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 توصيه هايي براي مراقبت از كودك 

 تبلت  از استفاده كامپيوتري، هاي بازي تلويزيون، تماشاي

مشغول نگه داشتن آنها است. صرف زمان زياد بازي متاسفانه امروزه بازي كودكان با گوشي و تبلت راهي آسان براي حواس پرتي يا 

-تواند باعث چاقي، بي خوابي، نوسانات خلقي وتواند ساختار و عملكرد مغز را مختل كند. همچنين ميكودكان با گوشي و تبلت مي

ار تغييرات زيادي هاي شكل گيري خود دچمنزوي شدن كودكان حتي مشكلاتي در مدرسه شود. از آنجا كه مغز كودكان در طول سال

هاي  تر باشد. موفقيت تحصيلي، مهارتتواند آسيب زنندهشود، اين مدت زمان اضافي براي بازي كودكان با گوشي و تبلت ميمي

توانند تحت تأثير عوارض مخرب وسايل الكترونيكي قرار بگيرند. به همين دليل، مهم است  اجتماعي و حتي موفقيت شغلي همگي مي

كمردرد، آرتروز، سندرم حركت تكراري و ايجاد بيماريهايي مانند .اده كودكتان از گوشي يا تبلت را محدود و كنترل كنيدكه زمان استف

 .نيز يكي ديگر از عواقب احتمالي استفاده بيش از حد وسايل الكترونيكي است اوتيسم  ميگرن

 و بازي مراقب يا والد است بهتر كودك مشغوليت براي سن اين در .نكنند تماشا تلويزيون سال 2 زير كودكان ميشود توصيه •

 .دهد انجام كودك با تعاملي فعاليتهاي

 بايد  والدين توسط شده انتخاب هاي برنامه .كنند تماشا تلويزيون روز در ساعت 2 تا 1 كثر حدا  وانندميت سال2از بزرگتر كودكان •

 م نيز ...و CD ، DVD طريق از تماشاي فيلم شامل ساعت (1-2)زماني محدوديت اين .باشند آميز خشونت هاي جنبه فاقد

 .يباشد

 .كند صبر سالگي 7 تا كودك است بهتر اينترنت و تبلت از استفاده كامپيوتري،  هاي بازي براي •

 والدين است لازم است،  اينترنت و كامپيوتر مشغول  يا يكند م تماشا فيلم يا تلويزيون كودك يكه صورت در سال 7 زير سنين در •

 .كند همراهي او با ديگري بالغ فرد يا
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 هایی برای دور کردن موبایل از کودکان راهکار

ن با وضع قوانين ادور كردن موبايل از كودك -1  

خواهيم را انجام دهيم و براي پيشبرد  توانيم كاري كه ميبهترين كار براي تربيت فرزندتان اين است كه به او بياموزيد كه هميشه نمي

 . زندگيمان نياز به چارچوبي معين داريم

 

 براي دور كردن موبايل از كودكان  زمان سنجستفاده از ا-2

دهيـد بـرايش زمـان سـنذ بگذاريـد. بـه او بياموزيـد كـه هنگـامي كـه موبايـل يـا را بـه كودكتـان مي  لهنگامي كه تبلت يـا موبايـ
تبلت آلارم داد موقع تحويل تبلت يـا موبايـل اسـت. هنگـامي كـه كودكتـان بعـد از آلارم موبايـل يـا تبلـت را بـه شـما تحويـل داد 

كيـك درسـت كـردن، انجـام دادن يـك بـازي فكـري، نقاشـي   او را تشويق كنيد و يا او را بـه انجـام يـك فعاليـت مشـترك ماننـد
 .كردن، كاردستي درست كردن، به پارك رفتن يا هر فعاليتي كه كودكتان دوست دارد دعوت كنيد

 قرار دادن سيستم بازي ويديويي در يك اتاق قابل كنترل -3
چـرا كـه هـيچ راهـي بـراي كنتـرل آن  بهتـر اسـت بـه كودكتـان اجـازه ندهيـد كـه در اتـاق خـوابش از ايـن وسـايل اسـتفاده كنـد

شـود در طـول مـدت بـازي، هـر نخواهيد داشت. در مقابل بازي كردن با ايـن وسـايل در سـالن پـذيرايي يـا هـال منـزل باعـث مي
 .چند كم اما حواسش به اطرافيان نيز باشد

 همراهي والدين براي دور كردن موبايل از كودكان -4
ايـد او را همراهـي كنيـد، او احسـاس نخواهـد در ايـن رابطـه بـراي كودكتـان قـرار داده  ههنگامي كـه شـما در رعايـت قـوانيني كـ 

 .ايد و برايتان جبهه نخواهد كردكرد كه شما در مقابلش ايستاده
 

 دور كردن موبايل از كودكان بايد به تدريج صورت گيرد -5
دهيم. م؛ ايـن كـار را بـه تـدريذ انجـام مـيياگر قصد داشته باشيم يـك تغييـر هـر چنـد كوچـك در سـبك زنـدگي خـود ايجـاد كنـ

 تـدريجي صـورت بـه را   اگر قرار است راهكارهـاي دور كـردن موبايـل از كودكـان را پيـاده سـازي كنـيم هـم لازم اسـت ايـن كـار

 .ندشومي  كودكان  در  اضطراب بروز  موجب ناگهاني  تغييرات كه  چرا   دهيم انجام
 به فرزندتان مسئوليت بسپاريد -6

ــي ــ يك ــردن آنين راهراز بهت ــرگرم ك ــان، س ــل از كودك ــردن موباي ــراي دور ك ــا ب ــا فعاليته ــا ب ــته ــزل اس ــاي من ــدا  .ه ابت
ــد در كاراز آن ــا بخواهي ــئوليته ــپس مس ــد س ــك كنن ــد كم ــام آن دارن ــه انج ــه ب ــه علاق ــايي ك ــه آنه ــري ب ــا هاي ديگ ه

ــث مي ــار باع ــن ك ــپاريد. اي ــايفش دبس ــود و وظ ــذير ش ــئوليت پ ــم مس ــان ه ــا كودكت ــود ت ــرد و  رش ــده بگي ــدگي را برعه زن

 .هم اينكه از وسايلي مانند سيستم بازي، موبايل و تبلت دور شود
 شرايط تغيير را براي كودكتان فراهم كنيد  -7
ايــان زمــان بــازي، يـــك لحظــه اســترس آور بـــراي كودكتــان اســت و احتمــالا در برابـــر قبــول كــردن آن مقاومـــت پ

ــواس  ــر اســت ح ــان بهت ــرد. در ايــن زم ــد ك ــخواه ــرت كنيــد. ودك را بــه ارزشك ــر و ورزش پ ــاعي ماننــد هن ــاي اجتم ه
ــاره تجربـــه ــد او را دربـ ــه بعـ ــويد. در مرحلـ ــا شـ ــق او را جويـ ــد و ســـپس علايـ ــان حـــرف بزنيـ ــا كودكتـ ــيتان بـ هاي شخصـ

 .هاي هنر يا ورزشي كه به آن علاقه دارد شركت كندتشويق كنيد كه در كلاس


