
 

 

 

 به نام خدا

 (1404ماه  بهمن 3الی  دی ماه 28 هفتهاین )مهارت  مدیریت زمانمهارت 

 دبستان و پیش دبستان رشد فرهنگ آموزان دوره ابتداییراهنمای والدین دانش

 یها در زندگآن تیبر موفق یقیعم ریتأث تواندیاست که م یدیکل یهااز مهارت یکیزمان کودکان  تیریمد

 یشتریروزمره خود را با نظم ب فیتا وظا کندیمهارت نه تنها به کودکان کمک م نیا یریادگیداشته باشد. 

 ژهیوموضوع به نیا تیغلبه کنند. اهم هاتا بتوانند بر چالش دهدیها اعتماد به نفس مانجام دهند، بلکه به آن

خود سر و کار  حاتیفوق برنامه و تفر یهاتیفعال ف،یپرمشغله امروز که کودکان با مدرسه، تکال یایدر دن

 .شودیاحساس م شتریدارند، ب

و توجه  یاصول یهااز روش یریگمهارت دارند. با بهره نیا تیدر آموزش و تقو یمهم ارینقش بس نیوالد

هدر دادن وقت، هر لحظه  یبدهند چگونه به جا ادیبه فرزندان خود  توانندیکودکان، م یزندگ تیریبه مد

 موفق بردارند. یاندهیآ یبرا یموثر یهاکنند و گام یرا پربار سپر

 به کودکان آموزش داده شود؟ دیو چرا با ستیزمان چ تیریمد

را در  فیوظا یکه بتوان تمام یابه گونه هاتیفعال یزیرو برنامه یدهسازمان ییتوانا یعنیزمان  تیریمد

و  یباز ل،یتحص نیب یتا تعادل مناسب کندیمهارت به کودکان کمک م نیبه اتمام رساند. ا نیمدت زمان مع

 استراحت خود برقرار کنند.

 یهاتیسن، با مسئول شیاست که کودکان با افزا لیدل نیبه ا نییپا نیمهارت از سن نیا یریادگی تیاهم

 یزمان را نداشته باشند، ممکن است دچار استرس و سردرگم تیریمد ییو اگر توانا شوندیرو مروبه یشتریب

در  یاو حرفه یلیتحص تیموفق یبرا یقو یاهیپا تواندیمهارت به کودکان م نیآموزش ا ،یشوند. از طرف

ها کودکان را به آن یزمان برا تیریمد تیخلاقانه، اهم یهابا استفاده از روش دیبا نیوالد کند. جادیا ندهیآ

 کنند. تیها تقوروزمره آن یمهارت را در زندگ نیا جیو به تدر اموزندیب



 

 

 کودکان یزمان برا تیریمد دیفوا 

 یریپذتینظم و مسئول شیافزا

و ضرورت  تیاهم بیخود را به ترت یهاتیچگونه فعال رندیبگ ادیتا  کندیزمان به کودکان کمک م تیریمد

 یریپذتیو مسئول کنندیم دایروزمره خود پ یدر انجام کارها یشتریمهارت، کودکان نظم ب نیانجام دهند. با ا

 نیمشخص در نظر گرفته شده، ا یانزم فهیهر وظ یکه برا داندیکودک م کی ی. وقتابدییم شیها افزاآن

 یکارها ن،یمداوم از طرف والد یادآوریبه  ازیبدون ن فش،یاز وظا یتا با آگاه سازدیاو را قادر م یزیربرنامه

 یدر زندگ یو حت لیبه خصوص در دوران تحص نده،یآ یهادر سال یریپذنظم نیخود را به انجام برساند. ا

 کرد. اهدخو یانیها کمک شابه آن ،یشغل

 یآرامش روان شیاسترس و افزا کاهش

 یفراموش ای فیاز عقب افتادن وظا یکودکان، کاهش استرس ناش یزمان برا تیریمد یایمزا نیتراز مهم یکی

 یخود دارند، به جا یهاتیمدرسه و فعال فیتکال یبرا یمناسب یزیرکه برنامه یمهم است. کودکان یکارها

 کندیها کمک مبه آن نیهمچنزمان  حیصح تیری. مدکنندیتجربه م یشتریآرامش ب ،یاحساس فشار و نگران

امکان را  نیمهارت به کودکان ا نیکنند. ا یریآخر جلوگ قهیاز کارها در دق یادیتا از مواجهه با حجم ز

 مند شوند.خود داشته باشند و بدون عجله و استرس، از زمان خود بهره فیوظا یرو یکه تمرکز بهتر دهدیم

 و استراحت یباز ل،یتحص نیب تعادل

زمان  تیری. مدشوندیدچار چالش م یمختلف زندگ یهاتیفعال یزمان برا تیریاغلب در مد کودکان

مهارت به کودکان  نیکنند. ا جادیو استراحت تعادل ا یباز ل،یتحص نیتا ب کندیها کمک ممؤثر به آن

استفاده  شکل نیخود را پوشش دهند و از زمان خود به بهتر یزندگ یهاکه چگونه همه جنبه آموزدیم

 رد،یگیو خواب در نظر م یباز ف،یتکال یرا برا یبرنامه روزانه که زمان مشخص کیکنند. به عنوان مثال، 

و  یجسم یو انرژ یشاداب یبلکه برا ،یلیرشد تحص یتا از وقت خود نه تنها برا کندیبه کودک کمک م

 بهره ببرد. زین یروح

 مثبت یهاعادت تیاعتماد به نفس و تقو شیافزا



 

 

احساس  دهند،یو به موقع انجام م یدرستخود را به فیو وظا رندیگیم ادیزمان را  تیریکه مد یکودکان

در زمان مشخص  فی. تجربه اتمام وظاکندیم تیها را تقواحساس، اعتماد به نفس آن نیو ا کنندیم تیموفق

 تیریمد ن،ی. علاوه بر ااورندیمان بیخود ا یهاییبه توانا شتریکودکان ب شودیمثبت باعث م جیو مشاهده نتا

 یزیرزمان خواب، و برنامه تیمانند مطالعه منظم، رعا یمثبت یهاتا عادت کندیزمان به کودکان کمک م

تر و که موفق کندیها کمک مبه آن ندهیآ یهاها در سالعادت نیکنند. ا نهیخود نهاد یروزانه را در زندگ

 تر باشند.منظم

و  تیموفق یهاهیپا یتا از همان کودک دیها کمک کنبه آن دیتوانیزمان به کودکان، م تیریآموزش مد با

ها، بلکه در و روزمره آن یلیتحص یمهارت نه تنها در زندگ نیکنند. ا تیخود را تقو یدر زندگ تیرضا

 خواهد داشت. یمثبت راتیتأث زین شانیو اجتماع یاحرفه ندهیآ

 زمان به کودکان تیریدر آموزش مد نیوالد نقش

 نیکودکان دارند. ا یزمان، برا تیریاز جمله مد ،یزندگ یهامهارت یریادگیدر  یتوجهقابل ریتأث نیوالد

 یکمک یمنظم، و استفاده از ابزارها یهابرنامه میتنظ ،یالگوساز قیاز طر میو مستق میرمستقیطور غنقش به

زمان به کودکان  تیریدر آموزش مد نیالدمؤثر و ینیآفرنقش یبرا یمختلف یراهکارها. در ادامه، شودیم فایا

 شده است: یبررس

 رفتار روزمره قیاز طر یالگوساز

از خود  یزمان خوب تیریکه مد ینیخود دارند. والد نیرا از مشاهده رفتار والد یریادگی نیشتریب کودکان

 یو تعادل در زندگ ،یو خانوادگ یدر امور کار یشناسوقت ف،یموقع وظامانند انجام به دهند،ینشان م

روزمره خود  یانجام کارها یراب نیمثال، اگر والد ی. براشوندیفرزندان خود م یبرا یواقع ییالگو ،یشخص

خود  یآن را در زندگ کندیو تلاش م بردیم یمسئله پ نیا تیبه اهم زیداشته باشند، کودک ن یزیربرنامه

 اجرا کند.

 کودکان یبرنامه منظم برا کی مینظت



 

 

 ف،یتکال یبرا یبندکودکان است که شامل زمان یمنظم برا یابرنامه میتنظ ن،یوالد یاز اقدامات عمل یکی

کودک  یازهایو ن هاییو متناسب با توانا ریپذانعطاف دیبرنامه با نیباشد. ا هاتیفعال ریاستراحت، و سا ،یباز

به کودک  تواندیرفتن به رختخواب م ای زانهمطالعه رو یبرا یساعت خاص نییعنوان مثال، تعشود. به یطراح

آرامش در کودک  جادیو ا یبه کاهش سردرگم نیامر همچن نیروال ثابت عادت کند. ا کیکمک کند تا به 

 .کندیکمک م

 روزمره یهامثال قیاز طر میرمستقیغ آموزش

 یزمان را به کودکان آموزش دهند. برا تیریروزمره، مفهوم مد یهاتیبا استفاده از موقع توانندیم نیوالد

 ادیبه کودک  ها،یبازمرتب کردن اسباب ایشام  زیخانه، مانند آماده کردن م یکارها یبرا یبندمثال، زمان

 یجیو تدر میرمستقیآموزش غ نی. افتمشخص در نظر گر یزمان تیهر فعال یبرا توانیکه چگونه م دهدیم

 .ردیمهارت را فرا بگ نیا یعیصورت طبکودک به شودیباعث م

 یو آموزش یکمک یاز ابزارها استفاده

 یرا برا یریادگی توانندیزمان م تیریمد یهاشنیکیو اپل هاستیلچک ،یزمان یهامانند جدول ییابزارها

 نیرا در ا فشانیدهند که چگونه وظا ادیبه کودکان خود  توانندیم نیتر و مؤثرتر کنند. والدکودکان جذاب

 تیروش به کودک احساس موفق نیابزنند.  کیآن را ت فه،یکنند و پس از انجام هر وظ ادداشتیابزارها 

 درک کند. یخوبرا به یزیرمهارت برنامه شودیو باعث م دهدیم

 از زمان نهیبه استفاده به قیتشو

تعادل  افتنی یبه معنا نیشکل استفاده کنند. ا نیکنند که از وقت خود به بهتر قیکودکان را تشو دیبا نیوالد

 ای ونیزیگذراندن تمام وقت آزاد در مقابل تلو یمثال، به جا یاست. برا یحیو تفر دیمف یهاتیفعال انیم

 دیمهارت جد کی یریادگی ای لاقانه،خ یهایکودکان را به مطالعه کتاب، انجام باز ،ییویدیو یهایباز

 کنند. قیتشو شانیهابهتر برنامه یها را به اجراکوچک، آن زیبا ارائه جوا توانندیم نیکنند. همچن بیترغ

 و بازخورد مثبت یابیارز



 

 

 نیکنند. ا یادآوریکرده و نکات مثبت را به او  یهر روز عملکرد کودک را بررس انیدر پا دیبا نیوالد

خود  یهابهبود مهارت یبرا یشتریب زهیکند و انگ یکودک احساس ارزشمند شودیبازخورد مثبت باعث م

او  توانندیم نیوالد ،بخش از برنامه دچار مشکل شده باشد کیاگر کودک در انجام  ن،یداشته باشد. همچن

 رفع مشکل ارائه دهند. یبرا ییکرده و راهکارها ییرا راهنما

به  یبلکه در تمام مراحل زندگ یتنها در دوران کودکنه ن،یوالد قیزمان به کودکان از طر تیریمد آموزش

 ،یمختلف زندگ یهاکه در مواجهه با چالش دهدیامکان را م نیمهارت به کودکان ا نی. اکندیها کمک مآن

 حل مسئله را داشته باشند. یهانفس و مهارتاعتمادبه

 توانند انجام دهند.برخی اقداماتی که والدین برای آموزش این مهارت می 

 هاتیاولو نییتع

خود را  یهاتیکه فعال رندیبگ ادی دی. کودکان باهاستتیزمان، شناخت اولو تیریمد هیاز اصول اول یکی

قرار دارند.  تیدر اولو شهیمدرسه هم فیدهند. به عنوان مثال، تکال بیها ترتو ضرورت آن تیبر اساس اهم

تر و مهم یضرور یتا کارها دیاز کارها به همراه کودک خود، به او کمک کن یفهرست هیبا ته دیتوانیشما م

 کند و انجام دهد. ییرا شناسا

 روزانه یزیربرنامه

هاست آن یرو شیپ یفیتا بدانند چه وظا کندیبه کودکان کمک م قیبرنامه روزانه شفاف و دق کی داشتن

 یبرا یرنگ یهاینقاش یو حت یجدول زمان ها،ستیلکنند. استفاده از چک میزمان خود را تقس دیو چگونه با

برنامه، به کودک بازخورد  نیا یروز، با بررس انیکودکان جذاب باشد. در پا یبرا تواندیم ،یزیربرنامه

 .دیبده

 یآموزش یهایباز



 

 

که مفهوم زمان را آموزش  ییهایکودکان هستند. باز یبرا یریادگی یهاروش نیاز مؤثرتر یکی هایباز

به درک بهتر کودکان از  توانندیم ،یبندزمان یهایباز ای یتعامل یهاساعت ،یزمان یهامانند پازل دهند،یم

 هستند. زین نندهکبلکه سرگرم ،ینه تنها آموزش هایباز نیزمان کمک کنند. ا تیریمد

 تیهر فعال یزمان مشخص برا نییتع

و  یباز یبرا قهیدق 20مطالعه،  یبرا قهیدق 30. به عنوان مثال، دیکن نییتع یزمان مشخص ت،یهر فعال یبرا

تر کند و به کودک کمک کند تا را ملموس ندیفرآ نیا تواندیم مریاستراحت. استفاده از تا یبرا قهیدق 10

 زمان خود را بهتر کنترل کند.

 زهیانگ جادیا

 زیاز جوا دیتوانیداشته باشد. م شانیهاها به برنامهآن یبندیدر پا ینقش مهم تواندیدادن به کودکان م زهیانگ

 قیکار نه تنها کودکان را تشو نی. ادیاستفاده کن یباز یبرا شتریزمان ب ای یرنگ یهاکوچک مانند برچسب

 .کندیم تیها تقورا در آن تیبلکه احساس موفق کند،یم

 یپرتحواس تیریمد

هوشمند و  یهایمانند گوش تالیجید لیزمان باشد. وسا تیریمانع در مد نیتربزرگ تواندیم یپرتحواس

 یآرام و بدون مزاحمت برا یطیمح نی. همچندیمطالعه محدود کن ای فیرا در زمان انجام تکال ونیزیتلو

 خود تمرکز کند. فیتا بتواند بر وظا دیکودک فراهم کن

 ترکوچک یهابه بخش فیوظا میتقس

تر کوچک یهابه بخش فیوظا نیا میآور باشند. تقسکودکان دلهره یممکن است برا دهیچیبزرگ و پ فیوظا

 زهیو انگ ندیایخود کنار ب فیبا وظا یها کمک کند تا به راحتبه آن تواندیمدت ماهداف کوتاه فیو تعر

 داشته باشند. یشتریب

 نیوالد یالگو



 

 

 شانیزمان برا تیریو مد یزیرنشان دهند که برنامه نی. اگر والدرندیگیم ادیخود  نیاز رفتار والد کودکان

 یهایزیربرنامه دیتوانیخواهند کرد. به عنوان مثال، م یشتریموضوع توجه ب نیبه ا زیدارد، کودکان ن تیاهم

 .دیده حیآن توض تیو درباره اهم دیروزانه خود را به کودک نشان ده

 تالیجید یاز ابزارها استفاده

ها معمولاً برنامه نیزمان کمک کنند. ا تیریبه کودکان در مد توانندیوجود دارند که م یادیز یهاشنیکیاپل

 تیریجذاب مد یخود را به شکل یبندتا زمان دهندیاند و به کودکان اجازه مشده یطراح یبه صورت باز

  کنند.

 روزانه مرور

 یکرده و برا یادآوری. نکات مثبت را به او دیرا مرور کن هر روز، همراه با کودک خود عملکرد او انیپا در

به کودک کمک کند تا نقاط ضعف و قوت خود  تواندیبازخوردها م نی. ادیقائل شو قیاو تشو یهاتلاش

 بهتر عمل کند. ندهیآ یهایزیررا بشناسد و در برنامه

مهارت  نی. ارندیبگ ادی نییپا نیزمان را از سن تیریمهارت مد توانندیها، کودکان مروش نیا یریکارگبه با

 ها کمک خواهد کرد.به آن یبلکه در تمام مراحل زندگ ،ینه تنها در دوران کودک

 م؟یکن قیبرنامه تشو تیکودکان را به رعا چگونه

 یبرا یزمان اضاف کیکرد،  تیاش را رعامثال، اگر کودک برنامه روزانه یکوچک: برا زیبا جوا قیتشو

 .دیبه او بده یباز

 .کنندیم دایپ یشتریب زهیرقابت دوستانه: کودکان معمولاً با رقابت انگ جادیا

 او کمک کرده است. تیبرنامه چگونه به موفق تیکه رعا دیمثبت: به کودک نشان ده جینتا شینما

 کودکان و راهکارها یزمان برا تیریمد یهاچالش



 

 

 یدر آن نقش فعال دیبا انیو مرب نیاست که والد یاساس یهااز مهارت یکیکودکان،  یزمان برا تیریمد

. شوندیمواجه م یمتعدد یهازمان با چالش تیریمد یریادگی ندیحال، کودکان در فرا نیداشته باشند. با ا

 :میکنیم یرا بررس اهغلبه بر آن یبرا یشنهادیپ یها و راهکارهاچالش نیاز ا یدر ادامه، برخ

 تمرکز. عدم 1

 فیانجام وظا یبرا یتمرکز کاف توانندیاوقات نم یگاه ،یو سرگرم یبه باز یعیطب لیتما لیبه دل کودکان

 توانندیم طیمح یسر و صدا یو حت تالیجید یهایباز ون،یزیمانند تلو یروزمره خود داشته باشند. عوامل

 شوند. یپرتموجب حواس

 :راهکارها

 

 .دیکودک فراهم کن یبرا یپرتآرام و بدون حواس یطیمح

 قهیدق 30که  دیکن نییکننده باشد. مثلاً تعکمک تواندیم هاتیمشخص کردن زمان فعال یبرا مریاز تا استفاده

 استراحت کند. قهیدق 10زمان دارد و سپس  فیانجام تکال یبرا

 توجه کودک کمک کنند. تیبه تقو توانندیم ،یخوانتمرکز، مانند پازل و کتاب یهایباز

 یرواقعیغ یبند. زمان2

ها معمولاً برنامه نیکودک مطابقت ندارد. ا یازهایو ن هاییکه با توانا کنندیم میتنظ ییهابرنامه یگاه نیوالد

 کنند. دیناام ایبلندپروازانه هستند و ممکن است کودک را خسته  ایاز حد فشرده  شیب

 :راهکارها

 

 .دیکن یکودک طراح ییو متناسب با سن و توانا نانهیبواقع ییهابرنامه

 .دیها لحاظ کندر برنامه حیاستراحت و تفر یبرا یکاف زمان



 

 

 کند. دایاز آن پ یرویپ یبرا یشتریب زهینقش داشته باشد تا انگ شیهابرنامه میدر تنظ دیکودک بخواه از

 زمان تیاز اهم ی. عدم آگاه3

 شهیدرک نکنند و تصور کنند که وقت هم یزمان را به خوب تیسن کم ممکن است اهم لیبه دل کودکان

 ناتمام ماندن کارها شود. ای فیدر انجام تکال ریمنجر به تأخ تواندینگرش م نیاست. ا یکاف

 :راهکارها

، مفهوم زمان را به کودکان ”بود میصبح خسته خواه م،یبخواب رترید قهیدق 1۵اگر “ساده، مانند  یهامثال با

 .دیده حیتوض

 .دیاستفاده کن دهند،یکه مفهوم زمان را آموزش م ییهاو داستان هایباز از

 تر شود.کودک ملموس یتا زمان برا دیاستفاده کن یرنگ یمرهایتا ای یواریمانند ساعت د یبصر یابزارها از

 یبندتی. عدم مهارت در اولو4

 ها را انجام دهند.آن دیبا یتر هستند و چه زمانکه کدام کارها مهم اننددینم یگاه کودکان

 :راهکارها

 بپردازد. ترتیاهمکم یتر را اول انجام دهد و سپس به کارهامهم فیکه وظا دیاموزیکودک ب به

 مرتب کند. تیرا بر اساس اهم فیکه وظا دیساده استفاده کن یزیربرنامه یهاجدول از

 .ردیکمک بگ فشیوظا یسازمرتب یکودک از شما برا دیکن قیتشو

 شلوغ یها. احساس استرس از برنامه۵

 .شوندیباشد، دچار استرس م رانهیسختگ هایبندزمان ایمتراکم  اریها بسکه برنامه یکودکان زمان یبرخ

 :راهکارها

 



 

 

 را انجام دهد. فشیکه به کودک اجازه دهد بدون استرس وظا دیکن میتنظ ریپذانعطاف یهابرنامه

 استرس را کاهش دهند. توانندیم یروادهیپ ایساده  شنیتیمد ،یمانند نقاش ییهاتیفعال

 کند. دایپ یشتریو آرامش ب نانیتا حس اطم دیکن نیکوچک کودک را تحس یهاتیموفق

 تالیجید لیاز وسا یناش یپرت. حواس6

را از کودکان  یادیزمان ز تواندیها، مهوشمند و تبلت یهایمانند گوش تال،یجید یهابه دستگاه یوابستگ

تبلت و  ل،یمانند موبا یلیدر مورد وسا ینیخانه قوان در. دیوضع کن یتالیجید لیوسا یبرا ینیقوان - .ردیبگ

را بهبود  ییکارا توانندیم لیمانند موبا یی. اگرچه ابزارهادیکن میتنظ یتالیجیو د یکیالکترون یهادستگاه گرید

رو، در  نیکنند. از ا جادیدر روال روزانه کودکان اختلال ا توانندیببخشند اما در صورت استفاده مداوم، م

 دیتوان یم نی. همچندیباش بندیبه آن پا دیکه خودتان هم بتوان دیکن میتنظ ینیدر مورد استفاده از آنها قوان خانه

  .دیمنطقه و زمان بدون تلفن همراه داشته باش

. اما لازم است کندیاز تلفن همراه استفاده نم یشام، کس زیم ایباشد که دور سفره  نیعنوان مثال قرارتان ا به

سر  خته،یاعصابتان به هم ر ایکه کارتان مانده  یطیدر شرا دیتوانی. نمدیکن تیقانون را رعا نیا زیخودتان ن

شما با او فرق دارد. از نظر  طیتان قبول کند که شراکودک دیو توقع داشته باش دیاستفاده کن یشام از گوش

 کودکتان، کار او هم به اندازه شما مهم است.

 :راهکارها

 .دیکن نییتع تالیجید لیاستفاده از وسا یبرا یزمان تیمحدود

 .دیرا دور از دسترس قرار ده لیوسا نیاست، ا فیانجام تکال ایکه کودک مشغول مطالعه  یزمان

 .دیده شنهادیپ یگروه یهایباز ای یهنر یهاتیمانند فعال یجذاب یهانیگزیجا

 فیاز انجام وظا شتریب حیبه تفر لی. تما7

 مدرسه. فیمانند تکال تریجد یدارند تا انجام کارها یو باز حیبه تفر یشتریمعمولاً علاقه ب کودکان



 

 

 :راهکارها

 کیاجازه  ف،یتکال لیعنوان مثال، بعد از تکمبه .دیکن فیتعر فیانجام وظا یبرا قیپاداش و تشو ستمیس

 .دیرا بده یساعت باز

 لیمسابقه تبد کیرا به  هایبازکردن اسبابجمع دیتوانی. مثلاً مدیدرآور یو سرگرم یرا به شکل باز فیوظا

 .دیکن

 .رساندیم یشتریب یو آزاد حیاو را به تفر فیکه انجام وظا دیده حیکودک توض به

 یریادگی ریکودکان را در مس دیتوانیم ،یشنهادیپ یها و استفاده از راهکارهاچالش نیدر نظر گرفتن ا با

 .دیده شیروزمره افزا فیها را در انجام وظاو اعتماد به نفس آن دیکن یاریزمان  تیریمهارت مد

 سخن پایانی

 اولیای گرامی،

و  نیتر باشند. والدموفق ندهیآ یها کمک کند تا در زندگبه آن تواندیم یزمان از کودک تیریمد یریادگی

کار نه تنها به  نیمهارت را به کودکان آموزش دهند. ا نیمناسب، ا یهابا استفاده از ابزارها و روش دیمعلمان با

 تیتقو زیها را نموقع انجام دهند، بلکه اعتماد به نفس و استقلال آنخود را به فیوظا کندیها کمک مآن

 .کندیم

 �� از همراهی ارزشمند شما سپاسگزاریم

 

 امید که با کمک اولیا در آموزش مهارت های مورد نیاز فرزندانمان موفق باشیم.
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