های بنتعادل

  اعمال و دانفرزن آنلان فعالیت های ر نظارت رای والدن کترل نرم افزارهای از استفادهکترلی نرم افزارهای

.مناسب مدودت های

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

 لیست کردن فعالیت های مورد علاقه و جایزن کردن یکارهای دوست داشن

  الیت هایـفعچند نمـونه نـجایز

خلاقانه انجام کارهای 

oقنوجوان و  کودک تشو تننوش به  

.هنری ثار خلق یاخودش 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 نـجایز

خانوادگیبازی های

  بازی های انجام رای رنامه رزی

  تفریحی فعالیت های و گروهی

خانواده کنار در دسته جمعی

خلاقانه انجام کارهای 

oقابکت 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 نـجایز

هنری و ورزشی کلاس های

 :دمانن یفعالیت ها در شرکت

o هنری کلاس های   

oورزشی  های کلاس

o تاجتماعی های گروه در عضو. 

oو..... 

 

خانوادگیبازی های

  بازی های انجام رای رنامه رزی

  تفریحی فعالیت های و گروهی

خانواده کنار در دسته جمعی

خلاقانه انجام کارهای 

oقابکت 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 

 سات تیا 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

.کند یانب را خود مشلات و مسائل ،منفی واکنش های از ترس بدون بتوانند فرزندان که میطی ایجادصمیمیوبازفضای2

.الانهمس و والدن با ارتباط هود رای کودکان به ارتباطی و اجتماعی مهارت های آموزشارتباطی مهارت های آموزش3

هدیـــه رای شما 

 سات فرزند فردا

www.farzandefarda.com 

 درصدی  50تخفیف کد 

:D حرف آخر 

  و جلسه حضوری تمرن و قلق گری رایان

مناسبرفتاریالگوینمایش

دستگاه ها از دوری

  رای را مشخصی زمان های باید والدن

 زرو طول در دیجتال دستگاه های از دوری

  نشان خود فرزندان به و کند تعریف

.دهند

فناوری از مسئولانه استفاده

 و بمناس استفاده نمایش با باید والدن

 ،تایتر و اجتماعی شبه های از گاهانه

.ندباش خود فرزندان رای مبتی الگوی

واقعیتعاملاتبهتوجه

  به چهره تعاملات اهمیت باید والدن

  به را دیجتال غر فعالیت های و چهره

.دهند نشان خود فرزندان



بایدھا و نبایدھای فرزندپروری در عصر دیجیتال 1403خرداد 

www.farzandefarda.com 17

پاسـخ به سئـوالات

ممراقب کودکی کودکمان باشی

Farzandefarda.abazari

www.farzandefarda.com

Farzandefarda.abazari


