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 موسسه                                                                                                                                                                                                                               

 

                 
                                                                                                مادران امروز                                                                                                                                   

                                                                                                                                                                                                                                 

                                                                                                                                                                                                                                         

                           2991 خرداد  -49ی  شماره                        ی راه دور                           ویژه  پیک مام

 

 ی راه دور  پیک مام ویژهی  درباره
، خبر دار  ها با یکدیگر ، تبادل تجربه دور ، ارتباط گروه گیر از راه های بهره رسانی به گروه موسسه مادران امروز به منظور اطلاع

پیک ی  گیر از راه دور ، اقدام به تهیه های بهره های موجود در طول کار گروه و ابهام ها شدن از نظرها و پیشنهادها و رفع اشکال
 کرده است . دور هی را مام ویژه

 
  

  

 

 

 

سازمان ملل  ستیز طیمح ی )برنامه ونپیخرداد از طرف  21دف با روز پنجم ماه جون مصا ،یلادیم 2991در سال  

 .شد ینامگذار ستیز طیمح یمتحد( به نام روز جهان

بخور،  ش،یاندیاست: ب نیا ونپی. شعار امسال شود یدرنظر گرفته م ونپیروز از طرف  نیا یبرا یشعار ساله همه

 .کن ییجو صرفه

 یکه اصطلاحاً آن را ردپا میگذار یجا م به ستیز طیاز خود بر مح یریتاث مانیزندگ ی وهیما نسبت به ش ی همه

 .است یریگ ردپا قابل اندازه نیا یکه حت ندیگو یم کیاکولوژ

مان، شهرمان، کشورمان و  است که ما را دربرگرفته است. خانه یزیتمام آن چ ستیز طیکه مح شیاندی: بشیاندیب

که  میاست و بدان ستیز طیمح ی که نام آن خانواده میا خانواده کیهمه از  چه در آن است. همه و مان با تمام آن قاره

 .گذارد یم ریآن تاث یامبزرگ بر تم ی خانواده نیعضو از ا کی شهیرفتار و اند

و  ستین یانیرا پا مانیها اندکند اما خواسته مانیازهاین میبدان یول میدار ازیچه به آن ن هر آن می: بخورمیبخور

 .با توان آن تناسب داشته باشد دیبا یکره خاک نیاز منابع ا یبردار بهره

و  کند یقرض م نیزم ی کره مین ی به اندازه یعنی کند یم یبردار از آن بهره نیزم ی کره 1/2 زانیبشر به م حاضر درحال

 .باشدبشر  یتا بتواند پاسخگو میدار اجیاحت نیزم ی کره 9، ما به 1212دانشمندان در سال  ینیب شیبا پ

  .میبدان نیحفاظت از زم یاصل برا کی شهیرا هم ییجو صرف م،یکن ییجو کن: صرفه ییجو صرفه

 با ياد دوست
 كه مدارا و مهر مادري

 اوست اي از كان مهر و مداراي ذره
 

 ̏   جویی کنبیاندیش،بخور،صرفه ̋
 باد! یگرام ستیز طیمح یخرداد روز جهان21
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آن،  زیاز دورر یریو جلوگ یدر مواد خوراک ییجو )سوخت، آب، برق و ...(، صرفه ها یدر انرژ ییجو مثال: صرفه طور به

 ... و نهیدر زمان و هز ییجو زباله، صرفه کیتفک -کردن پسماندها کم

 لونینا سهیک کیکاربردن  از به یما، هرچند کوچک مانند: خوددار ی روزمره یرفتارها یتمام میکن یباور م شهیاند نیا با

کاشت  ،ییایمیش ی ندهیکمتر از مواد شو ی استفاده ،یکمتر از کاغذ و دستمال کاغذ ی مصرف، استفاده کباریو ظروف 

 میسه گرانیآن را با د ونپی یدر تارنما دیتوان یو م دیدان یکه شما م فتارهار لیقب نیاز ا یاریو ... بس یرو ادهیپ اه،یگ

و  یادماندنیبه  یکودکان به روز ژهیبه و گرانیبه د یا هیرا با هد ستیز طیمح یروزجهان توان یم انیدر پا و.دیشو

 .کرد لیتبد ندیخوشا

 

 موسسه مادران امروز ستیز طیمح گروه                                                                                    

      

هایدریافتشدهدراینماهشگزار
 

 هایی دریافت شده است: های زیر گزارش از گروه 91ماه خرداد ی آخر  تا هفته 91ماه اردیبهشت ی آخر  هفته از

، قائم شهر ، نماینده ی گروه خانم  1سپنتا  ●گزارش  9ی گروه خانم آزاده فرهنگی ،  ایندهگلستان ، تهران ، نم ●
سپنتا  ●گزارش  6خانم ماندانا زحمتکش ،  ده ی گروهرانه ی بهاری ، قائم شهر ، نماینت ●گزارش  1فرحناز قربانی ، 

 .گزارش 24، لیلا کمالیان گروه خانم  ی ندهینما، قائم شهر ، 2

 

 خبرها 
. 

 انیمشرف لایسرکار خانم لو با کارشناسی  ̏ باط همسران ارت ̋سخنرانی ماهانه با موضوع   ●
 برگزار می شود. موسسه مادران امروز )مام(در  92/22تا  92/9از ساعت  ،4/4/91شنبه روز سه  
 

بعدازظهر  92/6تا  92/4ساعت  2/4/91شنبه  خیسال و مجرد( در تار 12-92جوانان ) ی ژهیبرخود و تیریمد گام●
 جلسه برگزار می شود. 22ر این گام د .شد شروع

  
 .خواهد شد لیتشکجلسه  22و در   9-22ساعت  22/4/91دوشنبه  خیبرخود در تار تیریمد گام●
 .دیو به موسسه اطلاع ده یقطع 8/4/91 خینام خود را تا تار دوره، لطفاً ثبت نیبه شرکت در ا لیتما درصورت 

 

ای برگزاری دوره های تابستانی برای گروه را بر دوستان عزیز راه دور ، موسسه آمادگی خود ●

 های راه دور ، اعلام می کند.
، به سایت موسسه مراجعه کنید و یا با موسسه هی از گام ها و کارگاه هایی که در تابستان برگزار می شود برای آگا ●

  تماس بگیرید.
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برنامههایویژهیموسسهبرایتابستان

 در سه رده ی سنی : مهارت های زندگی مخصوص نوجوانان -2

  ه سال 21-29و  ه سال 21-21 ،   هسال 21-22

 برنامه های مشترک والدین و فرزندان ) در رده ی سنی کودک و کودک دبستانی (  -1

 دان به طور مشترک اختصاص دارد . این برنامه به بازی ، کتابخوانی و قصه گویی  والدین و فرزن

گزارشهایشما
 

چه کنیم تا ̋به نمایندگی خانم ماندانا زحمتکش از شهر قائم شهر در حال مطالعه ی کتاب  گروه ترانه ی بهاری  ●
در هر صورت صحبت ̋خود نوشته اند :  12/21/92این گروه در گزارش تاریخ . هستند ̏رف یکدیگر را بهتر بفهمیم ح

ن گونه که در کتاب آمده است ارتباط یادآور می شویم همادر این جا   ̏.  ارتباط است یبرقرار یراه برا نیکردن بهتر
کلامی یکی از اصلی ترین شکل های ارتباط است نه بهترین آن ها. ممکن است در جایی ارتباط کلامی اصلا کارآمد 

از  8/1/91خود در تاریخ  14همچنین این گروه در گزارش جلسه ی  نباشد و راه های دیگر ارتباط به کمک ما بیاید.
ی جلسه  دلیل فعال نبودن بعضی از افراد در گروه، داد به  شنهادیگروه پی  ندهینما ̋نوشته اند : همین کتاب برای ما 

خود ی  زهیانگ درباره ی  وحاضر باشند جلسه گروه در  یاعضا ی  همهکه د ش به این اختصاص داده خواهد یبعد
به خودمان مربوط  جلسهفعال تر شدن  ایآ ؟ یمتا فعال تر شو میچه کنو بگویند  کنندگفتگو  جلسهآمدن به  درباره ی

 ایست اگروه مشاور ی  ندهینما دیکن یفکر م ایآمی رود ؟ گروه ی  ندهیاز نما یچه انتظار؟  نده گروهینما ایشود  یم
دوستان نتیجه ی گفتگوی خود در جلسه ی بعد را  ̏  در تهران ؟ و گروه اموزش از راه دوراعضا ی گروه  نیفقط رابط ب

ما فرستادند که در این جا به شکل خلاصه آن را می آوریم و امیدواریم در این زمینه کمکی برای گروه های برای 
 دیگر باشد.

 و اعضای گروه ندو موسسه هست بین گروهفقط رابط  ند کهگروه مجددا اعلام کرد ندهینمااین گروه نوشته است : 
 یداشت کردن مثال ها ادی آن ها ، در مورد یذهن یامادگن داشتخواندن مطالب از قبل و  ، جلسهباشرکت منظم در 

 الد رخانه، سبب فعکادر ها  سوال های به دادن  جوابنیز که قرار است در هر جلسه خوانده شود  و  یمربوط به مباحث
نظم جلسه  با برقراری .ندجلسه را پر بار کن دیبا اعضا  خود همه به این نتیجه رسیدند کهکل  در. دنشو یشدن جلسه م

، به این کار  ( دیایب شیپ ینیب شیقابل پ ریکار غ که نیمگر ا زمان برگزاری جلسه ) و لغو کردن برنامه های دیگر در
 ندهینما شنهادیپدر و مادر با فرزندان  به پ شتریارتباط ب نیاعضا و  همچن شتریب ییارتباط  و اشنا یبرا کمک کنند. 
اطراف  یدنید یها اعضا خواسته شد مکان .گروه به گردش دسته جمعی بروند گهگاهیگرفته شد   میگروه   تصم

 در این زمینه فعال شوند.کنند تا  ییشهر را شناسا
های  به سوال ر برای این که انتظاداشتن و  ستیمشاور ن یکس که در گروه ندجلسه در انتها اعلام کردی  ندهینما

مطرح شود  یاگر سوال درگروه تبادل تجربه و اطلاعات انجام می گیرد . ست.ا اشتباه، پاسخ داده شود خارج از کتاب 
 شود. یتوسط موسسه داده م ییجواب نها یشود ول یآن گفتگو م درباره ی
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پرسشوپاسخ
 

 دیچه با گرانینادرست د رفتار های در مقابل ولی  میریگ یم ادیدرست را  رفتار دوره هاما  با آمدن به  -س

 م؟یبکن

اسخ به این سوال ابتدا یادآور می شویم که ما با مطالعه و کسب آگاهی می توانیم سبب ایجاد تغییر در در پ -پ
خودمان شویم و نه دیگران. یعنی اگر بتوانیم روی خودمان کار کنیم و دیدگاه ها و نظرات نادرست خودمان و در نتیجه 

ی تغییر دیگران را نداریم و به طور کلی روی عواملی کار رفتار خودمان را تغییر دهیم ، کار بزرگی کردیم. ما وظیفه 
نه عواملی که تحت کنترل ما می کنیم که بیشتر در کنترل ما هستند و انرژی و وقت خود را روی آن ها می گذاریم 

نیستند. پس از قبول این موضوع به این فکر می کنیم که چیزی را که آموخته ایم با تمرین در خودمان درونی کنیم. 
وقتی باوری در ما درونی شود در هر شرایطی ما به شکل درست رفتار می کنیم و این رفتار درست ما است که روی 

روی دیگران نمی توانیم با رفتار نادرست دیگران کاری بکنیم ولی می توانیم با تاثیر گذاری  دیگران تاثیر می گذارد. ما
و نیز کسب مهارت های ارتباطی برای انتقال صحیح اطلاعاتی که داریم ، در گسترش این آگاهی ها سهیم باشیم. از 

 یگران را تا حد ممکن کم کنیم.طرف دیگر با اطلاعاتی که به دست آوردیم می توانیم اثر رفتارهای نادرست د

 یبرد تا باز یرا با خود م شیهایرود اسباب باز یو هر وقت به حمام م استساله  9گفت پسر ش  یمادر -س

 دارد؟ رادیکار کودک ا نیا ایبماند ،آ یدر پسرش باق یتا بزرگسال یژگیو نیترسد که ا یکند .مادر م

ی ها نقش مهمی در رشد آن ها دارد. هر کودک با ویژگی های خود در این سنین  تخیل کودکان قوی است و باز -پ
رفتار های مخصوص به خود را دارد. اگر از سلامت روانی و رفتاری فرزند خود مطمئن هستید و نکته ی غیر عادی در 

ولی نکته  به آن نشان ندهید . به تدریج رفتار او تغییر می کند. حساسیت پساو نمی بینید ، این رفتارش عادی است 
هایی را باید همواره در نظر داشته باشید. اولین نکته علت یابی است. هر گاه رفتاری در فرزند خود مشاهده می کنید 
علت آن را جستجو کنید. با این دید علت یاب است که می توانید به مرور مسایل را تجزیه و تحلیل کنید و عوامل 

ص دهید و این خود از دل نگرانی های شما کم می کند. نکته ی دیگر این موثر در به وجود آمدن یک پدیده را تشخی
به جای مخالفت و جلوگیری فرزند برای انجام کاری ، است که همواره در مواجهه با موضوع هایی که پیش می آید 

تفاده کنید. برای می توانید اس کنترل شرایط پیش آمدهرا که آموخته اید مرور کنید تا ببینید از کدام یک در مطالبی 
گهگاهی به او سر بزنید تا مطمئن شوید کار خطرناکی مثال در این مورد مطرح شده به نکته های ایمنی توجه کنید. 

انجام نمی دهد و نیز قبل از بردن اسباب بازی به حمام ، آن ها را از نظر ایمنی کنترل کنید و مطمئن شوید که او می 
. با این روش هم جلوی فرزندتان را نگرفته اید و ناراحتش نکرده اید، هم به شکل غیر تواند در حمام با آن بازی کند

مستقیم به او یاد می دهید که تمام جوانب را برای انجام یک کار باید در نظر گرفت و نیز درک می کند که شما به 
 بی کارهای او را در نظر می گیرید و دخالتتان به جا است.شکل مناس

آب و شلنگ  ریرود تا به ش ینم ییدستشو ییبه تنها ادیبودن ز یساسووان کرد کودکش به علت وعن یدرما -س

 بکند. دیساله چه با 4کودک  رفتار نیخواهد بداند در مقابل ا یمادر م نیا. دست نزند 

اله شان وسواس س 4در ابتدا باید از مادر سوال کرد که آیا علت یابی کرده اند و به این نتیجه رسیدند که کودک  -پ
دارد؟ آیا با متخصصی مشورت کردند یا علایم دیگری که حاکی از وسواس است در او دیده اند یا فقط صفتی را که به 

د ، به کار گرفته اند؟ وسواس به عنوان یک اختلال رفتاری نشانه هایی شکل عام در این گونه موارد استفاده می شو
ه باشد و بدون نظر متخصص نمی توان آن را به سادگی تشخیص داد و عنوان و می تواند علت های زیادی داشت دارد
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کرد. عنوان کردن آن تاثیر بدتری روی فرزندمان می گذارد و گاهی با این رفتار باعث می شویم اگر مشکلی هم 
خواهیم یعنی می  ای را می رساندنیست ، به وجود بیاید. گاهی هم به کار بردن کلمه ی وسواس معنی دو گانه 

باید در به کار  نشان دادن تمیزی زیاد از کلمه ی وسواس استفاده می کنیم.و برای  بگوییم فلانی خیلی تمیز است
بردن کلمات دقت کنیم تا آن ها را در معنی صحیحشان به کار بگیریم. در مورد این کودک مادر باید به رفتار خود و 

که کودک این  اید ببیند چه حساسیت هایی از خود نشان داده استبرخوردی که با فرزندش داشته است دقت کند. ب
ساله تحت تاثیر چه چیزی این رفتار را از خود نشان می  4گونه عکس العمل می کند. ابتدا باید فکر کنیم که کودک 

حال بهتر دهد . به احتمال زیاد کودک به خاطر ترس از عکس العمل مادر یا دیگری به شیر آب دست نمی زند. به هر 
رده و برای تشخیص دقیق تر به متخصص و یا اطرافیان جستجو ک است ریشه ی این رفتار را در برخوردهای والدین

 . مراجعه کنید 

داد  یانجام م یرا به خوب شیرفت، کارها یم ییشوتبه دس ییو به تنهااساله است  4گفت دخترم  یمادر -س

 یکمک کنم .علتش را نماو به خواهد تا  یرود و  از من م یمن ییبه دستشو ییاست که به تنها ی.اما مدت

 دانم 

بت به دخترش سبب مادر نس نیا یریگو سخت  تیکه حساس میمتوجه شددر گروه مادر  نیبا اگفتگو بعد از 

لطفا شما . د و از مادر کمک بخواهد نرو ییبه دستشو ییبه تنهابرای ترس از تنبیه شدن او شده است که 

 بفرمایید.هنمایی را

با توجه به این که این سوال شباهت زیادی به سوال بالا دارد ، قسمت اول پاسخ ما همان جواب بالا است . چون  -پ
ترس از تنبیه و در نتیجه برخورد ، در گروه روی علت ها گفتگو کردید و به این نتیجه رسیدید که مهمترین عامل 

را یادآوری می کنیم. اول این که امیدواریم در علت یابی ها ، علت های  نادرست والدین در این مورد است ، چند نکته
پیدا کنید نه فقط یک علت را و نکته ی بعدی این است که حالا و بعد از یافتن علت ها چه باید کرد؟  دیگری را هم

لازم در مورد کسب آگاهی های . با وی خودمان کار کنیمچون این مورد مربوط به رفتار والدین است پس باید ر
 رییتغ یلازم برا یکسب مهارت ها شناخت بیشتر ویژگی ها خود ، کسب اطلاعات برای چگونگی تغییر دیدگاه و

و همزمان با آن ها کمک گرفتن از مدیریت بر خود ، کنترل خشم، ارتباط کلامی ، تنبیه و... (  ) نادرست یرفتارها
ه به تدریج برطرف شود. سخت گیری و رفتارهای مادر در حال افراد متخصص می توان امیدوار بود که این مسئل

شت . حاضر تاثیر خود را روی دستشویی رفتن فرزند نشان داده است و اگر ادامه یابد روی او تاثیرات دیگری خواهد دا
پس باید  از جمله روی اعتماد به نفس ، یادگیری ، ارتباط گیری با دیگران و رفتارهای دیگر کودک تاثیر می گذارد.

 روی آن کار شود.



خواندنی
 

 اندازد! یکودکان را به خطر م یمشاهده خشونت سلامت
تنش  یها که شاهد خشونت هستند، نشانه یهاروارد در دانش آموزان یپژوهشگران مرکز پزشک یها افتهیبر اساس 

 .شود یم دهید شتریب یروان
بلند  یتواند اثرات منف یمشاهده شده است که م زین کیولوژیزیگروه از کودکان اثرات نامطلوب ف نیدر ا نیهمچن
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 .تا کنون به طور کامل شناخته نشده است راتیتاث نیا ندیگذارد، اگرچه  فرآ یآنان به جا یمدت در سلامت
 جادیدر ا ییدر بدن به هنگام مواجه با تنش ها نقش بسزا زلیهورمن کورت دیتول زانیاند که م افتهیپژوهشگران در نیا

 .بر کودکان دارد یروان یمنف راتیتاث
و  دیتواند بر تول یم ییها تنش نیکند. چن یم میبدن به تنش را تنظ ییپاسخگو ستمیاست که س یهورمون زولیکورت
و  یو عروق یقلب یها یماریکرده و احتمال ابتلا به ب تر فیبدن را ضع یمنیا ستمیگذار بوده و س ریتاث زولیکورت میتنظ

 .دهد شیرا افزا ابتید
کنند،در معرض اثرات  یم یپر تنش زندگ یها که در محله یدارند کودکان دیتاک نیمرکز همچن نیا ژوهشگرانپِ

 ."ستیو درمان آن ساده و آسان ن صیقرار دارند که تشخ یمهم یستینامطلوب ز
 برگرفته از سایت کتابک                                                                                                      



  درخواست

از نمایندددن ار  دددی ر هدددا  یار ن ی ندددخی مخمخدددار   ردددانو هدددا عزانر ری دددنن    ندددی    ددد ان    ●
 نیر ا ت م  کنیو از ی نن کای  ی ر ها  ر ن ما یا ما رمی کننن. 

مدا یا از ع اییدت هدا  نیر ا دت مد  کندیو   از رانو م ندا زاکدی  نمایندنر    دی ر ینکدیر کمدار  ●
  ی ر ر ن ما رمی کننن.

از رانو  پینر  یام  نمایننر    ی ر پامچال   نیر ا ت م  کنیو  دزای  هدا  رد ن یا مدیا  مدا  ●
 مفی  نن.

 

 

 یار ن ی  لیمیا  22888828 -22888788 -  22882788 لفر   عاک  م   ه مانیار امی ز : 

 :amoozeshrahedoor@yahoo.com 

 

 

  

ر نظر زی آبادیان  با همکاری گروه راه دور و مریم ملک دور به کوشش ی راه مام ویژهپیک 

 شود. موسسه مادران امروز تهیه می روابط عمومی


