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استاد روان شناسی دانشگاه تهران

 حامد مغربی سینکی
کارشناسارشدروانشناسی

اصل اختصاص دادن زمان باکیفیت
زندان  برای تعـــــــــــامل با فر

چند سؤال
• آیا کنار هم بودن اعضای خانواده، به معنای با هم بودن و تعامل داشتن آنان با یکدیگر است؟

• منظور از اختصاص دادن زمان باکیفیت برای تعامل با فرزندان چیست؟
• آیا شما بخشی از اوقات روزانۀ خود را برای با هم بودن اعضای خانواده در نظر می گیرید؟

• به نظر شما، اختصاص دادن زمان باکیفیت و مناسب برای تعامل با فرزندان چه فوایدی به  دنبال دارد؟
• آیا مشغلۀ کاری زیاد والدین، می تواند دلیلی برای وقت نگذاشتن برای فرزندان باشد؟

• چگونه زمان باکیفیت و مناسب  را برای با هم بودن در کنار همسر و فرزندمان اختصاص دهیم؟

ماهنامۀ
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اولیـا و 
مربیان
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مقدمه
 زمانی که حضرت رسول اکرم )ص( از سفری مراجعت 
می فرمودند و در گذرگاه با کودکان مردم برخورد می کردند، 
بــه احترام آنان می ایســتادند، ســپس بــه اصحاب امر 
می فرمودند کودکان را می آوردند، از زمین برمی داشــتند 
و به آن  حضرت می دادند. رســول اکــرم )ص( بعضی را 
در بغل می گرفتند و برخی را بر پشــت و دوش خود سوار 
می کردند و به اصحــاب خویش می فرمودند: »کودکان را 
بغل بگیرید و بر دوش خود بنشــانید« )فرید تنکابنی، ج 

3، 1377، ص 63(.
رابطــۀ بین والدین بــا فرزندان یکــی از روابط مهم در 
دوران کودکی و نوجوانی محســوب می شود. اهمیت آن 
به گونه ای اســت که بر شــادابی و سلامت روانی فرزندان 
تأثیر می گذارد. پدر و مادری که توانســته است به خوبی 
بــا فرزند یا فرزنــدان خود رابطه برقرار کنــد، در تعلیم و 
تربیــت آنان موفق تر اســت و از فرزندپروری لذت می برد 
و زندگی شــیرین تری دارد )به پژوه، 1395؛ 1393(. یکی 
از عواملی که در برقراری ارتباط مطلوب بین زن و شوهر 
بــا یکدیگر و والدین بــا فرزندان نقش مهم و مؤثر  را ایفا 
می کند، این اســت که به عنوان زن یا شوهر، پدر یا مادر، 
در شــبانه روز، در دسترس باشــید و بخشی از وقت خود 
را )البتــه باکیفیــت( برای با هم بودن در کنار همســر و 
فرزنــدان و تعامل داشــتن با یکدیگــر اختصاص دهید. 
متأســفانه در شــرایط کنونی اعضای خانــواده، صبح ها 
یکدیگــر را بــا عجله تــرک می کنند و شــب ها، دیروقت 
یکدیگــر را ملاقات می کنند و باز می یابند! دیگر بیشــتر 
اوقاتِ افراد در خانه و در کنار اعضای خانواده نمی گذرد و 
خانه تبدیل به اســتراحتگاه  شبانه شده است  )قزل ایاغ، 
1387(! از این رو، هدف نوشتار حاضر این است که شما 
والدیــن گرامی بــا اهمیت این اصل مهــم در خانواده و 

فرزندپروری آشنا شوید.

معرفی یک موقعیت از عدم توجه مادر به 
زندش اختصاص دادن زمان باکیفیت برای فر

 علی پنج سال دارد و در یک خانوادۀ چهار نفره که شامل 
پدر، مادر، خــودش و مریم خواهر بزرگ ترش می شــود، 
زندگی می کنــد. یک روز، علی به مادر خود اصرار می کند 
که با او بازی کند، اما مادر به  خاطر اینکه می خواهد کمی 
اســتراحت کند، به خواست  فرزندش توجهی نمی کند. در 

زیر به گفت وگوی بین علی و مادرش توجه کنید:

• مادر: بعد از انجام کارهای روزمرۀ خانه و پختن ناهار، 
روی صندلی می نشیند تا کمی استراحت کند.

• علــی: دَوان دَوان از اتاق خود به ســمت مادر می رود، 
دست خود را روی شانۀ مادر می گذارد و می گوید: مامان! 

مامان! بیا با هم بازی کنیم.
• مادر: الآن خستم، پسر عزیزم بگذار برای بعد.

• علــی: نه مامان! بیا الآن بــازی کنیم، خیلی خوبه ها، 
بیا دیگه مامان! بیا!

• مادر: گفتم که خستم، پسرم، برو خودت بازی کن، برو 
با ماشــینی که دیروز برات خریدم بازی کن، کلی پولشو 

دادم، یک روز بازی کردی و دیگه دلتو زد؟!
• علی: خوب تو هم بیا باهام بازی کن مامان! من الآن 

دوست دارم با تو ماشین بازی کنم، بیا دیگه!
• مادر: دیگه داری کلافم می کنیا علی! گفتم که کلی کار 
کردم خستم، برو بعداً میام، این قدر منو کلافه نکن، اصلًا 
بگذار الآن خواهرت از مدرسه میاد خونه با اون بازی کن.

• علی: باشه مامان، خودم به    تنهایی بازی می کنم، تازه 
ماشــینمو بهت نمی دم تا دلت بسوزه، چون مامان بدی 

هستی و دوستم نداری که باهام بازی کنی!
• مادر: باشه من بدم، برو الآن کلافم نکن، هزار بار گفتم 

خستم، خواهرت از مدرسه برگشت با اون بازی کن.
 در موقعیت مطرح شــده، شــاید اگر ایــن مادر عزیز در 
برقراری ارتبــاط با فرزندش، اصل مهــم اختصاص دادن 
زمــان باکیفیت بــرای فرزندان را در نظر داشــت و تلاش 
می کرد تا به رغم این که احســاس خستگی می کند، برای 
مدتــی محدود حتــی ده دقیقه با فرزند خــود بازی کند، 
در آن صورت فرزندش احســاس بهتــری را تجربه می کرد. 
همچنیــن اگر مادر در این موقعیــت، زمانی محدود را با 
فرزنــدش می گذراند و با او به انجام بازی مورد علاقه اش 
می پرداخت، در آن صورت فرزند نیز احســاس خســتگی 
مادرش را بهتر می پذیرفت و بعد از ده دقیقه بازی کردن با 
مادر، قبول می کرد که ادامۀ بازی را به تنهایی انجام دهد.

اهمیت اختصاص دادن زمان 
زندان باکیفیت برای فر

 والدین عزیز، آیا تابه حال شده چون وقت ندارید یا حوصلۀ 
کافــی ندارید، کودک خود را بدون شــام بخوابانید؟ حتماً 
تلاش می کنید روزی ســه وعده غذا به فرزند خود بدهید. 
همان گونه کــه برای غذا پختن و رفع نیازهای جســمانی 
فرزندتان وقت می گذارید، ضرورت دارد برای رفع نیازهای 
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روانی فرزندتان نیز وقت بگذارید. توجه به نیازهای روانی 
کودک، اگر بیشــتر از نیازهای جســمانی اهمیت نداشته 

باشد، کمتر از آن هم اهمیت ندارد )بیان فر، 1392(. 
 بدون شــک با هم بودن و با هم تعامل داشتن با در کنار 
هم بــودن تفــاوت دارد. با هــم بودن، یعنی مشــارکت 
داشتن در امور مشترک و تعامل داشتن اعضای خانواده 
بــا یکدیگر در فرایند رشــد و زندگی خانوادگی. شــاید در 

دنیای پرمشــغلۀ امروز اعضای خانــواده، کنار هم 
باشــند، اما با هم نباشند! بنابراین آن چه مهم 

اســت، کیفیت با هم بودن اســت، نه میزان 
کنار هم بودن. بدیــن منوال، کیفیت و نوع 
رابطه ای که با فرزند خود داریم مهم اســت 
نــه مقدار آن. برخــی از والدین در طول روز 
ساعت های زیادی با کودک خود می گذرانند؛ 
امــا رابطه ای گــرم و باثبات با آنــان برقرار 
نمی کننــد. در مقابــل، برخــی از والدین با 
وجود اینکه شــاغل اند، از همان مدت زمان 
اندکی که در اختیار دارند به خوبی اســتفاده 
می کنند و در این مدت تعامل خوبی با فرزند 
خود برقرار می کنند )ملک  محمدی، 1389(. 
 شــما از هر فرصتی، حتــی زمان های یک 
یا دو دقیقه ای نیز می توانید اســتفاده کنید 
تــا با کودک خود حرف بزنیــد، به حرف های 
او گــوش کنید، جــواب ســؤال او را بدهید، 
او را نــوازش کنیــد، بــا او بــازی کنید و به 
نقاشــی او توجــه کنید؛ ولی ضــرورت دارد 
ایــن کار به طور مکــرر و در طــول روز انجام 
شــود. می توانیــد گاهــی از محــل کار خود 
بــه فرزندتان تلفــن بزنید یــا در طول هفته 

زمان هایــی را برای انجام فعالیت های متنوع 
و صرف اوقات مشترک اختصاص دهید که مورد 

علاقــۀ فرزند شماســت، فعالیت هایی ماننــد انجام یک 
کاردستی، کشیدن نقاشــی، ورزش  کردن، قصه گویی، با هم 
کتاب  خوانــدن، پیاده روی، دوچرخه ســواری، خرید کردن، 
رفتن به پارک، رفتن به مســجد و نظایر آن. چنانچه فرزند 
شــما به مهدکودک، پیش دبستان، دبســتان یا دبیرستان 
می رود، توصیه می شود در جلسه های اولیا و مربیان شرکت 
کنید تا با این رفتار خود به فرزندتان نشان دهید که به او 
علاقه مندید )توصیه می شود کتاب های گام های نخستین 
به سوی خواندن و بازی های رایانه ای را مطالعه فرمایید(.

 یادآوری این نکته خالی از لطف نیست که ممکن است 
نیازها و علایق کودکان با هم متفاوت باشــد. برای مثال، 
نیازها و علایق کودک پنج ســاله با نوجوان هفده ساله، یا 
علایق و خواســت  های فرزند دختر شما با فرزند پسرتان 
کاملًا متفاوت باشــد. از این رو، برای همســر و هر یک از 
فرزندان خود باید زمان اختصاصی و فعالیتی خاص را در 

نظر بگیرید )عربگل، 1394(.
 هر قدر شــما به فرزند خود توجه بیشتری نشان 
دهیــد، فرزندتــان دلیل کمتری بــرای مبارزه 
بابت جلب توجه شــما خواهد داشــت. شما 
می توانید هنگامی که کودکتان خوش اخلاق 
و شــاداب اســت، او را در آغوش بگیرید و 
نوازش کنید. هر دوی شــما لذت بیشــتری 
خواهید برد. جملۀ »پسر  عزیزم، یا دختر گلُم 
مــن تو را دوســت دارم و از بودن در کنار تو 
بسیار خوشــحالم«، پیامی بسیار مهم برای 
کودک شماست و می توانید آن را در لحظه ای 
سرشــار از آرامش بر زبان بیاورید و بی هیچ 
کلامی به کــودک خود منتقل کنید. رفتاری 
محبت آمیز، یک بوسه، نگاهی محبت آمیز و 
در آغوش گرفتن فرزندتان به اندازۀ جمله ای 
تحسین آمیز برای کودک شما ارزشمند است 
)کاســت-زان، 2003؛ ترجمۀ کرمانشاهانی، 

.)1388
     

زندتان هستید،  زمانی که با فر
ید یا  گاهانه دار آیا حضوری آ

اغلب ذهنتان در جای دیگر است؟
 اختصــاص دادن زمــان بــا کیفیت برای 
تعامل بــا فرزندان هنگامــی تحقق می یابد 
که شما واقعاً حضوری آگاهانه دارید و با تمام 
وجود در کنار فرزندتان هســتید. اگر پاسخ شما به سؤال 
مطرح شــده، این اســت که به طور معمول ذهنتان جای 
دیگری است، در آن صورت باید گفت برای فرزندتان زمانی 
باکیفیت اختصاص نمی دهید. بهتر اســت چند دقیقه را 
صادقانه با فرزندتان بگذرانید تا اینکه چندین ســاعت با 
او باشــید، در  حالی که ذهنتان جای دیگری باشد. از این  
رو، تلاش کنید تا بخشــی از وقتی که روزانه با فرزندتان 
می گذرانیــد به طــور کامل متعلق به او و برای او باشــد. 
اختصــاص دادن این زمان با کیفیــت برای بودن در کنار 

 اختصاص دادن 
زمان با کیفیت برای 

تعامل با فرزندان 
هنگامی تحقق 

می یابد که شما واقعاً 
حضوری آگاهانه 

دارید و با تمام وجود 
در کنار فرزندتان 

هستید. اگر پاسخ 
شما به سؤال مطرح 

شده، این است 
که به طور معمول 

ذهنتان جای دیگری 
است، در آن صورت 

باید گفت برای 
فرزندتان زمانی 

باکیفیت اختصاص 
نمی دهید. بهتر 

است چند دقیقه را 
صادقانه با فرزندتان 

بگذرانید تا اینکه 
چندین ساعت با او 
باشید، در  حالی که 

ذهنتان جای دیگری 
باشد
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فرزندتان، مثل یک سرمایه گذاری ارزشمند می باشد که از 
انجام آن هرگز پشیمان نخواهید شد.

چند توصیه به مادران و پدران
 در اختصاص دادن زمانی که برای بودن در کنار فرزندتان 

در نظر می گیرید، به چند نکتۀ زیر توجه داشته باشید:
     

زند خود برنامه داشته باشید 1- برای فر
 بخشی از وقت خود را در شبانه روز به فرزندتان اختصاص 
دهید. تعیین ساعت و موقع آن، بستگی به شرایط شما 
دارد و بهتر است زمان آن را برای مثال صبح یا بعدازظهر 
انتخاب کنید. بسته به امکانات و عدۀ فرزندان، می توانید 
این مدت زمان را ده دقیقه، ســی دقیقه، یک ســاعت یا 
بیشــتر در نظر بگیرید. مهم تــر از مدت زمان اختصاصی، 
تکرار منظم آن اســت. به همین علت بسیاری از والدین 
این مدت زمان را به شــب ها اختصاص می دهند. هدیه 
کردن این زمان ها گامی مهم برای برقراری ارتباط مؤثر و 
مطلوب شما با فرزندان خواهد بود. برای انجام هر کار یا 
فعالیتی، ابتدا فرزند خــود را آماده کنید و برای مثال به 
او بگویید که می خواهید وقتی خاص را به تفریح و بازی 

کردن با او بگذرانیــد. اجازه بدهید فرزندتان نوع بازی یا 
حتی موضوع صحبت را انتخاب کند. نوع فعالیت یا بازی 
حتماً باید مورد علاقۀ فرزندتان باشد و البته برای والدین 

هم قابل تحمل باشد.
     

زندتان اختصاص  2- در زمانی که به فر
می دهید، فقط به کودک خود توجه کنید

 در زمانی که به فرزندتان اختصاص می دهید، بهتر است 
تنها به نیازها و خواســت  های او توجه کنید. کودک شما 
می تواند انتخاب کند که آیــا می خواهد با او بازی کنید، 
برایش کتاب بخوانید، برایش قصه بگویید، در آغوشــش 
بگیریــد یا صرفاً در کنارش بنشــینید و او را هنگام بازی 
نگاه کنیــد. البته در این میان، بایــد تلویزیون نگاه کردن 
حذف شــود )کاســت-زان، 2003؛ ترجمۀ کرمانشاهانی، 
1388(. در طــول مدت زمانــی که برای ســپری کردن با 
فرزندتــان اختصاص می دهید، باید تمام توجه شــما به 
فرزندتان باشــد. در این  زمان باید تلفن همراه شــما روی 
ســکوت باشــد تا در میان انجام فعالیت مشترکی که در 
این زمــان تصمیم گرفته ایــد با فرزندتــان انجام دهید، 
مجبور نباشــید به تلفن پاســخ دهیــد. در حین فعالیت 
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نباید فکر شما مشغول کاری دیگر باشد.
ســعی کنید هنگامی که بــا فرزندتان بــازی می کنید، به 
یاد کارهــای فراموش شــده و عقب افتــاده نیفتید و تمام 
برنامه های خود را برای اختصــاص دادن زمانی که تصمیم 
گرفته اید با فرزندتان ســپری کنید، تنظیــم نمایید. تلاش 
کنیــد تا هم از نظر جســمی و هــم از نظر  روانــی و با تمام 
وجودتــان در آن لحظه در خدمت فرزندتان باشــد )بیان فر، 

.)1392
     

زندتان گوش  3- فعالانه به حرف فر
کنید

 هنگامــی کــه زمانــی را بــرای فرزندتان 
اختصاص می دهیــد، فعالانه به حرف های 
وی گــوش کنید و از دعوا و مشــاجره کردن 
اجتناب کنید. برعکس، در هر فرصت مناسب 
به رفتارهای مطلــوب فرزندتان توجه کنید 
و او را تأییــد و تشــویق کنید. به حرف های 
فرزندتــان فعالانه گــوش کنیــد و کاری را 
انجام دهید که موجب ایجاد شــادی و لذت 
در او  شــود. بدیهی اســت که با گوش دادن 
فعال به صحبت های فرزندمان این احساس 
را در وی ایجــاد می کنیم که برایش اهمیت 
قایلیم. زمانی که فرزندتان به ســوی شــما 
می آید و راجع به علایق، خواست  ها، آرزوها 
و برنامه هایــش با شــما صحبت می کند، با 
علاقه به حرف هایش گوش دهید )به پژوه و 

مغربی، 1395(.
     

زند خود هر چه بیشتر  4- با فر
حرف بزنید

 هــر روز اوقاتی را بــرای گفت وگو کردن با 
فرزندتــان اختصــاص دهید. حتــی اگر این 

وقت، فقط پنج دقیقــه هنگام خوابیدن کودک 
باشــد. مدت زمان صحبت کردن می تواند متغیر باشــد، 
اما جای آن باید در برنامۀ روزانۀ شــما مشــخص باشد. 
شــما می توانید از هــر فرصتی برای حــرف زدن با فرزند 
خود اســتفاده کنید؛ برای مثال، زمانی که او ســراغ شما 
می آید و ســؤالی می پرسد، زمانی که با هم تنها در منزل 
هســتید، زمانی که بــا هم بیرون رفته ایــد و در پارک یا 
خیابان مشــغول قدم زدن هستید. شما می توانید راجع 

به خودتــان، دربارۀ خاطــرات دوران کودکی تــان، دربارۀ 
علایق تــان و دربارۀ موضوعاتی که کودک به آن علاقه مند 

است، با او صحبت کنید )عربگل، 1394(.
 گاهی لازم اســت صحبت کــردن را در کودک خود نیز 
تشــویق کنید. بعضی کودکان نیاز دارند که برای شــروع 
صحبت از آن ها ســؤال شــود. کودکان وقتی عقاید خود 
را بیان می کنند، احســاس می کننــد مهم ترند و به آن ها 
توجه می شــود. برای مثال، مادر وقتی می بیند دخترش 
نگران است، می تواند بگوید: »مریم جان! دخترم امروز از 
وقتی که از مدرسه اومدی، ناراحت به نظر می رسی، 
اتفاقــی افتاده عزیزم؟ از امروز برام حرف بزن 
دختر عزیزم«. اگر کودک نشان داد که چیزی 
در مدرســه اتفاق افتاده اســت، اما او حالا 
نمی خواهــد درباره اش صحبــت کند، به او 
بگویید که آزاد اســت و می تواند در فرصت 
دیگری که آمادگی آن را داشــت دربارۀ این 
اتفــاق با شــما صحبت کنــد. گاهی ممکن 
است تعریف کردن داســتانی که مناسب با 
موقعیت فرزندتان است یا همین که کنارش 
بنشــینید و دســتتان را دور گردنش حلقه 
کنید و در ســکوت منتظــر صحبت کردنش 
شوید، بهترین روش برای تشویق فرزندتان 
به صحبت کردن باشــد )گاربــر و همکاران، 

1987؛ ترجمۀ خزعلی و همکاران، 1393(.
     

زند  5- فعالیتی مشترک با فر
خود انجام بدهید که مورد علاقۀ 

اوست
 کودکان خیلی دوســت دارنــد که با پدر و 
مادرشــان فعالیتی به طور مشــترک انجام 
دهند. ممکن است برایتان پیش آمده باشد 
که فرزندتان نزد شــما می آیــد و برای مثال 
می گویــد: »مامــان اجازه بده منم در آشــپزی 
کمکت کنــم«، »مامان منم می خوام با تو ســبزی پاک 
کنــم«، »بابــا! می گذاری منم باهات بیام و تو شســتن 
ماشــین کمکت کنــم؟«، »بابا جون! میــای با هم توپ 
بــازی کنیم؟« پدر یــا مادر عزیز، چــرا از همین زمان ها 
برای تحکیم روابط خود با فرزندانتان استفاده نمی کنید؟ 
شــما می توانید فعالیت های متنوع و مشترک زیادی را 
که مورد علاقۀ فرزندانتان است، در خانه و خارج از خانه 

 بخشی از وقت خود 
را در شبانه روز به 

فرزندتان اختصاص 
دهید. تعیین ساعت 
و موقع آن، بستگی 
به شرایط شما دارد 

و بهتر است زمان 
آن را برای مثال 

صبح یا بعدازظهر 
انتخاب کنید. بسته 
به امکانات و عدۀ 

فرزندان، می توانید 
این مدت زمان 

را ده دقیقه، سی 
دقیقه، یک ساعت یا 
بیشتر در نظر بگیرید. 
مهم تر از مدت زمان 

اختصاصی، تکرار 
منظم آن است. به 
همین علت بسیاری 
از والدین این مدت 

زمان را به شب ها 
اختصاص می دهند
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تعریــف کنید. برای مثال، »به همــراه فرزندتان به پارک 
نزدیــک منزلتــان بروید و با هم دوچرخه ســواری کنید«، 
»یــک روز بعدازظهر با کمک فرزندتان کیک بپزید«، »نزد 
فرزندتان بنشــینید و به همراه او با اســباب بازی هایش 
بازی کنیــد«. اختصاص دادن این زمان ها برای فرزندان، 
لذت و فواید بســیار، هم برای شما و هم برای فرزندتان، 
به دنبال خواهد داشــت و نقشــی مؤثر در تحکیم روابط 

شما با یکدیگر ایفا می کند.
     

سخن پایانی
 توصیه می شــود در زندگــی خانوادگــی از یکنواختی 
اجتناب کنید، برای خانواده و فرزندان برنامه های مشترک 
و متنــوع برای با هم بــودن طراحی کنید و هر فرصتی که 
دســت دهد با همســر و فرزندتان به گفت وگو بپردازید و 
صحبــت کنیــد و در یک فضای محبت آمیــز، محرمانه و 
صمیمانه ارتباط کلامی و عاطفی برقرار نمایید. برای این 
منظور تلاش کنید فضایی ایجاد شــود کــه فرزندتان به 
شــما اعتماد کند و بتواند آزادانه و در خلوت با شما راز و 
نیاز نماید و از نگرانی ها، علاقه ها، خواست  ها، احساسات 

و مسایل و مشکلات خود با شما حرف بزند. 
به طور مشــخص پیشــنهاد می شــود که هنگام خواب، 
یعنی قبل از اینکه کودک به خواب رود، در کنار بســتر او 
دقایقی دراز بکشــید یــا بنشــینید و در  حالی که او را در 
آغــوش می گیرید و او را نوازش می کنیــد، آرام آرام با او 
حــرف بزنید و از او بخواهید که نگرانی ها و احساســات 
خود را نســبت به اعضای خانواده، مدرســه و دوستانش 
بازگو کند. پیشنهاد می شــود این کار به طور متناوب یک 
شــب توســط مادر و یک شــب توســط پدر صورت گیرد 

)به پژوه، 1395(.
 برخــی از والدین گمان می کننــد همین که برای فرزند 
یا فرزندانشــان غذا، پوشاک، لوازم مدرسه و اسباب بازی 
تهیه کردند، دیگر وظیفه شان تمام شده است. در حالی که 
به این گونه مادران و پدران باید گفت که فرزند یا فرزندان 
شــما فقط نیازهای مادی و جســمانی ندارند، بلکه آنان 
نیازهای روانــی، عاطفی و معنوی نیــز دارند که ارضای 
آن هــا به همان انــدازۀ رفع نیازهای مادی و جســمانی 
ضــروری اســت و از ارزش و اهمیت برخوردار اســت. از 
این رو، از زبان فرزندان می شنویم که می گویند: ای مادر، 
ای پدر؛ احتیاجم همه پوشاک و غذا تنها نیست، من به 

امنیت خاطر، چو غذا محتاجم )به پژوه، 1394(.

- به پژوه، احمد )1394(. ازدواج موفق و خانوادۀ سالم، چگونه؟ 
)چاپ چهارم(. تهران: انتشارات  انجمن  اولیا و مربیان.

- به پــژوه، احمــد )1395(. اصــول برقراری رابطۀ انســانی با 
کودک و نوجوان )با تجدیدنظر و اضافات( )چاپ دهم(. تهران: 

نشر دانژه.
- به پژوه، احمد )1393(. چرا برقراری رابطۀ انسانی با فرزندان 

اهمیت دارد؟ ماهنامۀ پیوند، 425، 7-5.
- به پــژوه، احمــد و مغربی ســینکی، حامــد )1395(. اصول 
فرزندپروری: اصــل گوش دادن فعال به صحبت های فرزندان. 

ماهنامۀ پیوند، 440، 11-5.
- بیان فــر، فاطمه )1392(. لجبــازی کودکان: چگونه با کودک 

لجباز و نافرمان خود رفتار کنم؟ تهران: نشر دانژه.
- شــیکدانز، جودیس و همکاران )1987(. گام های نخستین 
به سوی خواندن: راهنمای پدران و مادران موفق )چاپ سوم(. 
محمدجعفر کندی )1387(. تهران:  ترجمۀ احمد به پژوه و  

انتشارات انجمن اولیا و  مربیان.
- عربگل، فریبا )1394(. فرزندپروری: چگونه کودکم را تربیت 

کنم؟ )چاپ یازدهم(. تهران: نشر قطره.
- فریــد تنکابنی، مرتضــی )1377( )گردآورنــده(. الحدیث: 
روایات تربیتی از مکتب اهل بیت )ع( )سه جلد( )چاپ نهم(. 

تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی.
- قــزل ایــاغ، ثریــا )1387(. خانواده، کــودک و خواندن. در: 
جودیس شــیکدانز و همکاران )1987(. گام های نخستین به 
ســوی خواندن: راهنمای پدران و مادران موفق )چاپ سوم(. 
ترجمــۀ احمد به پــژوه و محمدجعفر کنــدی )1387(. تهران: 

انتشارات  انجمن اولیا و مربیان.
- کاســت-زان، آنت )2003(. هر کودکی می تواند رفتار صحیح 
را بیاموزد )چاپ ســوم(. ترجمۀ شیده کرمانشاهانی )1388(. 

تهران: انتشارات جوانه رشد.
- گاربر، اســتیون؛ گاربر، دانیلز و اسپیزمن، فریدمن )1987(. 
چگونــه با کودکــم رفتار کنم؟ )چاپ ســی و نهــم(. ترجمۀ 
شاهین خزعلی، هومن حســینی نیک و احمد شریف تبریزی 

)1393(. تهران: انتشارات مروارید.
- ملــک محمــدی، حســین )1389(. کــودکان بیش فعــال: 

راهنمای عملی آموزش والدین. تهران: انتشارات سمیع.
- نــوواک، جنی و لوی، لویــی )2008(. بازی هــای رایانه ای: 
راهنمــای پدران و مادران موفق. ترجمۀ احمد به پژوه و کیوان 

داوند )1390(. تهران: انتشارات انجمن اولیا و مربیان.

منابع

 پدران و مادران عزیز، درســت اســت کــه بازی، زندگی 
کودک است و فرزندان شما به اسباب بازی نیاز دارند؛ اما 
آنان بیش و پیش از هر چیز، وجود شما را می خواهند و 
حضور گرم و صمیمی شــما در خانه و خانواده برای آنان 
ارزشــمندتر و حیاتی تر اســت. از این رو، توصیه می شود 
این حضور ارزشــمند و حیاتی خود را روزانه با اختصاص 
دادن زمان باکیفیت برای با هــم بودن در کنار فرزندتان، 
حتــی اگر مقــدار آن محدود هم باشــد، به آنــان هدیه 
کنیــد. بدون تردید ارزش ایــن هدیه بیش از هدیه دادن 

اسباب بازی های گران قیمت است! 


