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براى صحبت با فرزندتان وقت بگذارید
اگر فرزند شــما جزو آن دسته از کودکانى است که 
هر اتفاقى را که در مهد یا مدرســه اش مى افتد تعریف 
مى کنــد، زمــان خاصى را در روز بــراى صحبت با او 

اختصاص دهید.  
براى مثال اگر او زودتر از شــما به خانه برمى گردد 
تلفنــى با او صحبــت کنید و بعــد از این که حالش را 
پرسیدید از او بخواهید درباره روزى که داشته صحبت 
کند. با این کار او متوجه مى شــود که شما از حجم زیاد 

کار روزانه اى که دارید دست کشیده  و براى 
او وقت گذاشته اید. 

در ظرف 
غذایش 
یادداشت 
بگذارید

صبح ها قبل از این که از 
خانه بیرون بزنید یادداشت هایى 

مثل «دوستت دارم» یا جملات بامزه و جالب 
بنویســید و آن را در جعبــه تغذیه اش بگذارید. 

مى توانید این یادداشــت ها را در کیف مدرســه یا 
داخل جامدادى اش هم بگذارید؛ مطمئن باشــید 

وقتى ســراغ مدادهایش 

مى رود و جمله: «پســرم تو یــک قهرمانى» را داخل 
جامدادى اش مى بیند، لبخند به لبش مى نشیند. 

کارهاى روزانه تان را بنویسید
 اگر فرزند شــما کنجکاو اســت که بداند شــما در 
روز و در محــل کارتان چــه کارهایى انجام مى دهید، 
کارها و فعالیت هاى روزانه تان را با جملات ســاده اى 
که فرزندتان متوجه شــود در یک دفترچه یادداشــت 
کنیــد. بعد وقتى به خانه برگشــتید آن را به دســت

 او برسانید. 

گاهى ناهار با هم باشید
اگــر امکان دارد براى ناهار همراه فرزندتان بیرون 
برویــد. اگر امکان چنیــن کارى وجود ندارد 
براى میوه خوردن هم که شــده با او وقت 
بگذاریــد.  تنوع در برنامــه روزانه براى 

هر دوى شما بسیار مفید است. 

برایش پیغام شاد ضبط کنید
اگر براى کودکتان بــه هر دلیلى تلفن 
همــراه خریده ایــد، از امکانات 
اســتفاده کنید و برایش 
پیغام هاى شاد بگذارید 
و به این ترتیب ســعى 
کنید حتى در نبودتان 
هم با صداى خودتان در 

کنارش حضور داشته باشید. 

نقاشى از دست ها
یکى از کارهاى جالبى که در اداره و وقتى ســرتان 
کمى خلوت است مى توانید انجام دهید نقاشى کشیدن 

از دست خودتان است. 
دستتان را روى کاغذ بگذارید و دور تا دور انگشت ها 
خط بکشــید. بعد وقتى به خانه رفتید، این نقاشى را به 
کودکتان نشــان بدهید و از او هم بخواهید که همین 

کار را انجام بدهد. 
حالا این دســت ها را ببریــد و رنگ آمیزى کنید. 

وقتى نقاشــى ها آماده شد، شــما مى توانید نقاشى 
دســت فرزندتان را با خود تان ســر کار ببرید و 

او هم مى تواند دســت مادرش را 
داخل کیفش همراه داشته باشد 

تا هر وقت دلش تنگ شد، آن 
را بگیرد. 

کتاب داستان بخوانید
اگر شــما شــب کار هستید و 
نمى توانیــد هنگام خــواب کنار 
فرزندتان باشــید و برایش قصه 

بگویید، بهتر اســت کتاب داستان 
مورد علاقــه او را همراه داشــته 

باشــید و از محل کارتــان و در فرصت 

کوتاهى، پشت تلفن براى او داستان بخوانید.
 با این کار شما هنگام خواب به صورت مجازى کنار 

فرزندتان خواهید بود. 

پیامک بفرستید
 اگر فرزندتان تلفن همراه دارد، براى او درباره فعالیت 
روزانه اش پیغام بفرستید؛ براى مثال «با دوستت آشتى 
کردى؟» با این کار او متوجه مى شود که شما به یادش 

هستید. 

نقشه درست کنید
براى بچه هاى کوچک تر نقشه اى درست 
کنید و محل کار و خانه خود را روى نقشــه 
علامت گذارى کنید. با این کار فرزند شما از 
روى نقشــه مى بیند که فقط چند سانتى متر 

با او فاصله دارید و زیاد از هم  دور نیستید. 

سوغاتى یادتان نرود
اگر براى چند روز به مســافرت 
کارى مى روید، حتما یک سوغاتى 
کوچک هم که شده براى فرزندتان 
بخرید.  لازم نیست سوغاتى گرانقیمتى 
باشد اما حتما باید مورد علاقه فرزندتان 
باشد. به عنوان یک مادر یا پدر پرمشغله 
ســعى کنید بین کار و زندگى تان تعادل 
مناسبى برقرار کنید. قدم هاى کوچک 

تاثیرات بزرگى در زندگى 
خواهد داشت. 
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وقتى پشــت میز محل کارتان نشسته اید و مشغول 
رســیدگى به کارها هســتید و از کودك تان فاصله 

دارید، مطمئنا کودك تان را از یاد نبرده اید. 
او از لحظه تولدش جاى خودش را در قلب شــما باز 

کرده و چه در کنارتان باشــد و چه نباشد همیشه در 
ذهن و فکر شما حضور دارد. اما آیا کودك شما وقتى 
در مهدکودك مشغول بازى است یا با دوستانش در 
مدرســه درس مى خواند، مى داند که فراموشش 

نکرده اید و به یادش هستید؟
 با این توصیه ها مى توانید با فرزندتان در ساعت هاى 
کارى ارتباط داشــته باشــید و به او نشان دهید که 

هیچ وقت از یادش غافل نمى شوید. 

یکتا فراهانی 


