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  آذر ماه امسال

  ساله شديم ما هشت
  
هـايي كـه در ايـن         ي سـازمان     سال زنـدگيمان بـه همـه        آغاز نهمين  در

 ،انـد     هـا تاسـيس شـده       هشت سال براي يـاري بـه كودكـان و خـانواده           
 خسته  ي پيشگامان اين راه     همهيم و به    گوي  خيرمقدم و مبارك باد مي    

  .كنيم  گوييم و برايشان آرزوي پويايي مي نباشيد مي
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  آبان و آذري   ماهانه سخنراني 
آبان به دليل تقارن با عيد سعيد مبعث برگزار           ي سخنراني   جلسه
خـانم  با كارشناسـي     اضطرابي آذر ماه با موضوع        جلسه .نشد

صـبح   11  تـا 9 سـاعت  از 7/9/85شـنبه    ز سـه  مريم احمدي رو  
   .شد برگزار  موسسهمحل در

  . چهار آمده است ي  در صفحه سخنراني  اين ي خلاصه
  

  ها اطات و همكاريارتب 
زيـر ارتبـاط يـا         ونهادهـاي  هـا   نابا سـازم  آبان و آذر       هاي  درماه

  : ايم همكاري داشته
شـوراي  ، هاي آموزشي پويا   انجمن پژوهش ،  كودك    كتاب  شوراي

نهـضت  ،   موسسه كنـشگران داوطلـب      هنگ صلح ،  گسترش فر 
، موسـسه تحقيقـات ، بـازتواني و بهبـود           سوادآموزي، يونيـسف  

 ، موسسه بازي و انديشه ،   ، دانشگاه علامه طباطبايي   نزندگي زنا 
اهي جهاددانـشگ  حسينيه ارشاد ،     وكودكان رهياب،  زنانموسسه  

، موسـسه   كودكان كـار و خيابـان      دانشگاه تهران، شبكه ياري به    
   تاريخ ادبيات كودك و نوجوان

  
  هاي خارج از موسسه برنامه 

  ها فرهنگسراها و شهرداري
  فرهنگسراي سالمند  

هاي تربيـت     زمينه يك جلسه سخنراني با موضـوع       برگزاري•
    فرحناز مددي با كارشناسي خانمدر خانواده 

  ها  مهدكودك 
ماريـا  بـا كارشناسـي خـانم        رفتار با كـودك    گامبرگزاري   •

  ها باغ ستارهمهدكودك در طاهري سهيلا خانم وهمراهينژاد ساسان
فاطمـه  خـانم    با كارشناسـي   تشويق و تنبيه  گام  برگزاري   •

  ساترا  در مهد كودكصهبا
 ويــستا و  هــاي كــودك مهــد در نمايــشگاه كتــاببرگــزاري•

  هاي زندگي نغمه
  ها مدرسه

ضرورت آموزش  ي سخنراني با موضوع       برگزاري دو جلسه  •
دبيرســتان  در فاطمــه ايرانپــورخــانم  بــا كارشناســي خــانواده

  در كرجالهدي  ي راهنمايي بنت  و مدرسه )2ي  منطقه( نژاد پاك
هاي تربيت    زمينه سخنراني با موضوع     ي   جلسه يك  برگزاري •

 خانم فرحناز مـددي و همراهـي خـانم          با كارشناسي در خانواده   
   )6ي  منطقه(دانش  ي راهنمايي راه در مدرسهزاده  افسانه حسن

 بـراي نوجوانـان بـا       هـاي زنـدگي     مهـارت برگزاري گام    •
   )6ي  منطقه(نرجس  تاندر دبيرس كرمي شاه مرضيه خانم كارشناسي

ضــرورت ي ســخنراني بــا موضــوع  برگــزاري يــك جلــسه •
كرمـي و   مرضـيه شـاه  خـانم   بـا كارشناسـي    آموزش خانواده 

       وحـدت  ي راهنمـايي    مدرسـه  در همراهي خانم فرزانـه توانـاپور     
  )13ي  منطقه( 

ضــرورت ي ســخنراني بــا موضــوع  برگــزاري يــك جلــسه •
 فاطمه ايرانپور و همراهي    نم  خا با كارشناسي    آموزش خانواده 

  )13ي  منطقه( ي راهنمايي مريم ساوجي  مدرسه در
بـا كارشناسـي خـانم سـهيلا        رفتار با كودك    برگزاري گـام     •

در دبـستان شـهيد غفـاري         شهناز يـدالهي    خانم  طاهري وهمراهي 
   )10ي  منطقه(
با كارشناسـي خـانم فاطمـه       رفتار با نوجوان     برگزاري گام    •

   )8ي  منطقه(ي راهنمايي خديجه كبري  مدرسهعرفانيان در 
  

  ساير مراكز
ضـرورت آمـوزش     يك جلسه سخنراني با موضوع     برگزاري •

كرمي و همراهـي خـانم        مرضيه شاه   با كارشناسي خانم  خانواده  
   در آموزشگاه موسيقي پارسسهيلا طاهري

 فاطمه صهبا با كارشناسي خانم     رفتار با كودك  گام  برگزاري   •
  ي كودك در آشيانه

  
   ها نا شهرست•
بـا  ) مهد شادمانه  (شهر  قائمدر   تشويق و تنبيه  گام  برگزاري  • 

  نژاد ماريا ساسانكارشناسي خانم 
تـوان فرزنـدان را       آيـا مـي    يك كارگاه با موضوع   برگزاري  •

بـا  ) ترانـه بهـاري  مهـد   (شـهر  قـائم  ؟بدون تنبيه تربيت كـرد   
  فاطمه صهباكارشناسي خانم 

    هاي آموزش از راه دور ي برنامه   ادامه•
ــاه ــايش   كارگ ــمينارها ، هم ــا ، س ــاو  ه ه
 ها ، نشستها نمايشگاه

ــان در   نشــستشــركت در  • ــان و نقــش آن مــشاركت زن
ــاز مــددي خــانم(  گيــري تــصميم و كارگــاه آموزشــي  )فرحن
   موسسه كنشگران داوطلببه دعوت نويسي بودجه

 به دعـوت  كودك آزاري پيشگيري از   همايش  در   شركت   •
  سسه زنان و كودكان رهيابمو
  

  هاي آينده برنامه
   تعداد  گرداننده  ساعت

  ها گام  شروع  جلسه
  رفتار با نوجوان  25/9/85  9  خانم فاطمه ايرانپور  11-9
  رفتار با كودك  26/9/85  9  خانم فاطمه صهبا  11-9
  رفتار با كودك  27/9/85  9  نژاد خانم ماريا ساسان  11-9
  مديريت بر خود  3/10/85  16  خانم مريم احمدي  6-4
  گويي و كتابخواني قصه  4/10/85  4  كرمي خانم مرضيه شاه  11-9
  بازي و انديشه  5/10/85  5  آقاي محمود سلطاني  6-4
  مديريت بر خشم  6/10/85  6  نژاد خانم ماريا ساسان  6-4

   تعداد  گرداننده  ساعت
  ها كارگاه  شروع  جلسه

  ريزي هبرنام  12/10/85  1  خانم مريم احمدي  12-9
  ترها ارتباط با بزرگ  28/10/85  1  خانم فاطمه ايرانپور  6-4

  )ي نوجوانان  ويژه ( 
  هدفمندي  17/11/85  1  خانم مريم احمدي  12-9
  نه گفتن  8/12/85  1  خانم مريم احمدي  12-9
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  ها ها و تجربه هاي خاطره  نشستگزارشي از
 براي امروزي سازنده و فردايي بهتر

 به پايان رسيد،     85 آذر 4 ،ها ها و تجربه   هشتمين نشست خاطره  
هـاي صـميمانه را پيـدا        دانيم آيا فرصت حضور در اين جمع       نمي

ــه  ــا ن ــد ي ــي؟كردي ــد   اما م ــا و مانن ــل م ــم مث ــما ه ــيم ش  دان
تپد،  دوام و آرامش آن مياي خانواده ودلشان بر كه هايي آن ي همه

گي است قدم بزر،موثر و مفيد هاي گيري از تجربه بهرهباور داريد  
روابـط سـالم و      كه در نهايـت      ها  توانمندسازي خانواده در جهت   

  .كند ميفراهم   براي جامعه راسازنده امروز و فردايي بهتر
هـا   يي كه طي اين نشـست ها ها و تجربه  با اميد به اينكه خاطره   

صـورت مكتـوب ارايـه       رار است بـه   كه ق  هايي و خاطره  شد  عنوان
همه سازنده باشـد،با هـم        براي )هستيم  و چشم به راهشان   (ود  ش

هـا     نشست خـاطره هـا و تجربـه        8ي  مروري كوتاه بر رويدادها   
  .كنيم مي

  سر آغاز
ها   همان طور كه پيشتر نيز در خبرهاي مربوط به نشست خاطره          

اي اسـت     ها عنوان شد، اين نشست ها بخشي از برنامه          و تجربه 
 ـ            دارك كه براي بزرگداشت روز جهاني خانواده در سـال آينـده ت

 و برگـزاري  85ي آن بـه ارديبهـشت         ديده شده است و پيـشينه     
ها ، نهادهـا و موسـسات و اشخاصـي      اي با حضور سازمان     جلسه

در اين جلسه ضمن    .گردد  كنند، برمي   كه براي خانواده فعاليت مي    
  12 هـا،    ها و تجربـه     آوري خاطره  ت با حركت نمادين جمع    موافق
  . مورد نياز خانواده تبيين شدي مربوط به چالش ها و موارد حوزه

هـا و     پس از اين جلسه بود كـه كـار گـروه اختـصاصي خـاطره              
. هاي موسسه مادران امـروز پيوسـت   ها به جمع  كار گروه       تجربه

قدم اول اين كارگروه كه مشاور آن سـركار خـانم دكتـر نـوش               
 نشـست   8ريـزي بـراي برگـزاري         آفرين انصاري است، برنامـه    

 با حضور تمـامي كـساني بـود كـه دوسـت             ها  ها و تجربه    خاطره
داشتند، سهمي در ايـن حركـت داشـته باشـند، بخـصوص كـه               

رت يـك   ها در فرهنگ مـا هنـوز بـه صـو            مكتوب كردن خاطره  
هايشان را شفاهي  تر هستند، تجربه عادت در نيامده و همه راحت

. عنوان كنند، اگرچه هدف نهايي مكتوب كردن خـاطرات اسـت          
هـا    هـا و تجربـه      وچك كار گروه خـاطره    به همين منظور جمع ك    

هاي پياده شده از روي       دوشنبه هر هفته گرد هم آمدند تا خاطره       
داري نظـم بخـشيده و  بــراي بررسـي بــه     نوارهـا را  بـا امانــت  

  .مشاورين تربيتي بسپارند
الـدين    ي بعدي در اختيار آقايـان جمـال          اين خاطرات در مرحله   

ــسندگان  ــراي نگــاه اكرمــي و محمدرضــا يوســفي، نوي ي كــه ب
ها اعلام آمادگي كرده بودند، گذاشته شد تـا       هنرمندانه به خاطره  

تر و امكـان ارتبـاط    ها شسته رفته با كمك ايشان نگارش خاطره   
  .تر شود خوانندگان با آن آسان

  
  همراهان

ي گرانقدري  برگزاري نشست هاي خاطره ها و تجربه ها؛ تجربه
بمانيم كه هر حركتـي در جهـت        بود تا بر اين باور خود پايدارتر        

سازندگي و رشد خانواده، مـورد حمايـت بـي دريـغ دوسـتداران              

 نشـستي كـه برگـزار       8در هر جلسه از     . ها قرار مي گيرد     خانواده
 نفر شركت كردند ، كه بسياري از آن ها          20شد، به طور متوسط     

. همراه ثابت هر جلسه بودند و بيش از صد خـاطره عنـوان شـد              
هايي را نيـز      هاي شفاهي، خاطره     كه علاوه برخاطره   ناگفته نماند 

به صورت مكتوب به دست كارگروه رسيد و حاضراني هم بودنـد     
هـاي منتـشر شـده،        هاي خود از روي كتاب      كه با خواندن خاطره   

  .ارزش مكتوب كردن آن ها را دوباره يادآوري كردند 
 ها، با توجه بـه حـضور        ها و تجربه    هاي خاطره   هر يك از نشست   

همراهان و موضوع جلسه، حال و هواي خاص خود را داشت كه            
ها در اين مجال خالي از لطف نباشـد،           شايد اشاره به برخي از آن     

آفـرين انـصاري در       بطور مثال حضور ارزشمند خانم دكتر نـوش       
يي كه براي همـه بـسيار شـنيدني         ها  نشست سوم و بيان خاطره    

ي انجمـن     ، اظهار تاسف سركار خـانم رحماندوسـت نماينـده         بود
هـاي خـود و مـشاوريني     اوليا و مربيان از مكتوب نكردن تجربـه    

هـايي    نظير خود كه نشان از اهميت اين حركت دارد، مـادربزرگ          
ني خـود مـا را در فـراز و          هـاي جـوا     كه آمدند و با نقـل خـاطره       

، انم هما هماوند  خ  يا خاطرات .اشان سهيم كردند    زندگي  هاي  نشيب
شـركت   رش در جلسات  سيما و روشندلي كه با همس       جوان خوش 
  .هاي نابي را در اختيار حاضران گذاشت كرد و تجربه

ي چگـونگي      نكات كليدي كه آقاي جمال الدين اكرمي دربـاره        
حتي اگر اشتباه كرده " :ها مطرح كرد و اين جمله كه     بيان خاطره 

 ترديـدها را از بيـان       ".د شـد  باشيد، باز هم قهرمان قصه خواهي ـ     
آمارهـاي مربـوط بـه      .هاي تلخ و شكست ها برطرف كرد        خاطره

ها كه توسط آقاي هاتف دوستدار ارايه شد و اطلاعـاتي             معلوليت
ذهني   توان  ي موسيقي درماني براي بيماران رواني و كم         كه درباره 

عنوان كردند و به ويژه بحث آگاه كـردن خـانواده هـا و فـراهم                
ي پذيرش اين گونه بيماران در جامعه، همه را تحت            ينهكردن زم 

هـا   هاي مادران براي هماهنگي با توقع       بيان تلاش . تاثير قرار داد  
  . هاي نسل جوان هم درخور توجه بود و پرسش

هــايي كــه بــا  كنــيم از تمــامي آن دوبــاره تــشكر مــيدوبــاره و 
  . تر كردند حضورشان ما را براي ادامه كار دلگرم

  
  ت همچنان باقي استو حكاي

 8گفتيم براي گردآوري خاطره ها و تجربه ها به صورت شفاهي            
هـا    جلسه در نظر گرفته شد، اما نگفتيم براي  گرد آوري خـاطره            

از آنجايي كه در حـال حاضـر        . كنيم  به همين جلسات بسنده مي    
ي   ايم و باور داريم ادامـه       محدوديتي براي اين امر در نظر نگرفته      

ي اول آن     اي باشـد كـه مرحلـه         تكميل كننده برنامه   تواند  آن مي 
خــواهيم  رســد، از همــه مــي  بــه ســرانجام مــي86ارديبهــشت 

ها را به صـورت مكتـوب         هايشان را از ما دريغ نكنند و آن         خاطره
ي مــا و شــما  شــايد روزي خــاطره. اختيــار موســسه بگذارنــددر 

هـم  شناسيم و هيچگاه      ي زندگي كسي بشود كه او را نمي         روزنه
  . شايد.شناختنخواهيم 
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 آذر   ي   ماهانه سخنراني
   اضطراب :موضوع 

  خانم مريم احمدي : كارشناس
طبق قرار قبلي قرار بود آقاي دكتر فربد فدايي سـخنران ايـن جلـسه               
باشند، اما به دليل مشكلي كه براي ايشان پـيش آمـد، نتوانـستند در               

ع قبلـي و بـا      اين جلسه حاضر شوند و سخنراني ايـن مـاه بـا موضـو             
 11 تا   9 از ساعت    7/9/85شنبه  كارشناسي خانم مريم احمدي روز سه     

  .در محل موسسه برگزار شد
  : عنوان هاي مطرح شده در اين سخنراني به قرار زير بود 

هـاي    هـا و نـشانه       ، انواع ، علـت     تعريف،  هيجان  و انواع   مفهوم كلي   
 هاي مقابله و كنترل اضطراب  راه،اضطراب 
 يا عواطف به زبان ساده يعني احساسات يا حالات خوشايند           ها  هيجان

. هـاي رفتـاري تـوام اسـت           العمـل   يا ناخوشايند انسان كه بـا عكـس       
هاي   ها را در گروه     توان آن   ها بسيار زياد و متنوع هستند اما مي         هيجان

خشم و آرامش ، ترس و شجاعت ، غم و شادي و تنفر و عشق دسته                
هاي مربوط به گـروه تـرس اسـت،           جاناضطراب جزو هي  . بندي كرد 

العمل    عكس " اضطراب به ترس شباهت بسيار دارد و معمولا        "اصولا
انسان در مقابل عامل تهديدكننده به شكل اضـطراب خـود را نـشان              

توانـد سـاخته و       تواند واقعـي باشـد ، مـي         حالا اين تهديد مي   . دهد  مي
ي كه منـشاء    هاي  اضطراب. پرداخته تضادها و مشكلاتي در ذهن باشد      

واقعي دارند ، طبيعي هستند و انسان را به حركت براي رويـارويي بـا               
   .دارند وا ميتهديد 

اما اگر اضطراب تكرار شود و كيفيت آن  افزايش يابد و سبب اختلال              
  . در زندگي عادي گردد، بايد به فكر درمان آن بود 

امـل  اضطراب تحت تاثير عوامـل ارثـي و ژنتيكـي و عو           ي بروز     نحوه
تماعي ، اقتـصادي ،     محيطي از جمله نوع زندگي و تربيت ، شرايط اج         

  . گيرد  قرار مي ...فرهنگي و 
 مختلـف محيطـي   شدت و ضعف بروز اضطراب هم متـاثر از عوامـل            

هـاي انـسان در       هـا ، دانـش و مهـارت         نظير الگوهاي تربيتي ، تجربه    
. اسـت   ... شناخت خود و مديريت بر خود ، مهارت هاي اجتمـاعي و             

هاي خارج از توانايي ، نـاتواني         همچنين خستگي  ، پذيرش مسئوليت     
 گفتن ، تمايـل بـه كامـل بـودن و جلـب رضـايت همـه ،                   " نه   "در  

توانند  هاي ناسالم  و مصرف گرايي همگي مي  تقليدهاي نابجا ، رقابت   
.  سـبب اضـطراب شـود        "شدت اضطراب را افزايش دهند  يا اصـولا        

العمل باشد نسبت به فشارهاي بيروني        ي عكس تواند نوع   اضطراب مي 
اضـطراب  . اي باشد از يـك مـشكل ديگـر            تواند نشانه   ، همچنين مي  
ي بدني و جـسمي       هايي هست كه هم جنبه      ها يا نشانه    داراي علامت 
  . ي رواني  دارد هم جنبه

  : هاست اضطراب اين رواني  هاي از نشانه بعضي
  كي در شرف وقوع است     احساس فشار و اين كه رويداد ترسنا• 
 عدم توانايي در آرام سازي طبيعي  •
 ي كاري  و برنيامدن ازعهده موضوع بايك مقابلهدر ناتواني احساس •

 ضعف تمركز حواس • 
 تحريك پذيري و زودرنجي • 
 غصه و نگراني  •

 احساس ناامني و درماندگي • 
  افكار نگران كننده و تكراري • 

   : هاست ماني اضطراب اينبعضي از نشانه هاي جس
  يا كاهش فشار خون  ، برافروختگي، افزايشضربان قلب افزايش• 
 .... فشار در سينه  و احساستنفس، دفعات تنفس،كوتاهي افزايش• 
در  ي ، اسهال ، تكرر ادرار ، اخـتلال        حالت تهوع و دل به هم خوردگ      • 

 ...احساس گرفتگي گلو در هنگام بلع واشتها، يبوست ،
 ... و درد عضلاني و  ها، كوفتگي درد، ضعف ديد، لرزش اندامسر• 

جنـسي ،   افزايش كار غـدد تيروييـد و آدرنـال ، كـاهش تمـايلات               • 
 ...  و افزايش خونريزي قاعدگي

 سرد در   ق عر ورنگ پريدگي يا سرخ شدن ، عرق كردن بطور كلي           • 
  كف دست ها  

  راه هاي مقابله يا كنترل اضطراب 
ترين كارها دسـت      استن اثر اضطراب به پيش پاافتاده     ها براي ك    بعضي
نـه تنهـا   حركـت  ايـن  . زنند از جمله به مواد مخدر و الكل و غيره             مي
ي اضطراب نيست بلكه در بلند مدت عوارضـي بـدتر از عـوارض       چاره

  . كننده به وجود مي آورد  اضطراب را براي جسم و روان مصرف
ر مصرف داروهاي آرام بخـش و       اي نيز تنها راه حل اضطراب را د         عده

ها و    بخش  اين عده بايد توجه داشته باشند كه آرام       . دانند   خواب آور مي  
آورها بايـد زيـر نظـر پزشـك متخـصص و در شـرايطي كـه او                   خواب

كند  تشخيص مي دهد  و با ميزان و مدت زماني كه پزشك تجويز مي            
ي و ا هـاي روانـشناختي و مـشاوره    و در هر حال كمـك . مصرف شود   

زا ،  گيـري چگـونگي رويـارويي بـا شـرايط اضـطراب               تلاش براي ياد  
تواند براي كاهش اضـطراب خـود         ترين كاري است كه فردي مي       مهم

  . انجام دهد
ــا در ــر   ايــن م ــرل و كــاهش اث ــراي كنت ــه راهكــار ب ــه دو گون جــا ب

  . كنيم  مي هاي شديد اشاره  اضطراب
  ي بلند مدت  راهكارها - 1

هايي اسـت كـه اثربخـشي آن در طـول             راهكاري بلند مدت      راهكارها
هاي اضـطراب در صـورتي مفيـد          شود و براي لحظه     زمان مشاهده مي  

هـاي    در مجمـوع راهكـار    . است كه قبلاً آموخته و تمرين شـده باشـد         
هاي بهتر زيستن و برخورد فعال، خـلاق و سـازنده             بلندمدت يعني راه  

 .با زندگي 
  : است ه  اينهاي بلند مدت  چند نمونه از راهكار

 ها  ها در هنگام مواجهه با پديده ياب و بررسي علت تقويت تفكر علت• 
  وارد كردن ورزش به زندگي  •
 ي خود ها ها و ضعف خودشناسي و تشخيص قوت •

 داشتن هدف و برنامه براي خود با توجه به شناخت درست از خود • 
 شوخ طبعي • 
  مناسب استراحت و تفريح كافي و روابط اجتماعي• 
 عادت به نوشتن • 
 ي مناسب  خواب و تغذيه• 
 طلبي افراطي  گرايي و كمال كم كردن ناب•
 

  راهكارهاي كوتاه مدت  - 2
راهكارهاي كوتاه مدت راهكارهايي است كه هنگام مواجهه با عامـل            

توانـد بـه كـار بيايـد از           ي اضطراب مـي     كننده و به وجود آورنده      تهديد
  : جمله 

  ...عضلاني ، ماساژ و نرمش و آرامش • 
نوشتن شرايط در همان موقع يا هنگامي كـه بعـد از آن تبـديل بـه             • 

 . شود افكار آزاردهنده و تكراري مي
 معطوف كردن توجه به امور ديگر• 

ي بلندمدت به اهميت تمرين       در استفاده از راهكارها به ويژه راهكارها      
. داشـته باشـيد   هـاي طـولاني توجـه         هـا در زمـان      و تكرار و انجام آن    

ها توانـايي     ها حتي آموختن آن     توان انتظار داشت با شنيدن راهكار       نمي
آنچـه اهميـت دارد ، يـادگيري        . ما در مقابله با اضطراب افزايش يابـد       

مداوم ، تمرين مداوم و تبديل اين راهكارها به رفتارهـايي كـه بطـور               
 كـه   شايد به اين ترتيـب تـا حـدي        . عادي در زندگي انجام مي دهيم       

  . تر باشيم  مربوط به خودمان است براي رويارويي با اضطراب آماده
تواند تشديد شـود      هرچند كه اضطراب تحت تاثير عوامل اجتماعي مي       

يا كاهش يابد اما منظور از اين گفتگو تعيين نقش خود در رويارويي با              
  . اضطراب بود


