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  تابستاندر  هاي موسسه مختصري از فعاليت

  وسسهم داخلهاي برنامه �
  )خانم زهرا سليماني(آمادگي براي فرزندپروري گام  ●
  )نژاد ماريا ساسانخانم (صبح   –رفتار با كودك  گام •

  )نگين نابتخانم ( بعدازظهر  -رفتار با كودك گام •

  )زهرا سليمانيخانم ( صبح - تشويق و تنبيه گام •

  ) خانم سهيلا طاهري( بعدازظهر  – تشويق و تنبيه گام •

  )كرمي خانم مرضيه شاه( رفتار با نوجوان گام •

  )خانم شيوا موفقيان( صبح - رشد جنسي كودك و نوجوانگام  •
  

  
  

  )آقاي محمود سلطاني(بازي و انديشه گام  •

خـانم شـيوا   ( بعـدازظهر   – رشد جنسـي كـودك و نوجـوان   گام  •

  )موفقيان

   )كرمي مرضيه شاهخانم ( هاي زندگي براي نوجوانان مهارتگام  ●
  ) خانم مريم احمدي(خود بر   مديريت گام •

  )خانم فاطمه صهبا( ارتباط كلاميگام  •

  )ماريا ساسان نژادخانم (مديريت برخشم  گام •

  )خانم شيوا موفقيان( روابط زناشوييگام  •

  )خانم فاطمه صهبا(ارتباط همسران گام  •

  )كرمي خانم مرضيه شاه( گويي خواني و قصه كتاب گام •

  )خانم مريم احمدي( ها و باورهاي نادرست عادت هكارگا •
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  .آورد  ها مي ماه مهر با خود ياد مدرسه را به خانه
  

اييم با فرزندمان و همراه با فرزندمان اين ياد آشنا را خوشايند كنـيم و عطـر آن را   بي

  .تا پايان سال در مشاممان تازه نگه داريم 

توانـد از   توانيم سال تحصيلي را  سالي پر جاذبه كنـيم ؟ چـه چيزهـايي مـي     چگونه مي

به ما كمك كند تا  تواند هاي ما و فرزندمان بكاهد؟ چه چيزهايي مي ها و نگراني دلهره

از درس خواندن غول نسازيم و روابطمان را با فرزند در سال تحصيلي توام با آرامش ، 

  انديشي حفظ كنيم ؟ دوستي و عاقبت

در  هـاي موسسـه   هـا و جـزوه    ي كتـاب  هـا و مطالعـه   ها و كارگاه شايد با حضور در گام

 .باره برداريم  در اينهم و با ياري هم قدم موثري  بتوانيم در كنار،  باره اين
  

  

 با ياد دوست

  كه مدارا و مهر مادري
  اوست اي از كان مهر و مداراي ذره
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نـوزاد، كـار    خواب ،نوزادماساژ ،به نوزاد شيردهيهاي كارگاه•

خـانم زهـرا   ( فرهنگي با نوزاد،پدران و آمـادگي حضـور فرزنـد   

   )سليماني

آموزش توالت رفتن به كودكـان زيـر دو سـال و     هاي كارگاه •
 نهاي بهبـود آ  و راهسال  هفتكودكان زير  ي آشنايي با تغذيه

   )خانم زهرا سليماني(

آمـادگي ورود بـه   و آمادگي ورود بـه مهـدكودك    هـاي  كارگاه •

  )كرمي شاه مرضيه خانم( دبستان
  

   هاي خارج از موسسه برنامه �
  هامدرسه • 

ي كيميـاي علـم    در دبسـتان دخترانـه   جشن بـازي برگزاري  •
   )3ي  منطقه(

  ساير مراكز •
عمـومي حسـينيه   ي  در كتابخانـه  ار با نوجـوان رفتگام  برگزاري •

  ارشاد با كارشناسي خانم مهين هوشمند
عمـومي حسـينيه    ي در كتابخانه رفتار با كودكگام برگزاري  •

  زاده ارشاد با كارشناسي خانم فريبا مقدس

بــا  توگــا -مپنــا در شــركت  ارتبــاط كلامــيگــام برگــزاري  •
  كرمي مرضيه شاهكارشناسي خانم 

با كارشناسي  توگا -مپنا در شركت  ارتباط كلاميگام  برگزاري•

  خانم فاطمه صهبا
آموزشگاه هنرهاي تجسمي بادبادك  تربيت جنسي گامبرگزاري  •

  با كارشناسي خانم شيوا موفقيان

توگـا بـا    –در شـركت مپنـا    تفكـر خـلاق   دو كارگـاه برگزاري  •

  كارشناسي خانم مريم احمدي

توگـا بـا    –در شـركت مپنـا    تقـادي تفكر ان دو كارگاهبرگزاري  •

  كارشناسي خانم مريم احمدي

توگـا بــا   –در شـركت مپنـا    حـل مسـئله   دو كارگـاه برگـزاري   •

  كارشناسي خانم مريم احمدي

توگـا بـا    –در شـركت مپنـا    مديريت زمان دو كارگاهبرگزاري  •

  نژاد كارشناسي خانم ماريا ساسان

 دكان زير دو سالآموزش توالت رفتن به كو كارگاه برگزاري •
  بازي و انديشه با كارشناسي خانم زهرا سليماني ي در موسسه

در آموزشگاه موسيقي ودا با كارشناسـي   نه گفتن كارگاه برگزاري •

  خانم فاطمه صهبا

  

  ها موسسه در رسانه
راديو صداي آشنا با موضـوع معرفـي موسسـه مـادران امـروز       •

  )كرمي خانم مرضيه شاه(
معرفي موسسه مـادران امـروز   دايي با موضوع ي رشد ابت مجله •

  )كرمي ها مريم احمدي و مرضيه شاه خانم(
  

  هاي راه دور تهران گروه •

ي راهنمايي مفيد با ياريگري خانم  رسهدگروه ياريگري در م  •

  .زاده به كار خود پايان داد فريبا مقدس

ي مهـر كودكـان بـا     موسسه حمايتي خانـه  گروه ياريگري در •

  .زاده به كار خود پايان داد ي خانم افسانه حسنياريگر

  ها ارتباطات و همكاري�
ــه ــا دبيرخان ــاط ب ــاد شــهرداري   هــاي ي ســازمان ارتب مــردم نه

  .)ي مديريت شهري توسعه( 14ي منطقه
  

و   ها ها ، نمايشگاه ها ، همايش كارگاهشركت در •
  هاي ساير مراكز  نشست

ي  نگنامــهامـين سـالگرد فعاليـت فره    سـي در  شـركت  •
خـانم  ( كتـاب كـودك   بـه دعـوت شـوراي     كودكان و نوجوانان

  )كرمي مرضيه شاه
هاي مردم  مانزسا اولين نشست تبيين راهبردي شركت در •

  )خانم مريم احمدي ( شوراي شهر تهران  به دعوتنهاد 

آموزشـي   ريـزي  و برنامـه  انديشـه  موسسه بازي و همفكري با• 
  كزبراي اجرا در آن مر خانواده ها

  گادپاسار ي شركت همراهان آتيهنشست با مسئول  •
  

  هاي آينده برنامه�
  

 گرداننده ساعت
  تعداد
 جلسه

 ها گام شروع

  رفتار با كودك  10/7/89  9  زهراسليمانيخانم    9 -11

  تشويق و تنبيه  10/7/89  5  نژاد ماريا ساسانخانم   9 -11

  بازي   10/7/89  4  خانم سهيلا طاهري  4 - 6

  روابط زناشويي  11/7/89  6  نم شيوا موفقيانخا  9 -11

  رفتار با نوجوان  11/7/89  9  كرمي مرضيه شاهخانم    9  -11

  14/7/89  8  فاطمه صهباخانم   9 -11
رفتار با كودك 

  دبستاني

  تشويق و تنبيه  17/7/89  5  خانم نگين نابت  4 - 6

  رفتار با كودك  18/7/89  9  خانم سهيلا طاهري  4 - 6

  ارتباط كلامي  18/7/89  7  مه صهباخانم فاط  4 - 6

  19/7/89  4   نگين شهري خانم  9 -11
آمادگي براي 
  فرزندپروري

  مديريت بر خشم  20/7/89  6  خانم فرحناز مددي  4 - 6

  رفتار با نوجوان  21/7/89  9  خانم مهين هوشمند  4 - 6

  21/7/89  8  نژاد خانم ماريا ساسان  4 - 6
رفتار با كودك 

  دبستاني

  26/7/89  4  يم احمديخانم مر  4 - 6
و حل هاي تفكر شيوه

  مسئله

  مديريت بر خشم  29/7/89  6  نژاد خانم ماريا ساسان  9 -11

  ارتباط همسران  12/8/89  8  خانم مريم احمدي  9 -11

  مديريت بر خود  8/9/89  12  مريم احمديخانم   9 -11

 گرداننده ساعت
  تعداد
 جلسه

 ها كارگاه شروع

  هدفمندي  13/7/89  1  خانم مريم احمدي  9 -12

  مشورت كردن  11/8/89  1  خانم مريم احمدي  9 -12

  هاي نادرست عادت  9/9/89  1  خانم مريم احمدي   9 -12

  مديريت زمان  14/10/89  1  نژاد خانم ماريا ساسان   9 -12

  

  

  

  

  

  

  

  سپاس�

بـه  نسـرين مـاييلي    ورونـاك مشـتاق   ، توانـاپور   فرزانـه  ها از خانم

هاي نقدي و غيرنقدي خـود بـه موسسـه ، همچنـين از      كمكخاطر

ي نيروهاي داوطلب كه همـواره يـار و يـاور موسسـه هسـتند،       همه

  .صميمانه سپاسگزاريم 
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  ماه تير  ي سخنراني خلاصه

  )مديريت استرس(آبشار آرامش :  موضوع

  يرجيآقاي ابراهيم ا : كارشناس

  آجودانيخانم ماندانا  :نوار از برگردان

 ابتدا لازم است : چنين آغاز كردند آقاي ابراهيم ايرجي سخنان خود را اين 

ترس و نگراني دو . اضطراب را بشناسيم سپس مديريت بر آن را ياد بگيريم

شود  جويي مي جنبه دارد ، از طر في مفيد است چرا كه باعث انگيزه و چاره

ديگر مضر است چون چنانچه مديريت نشود، به سلامت تن و و از طرف 

  .زند روان ما آسيب مي

كند و يك احساس ناخوشايند و سپس  ها ما را نگران مي گاه دورانديشي

بر تفكر، جسم اثرات سو، نگراني و ترس . آورد وجود  مي را در ما به "ترس"

دچار اختلال تمركز ما  :موجب اختلالاتي مي شود از جمله  و رفتار ما

كند، قلبمان درد  گيريم، كف دستمان عرق مي شود، تپش قلب مي مي

: اما بايد بدانيم كه همه چيز ارزش نگران شدن ندارد ازجمله ... گيرد و مي

 -3هاي بعيد و نامحتمل    موضوع -2اهميت   هاي بي موضوع -1

  هاي رخ نداده موضوع

نانه از مسايل و رويدادها بي ي اهميت ارزيابي واقع سپس ايشان درباره

برخي از . كارهايي براي درمان اضطراب مطرح كردند پرداختند و در ادامه راه

  :كارها از اين قرار است اين راه

شود،  وقتي اكسيژن بدن كم مي .ها صاف نشستن است يكي از درمان -1

جذب اكسيژن  ٪75درحالت صاف بودن ستون فقرات، . شويم خسته مي

براي ازبين بردن  .كنيم اكسيژن دريافت مي ٪25ر بد نشستن داريم و دراث

بدنمان ابتدا بايد خودمان را صاف كنيم  نرسيدن اكسيژن كافي به آثار سو،

گيريم سپس از بيني نفس را ب) ثانيه 2(و عضلات شكممان را بالا بكشيم 

  .و بعد از دهان خارج كنيم) ثانيه 4(و در سينه نگه داشته  

ي موضوعي كه سبب نگراني ما شده است  م عملي دربارهانجام اقدا -2

اگر از  "مثلا) اقدام عملي( يعني عمل كردن و اقدام كردن براي حل مشكل

ببينيم . نوعي بيماري نگران هستيم، برويم پيش دكتر و آزمايش بدهيم

  .فلان بيماري را داريم يا خير؟ يعني نگراني را تبديل به عمل كنيم

  .هاي موردعلاقه به منظور دوركردن افكار منفي ايجاد سرگرمي -3

 "مثلا. ها به كناري و رسيدگي به آن در زمان مشخص گذاشتن نگراني -4

ها را  يا آن كنم ها فكر مي ساعت فلان به اين موضوع: با خود بگوييد 

  .يادداشت كنيم و كنار بگذاريم

كه براي ما چيزهايي . ها مبهم ، پيچيده و نامشخصند بعضي از نگراني -5

وقتي . شان كنيم پس بايد روشن و مشخص. زاست مبهم است اضطراب

بايد از خود بپرسيم چه . آور نيست مشخص شد، ديگر برايمان اضطراب

تواند براي من خطرساز باشد و بدترين حالتي كه ممكن است  كارهايي مي

براي من اتفاق بيفتد چيست ؟ پس بايد تا جايي كه ممكن است نكات 

  .م آينده را براي خودمان مشخص كنيممبه

  :توان انجام داد  كردن ابهامات، دو كار مي براي روشن

          با يك متخصص مشورت كنيم  -1 

  .اي احتمالي خودمان را بررسي كنيمه ها بنويسيم و واكنش آن ي درباره -2  

سپس ايشان توضيح دادند كه ممكن است استرس يا اضطراب منبع 

چنانچه . داشته و نياز به درمان دارويي داشته باشد) مغزي(فيزيولوژيك 

بايد پس از مشورت  ًكسي در حد اختلال اين اضطراب را داشته باشد، حتما

اش مهار  با يك مشاور به روانپزشك مراجعه كند تا با دارو مشكلات مغزي

  .شود

  .كنندگان پايان يافت هاي شركت جلسه پس از پاسخگويي به پرسش

  ماه شهريور  ي سخنراني خلاصه
  اوج شكوفايي زن. ميانسالي: موضوع 

  شيوا موفقيانخانم  :كارشناس 

خانم موفقيان مطالب خود را با توضيح اين مسئله كه  ميانسالي آغـاز  

. وع كردنـد ي شكوفايي يك زن است و آغاز پيـري نيسـت، شـر    دوره

  : ايشان گفتند

كند و آغاز  آيد شروع به پير شدن مي اي كه به دنيا مي انسان از لحظه

  .ي ميانسالي نيست پيري مربوط به دوره

ها شروع به  تخمدان) PremenoPause(ي قبل از يائسگي دردوره

در شـروع  . كننـد   دهـي تحريـك هورمـوني مـي     از دست دادن پاسـخ 

نبودن استروژن و پروژسترون رشد و ريزش يائسگي بافت رحم در اثر 

شود و قاعـدگي پـس از    كند ، خونريزي نامنظم و سپس قطع مي نمي

  .نظمي ناپديد مي شود  يك دوره بي

  

   Menopauseدوره يائسگي 

گـذاري ،   هاي قاعدگي كـه شـامل تخمـك    منوپوز به قطع كامل دوره

در اصـطلاح  . شـود   عادت ماهيانه و توانايي باروري است، اطلاق مي

ي شروع اولين علايم يائسگي تـا تطبيـق كامـل    عاميانه منوپوز دوره

يائسگي هماننـد شـروع   . شود  بدن با تغييرات ايجاد شده را شامل مي

زمان وقوع آن . ز يك سير فيزيولوژيك و طبيعي استبخشي ا قاعدگي

  .سالگي است 50و معمولاحول و حوش  سالگي 60تا  40بين سن 

هاي خاصـي از بـدن    هورمون است كه بر روي سلول استروژن نوعي

ها مقادير فراوانـي اسـتروژن    در سنين باروري ، تخمدان. گذارد اثر مي

استروژن ، بدن زن را براي بارورشدن يك تخمـك و  .كنند  ترشح مي

همچنـين اسـتروژن   . كنـد   ي جنين به وجود آمـده، آمـاده مـي   تغذيه

  .است  مسئول ايجاد حالات و رفتارهاي زنانه

شـود ،   ي تخمـداني، توليـد آن قطـع مـي     كه بر اثر پايان ذخيره زماني

  . شود  مي  هاي مختلف بدن نيز دچار تحولاتي بخش

سـطوح  . شـود  در طي يائسگي توليد استروژن به طور كامل قطع نمي

كمتر از ميزان سـنين بـاروري   % 75استروژن بعد از يائسگي به حدود 

شـود   سط فرد در طي يائسگي تجربـه مـي  هايي كه تو نشانه. رسد  مي

  .ناشي از اين كاهش ذكر شده در ميزان استروژن است 

  

  ها نشانه

  قاعدگي نامنظم -

ي آغـاز يائسـگي   ترين نشـانه  نظمي عادات ماهيانه ، اولين و شايع بي

نامنظم : شوند عبارتند از  تغييراتي كه به طور معمول ايجاد مي. است 

بينـي در فواصـل    ش ميزان خونريزي ، لكـه شدن عادت ماهيانه ، كاه

ي هنگـامي كـه يـك وقفـه    . عادات ماهيانه و عادات ماهيانه نامرتب 

ــا   شــش ــه احتم ــه رخ دهــد ب ــادات ماهيان % 90ل ماهــه در ايجــاد ع

  .، ديگر ايجاد نخواهد شدماهيانه عادت

  

  درد هنگام نزديكي -

و  ي واژن كاهش سطوح استروژن منجر به نازك شدن مخاط ديـواره 

شود كه موجب احساس نـاراحتي يـا درد    كاهش مايعات لغزنده آن مي

كننـده در هنگـام نزديكـي ،     استفاده يك نـرم . شود  حين نزديكي مي

  .شود موجب كاهش اين ناراحتي مي
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  خوابي  گرگرفتگي ، تعريق شبانه و بي -

شود كه  گرگرفتگي به احساس گرما در صورت و گردن گفته مي

، اين علامت. يابد  ت نيز گسترش مينه و پشگاهي اوقات به سي

ممكن است در طول شـب يـا روز ايجـاد شـده و سـبب ايجـاد       

 وقـوع گرگرفتگـي ،  . ناراحتي يا كـاهش كيفيـت خـواب شـود     
مربوط به كاهش سطوح استروژن است ولي هنوز مكانيسـم آن  

بـه دلايـل ناشـناخته ، مغـز     . طور كامل شناخته نشده اسـت  به

. ز حد گرم شـده اسـت   كند كه بدن بيش ا فت ميهايي دريا پيام

دادن حـرارت ازطريـق گشـاد     مغز واكنش از دستبراي جبران، 

ايـن امـر باعـث    . كنـد   شدن عروق نزديك پوست را ايجاد مـي 

حمــلات . شــود تعريــق از طريــق پوســت و داغ شــدن آن مــي

كننـده بـودن ، خطرنـاك نيسـتند و      گرگرفتگي با وجود ناراحت

  .كنند  ا جلب نميتوجه ديگران ر

  ساير علايم -

ــل   ــلات و مفاص ــر درد،درد در عض ــردگي  ،كم ــبانيت ،افس  ،عص

 پذيري،  تحريك

        اختيــاري ادراري، مورمــور شــدن  ســردرد، خســتگي، ســرگيجه، بــي

        و تـپش قلـب   ) احساس سوزن سـوزن شـدن يـا خـارش پوسـت      ( 

  ) هايي از افزايش سرعت ضربان قلب  دوره( 

ي مرتـب بـا   مشـاوره . كه تمامي اين اتفاقات طبيعي هسـتند  با اين

  .ها لازم است پزشك ، در مورد آن

گونه علامتي بجز توقف عادات  بايد توجه شود كه بعضي از زنان هيچ

  .ماهيانه ندارند

  تغييرات ايجاد شده در بدن به دنبال يائسگي 

  رشد موها 

 نازك شدن موهاي سر •

 نقاط بدن مثل صورت شدن موهاي ساير ضخيم و تيره •

  پوست

از دســت رفــتن اســتحكام ، كشــش و كــاهش آب درون  •

 پوستي 

شـدن پوسـت    هـا كـه منجـر بـه تيـره      افزايش ملانوسيت •

 شود  مي

 افزايش حساسيت پوست به تابش نور خورشيد •

  استخوان

 افزايش خطر پوكي استخوان  •

افزايش احتمال شكستگي ، بخصوص در شـانه ، قسـمت    •

 فوقاني بازو و لگن

  پستان ها 

 .شود  چربي ، جايگزين بافت ترشحي مي •

ها از حالت برآمـده بـه حالـت صـاف تبـديل       شكل پستان •

 .شود مي

  دستگاه توليدمثل 

 .شود  تر مي اندازه اعضاي تناسلي كوچك •

 .يابد قطر ولغزندگي مخاط واژن كاهش مي •

• PH     هـا مسـتعدتر    واژن تغيير يافتـه و نسـبت بـه عفونـت

 .شود مي

 .شودمي  داخلي رحم ناپديدلايه ضخيم  •

  دستگاه ادراري

 شدن بافت داخلي مثانه و پيشابراه  نازك •

 افزايش خطر ابتلا به عفونت دستگاه ادراري  •

  

  جلوگيري از بارداري طي يائسگي 

.  سال يـا كمتـر باشـد    50چنانچه سن فرد درزمان وقوع آخرين پريود 

اگـر سـن فـرد     سال بعد از آخرين عـادت ماهيانـه  و   2لازم است تا 

سـال بعـد از   1تـا  . سال باشـد  50درزمان وقوع آخرين پريود بيش از 

  .بارداري ادامه يابد آخرين عادت ماهيانه جلوگيري از

  

 

  درمان با جايگزيني استروژن

توانـد از   مـي ) (ERTجايگزين كردن اسـتروژن بـه منظـور درمـان     •

ر د. شـدن مخـاط واژن جلـوگيري بـه عمـل آورد      گرگرفتگي و نازك

تواند باعث كاهش خطر بروز پـوكي   مقادير كمي بالاتر ، استروژن مي

البته ذكر اين نكته ضروري است . هاي قلبي شود  استخوان و بيماري

هـاي انجـام گرفتـه ، بـين سـرطان       كه بر اساس گروهي از پـژوهش 

انجام يا عـدم انجـام ايـن درمـان     . رتباط وجود دارد ا ERTپستان و 

هاي يائسگي با زندگي شـما   آيا نشانه. ص استبسته به نظر خود شخ

تداخل دارد؟ سابقه خانوادگي شما از نظر ابتلا بـه پـوكي اسـتخوان و    

موجب ايجاد تـرس   ERTهاي قلبي چگونه است ؟ آيا انجام  بيماري

ها سوالات خـوبي هسـتند كـه     شود ؟ اين ابتلا به سرطان در شما مي

ر مـورد آن بـا پزشـكان    گيـري د  توانيد براي پاسـخ آن و تصـميم   مي

 .متخصص مشورت كنيد

تواند يك تجربه طبيعي مثبت در زنـدگي زن   يائسگي مي

ي جديـدي از زنـدگي را بـراي وي بـه     باشد كه مرحلـه 

با توجه بـه اميـد بـه زنـدگي موجـود در      . آورد ارمغان مي

جامعه، حدود يك سـوم از عمـر زن در دوران يائسـگي    

كه درايـن مـدت بـا     بنابراين مهم است. شود  سپري مي

حتما در هفته اوقاتي را بـه  . بدن خود به خوبي رفتار كنيد

رفـتن   كننـده وزن ماننـد دويـدن و راه    هاي كنترل ورزش

اين كار باعث كنـدكردن سـير كـاهش    . اختصاص دهيد 

هاي پـر كلسـيم ماننـد     خوراكي.شود  بافت استخواني مي

خـود  شيركم چرب، گل كلم و اسفناج را در رژيم روزانـه  

ورزش منظم و رژيم مناسب ، علاوه بر تامين . لحاظ كنيد 

سلامتي جسمي باعث ايجاد احساس سـلامتي و نشـاط   

  .شود مي


