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 موسسه                                                                                                                                                              

 

      
                                                                                                مادران امروز                                                                                                                                   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

                           2931آذر  – 55ی  شماره                               ی راه دور                           ویژه  پیک مام

 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

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

پیک ی  اقدام به تهیهگیر از راه دور ،  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

 
   

هایدریافتشدهدراینماهشگزار
 

 هایی دریافت شده است: زیر گزارشهای   از گروه  31ماه آبذر ی آخر  تا هفته 31آبان مهری آخر  هفته از

اینده ی گروه خانم ، قائم شهر، نم 1سپنتا  ●  ، نماینده ی گروه خانم لیلا کمالیان ، گزارش، قائم شهر2سپنتا  ● 
گروه خورشید ،  ●گزارش  5، قائم شهر ، نماینده ی گروه خانم ماندانا زحمتکش ،  1ترانه ی بهاری  ●فرحناز قربانی 

 گزارش  4گروه پامچال ، تهران  ●گزارش  2تهران ، 
 

  

 خبرها
 

سرکار خانم ندا  ارشناسیکبا   ̏  گرانیو د خود یساز تیام، ظرف یمن و سبک زندگ  ̋سخنرانی ماهانه با موضوع ●
 در موسسه برگزار می شود.  9/21/31ه تاریخ سه شنب در (ینیکارآفر تیریارشد مد ی)کارشناس پور یموحد

 بعد از ظهر به بعد ، با یک مهمانی ساده سالگرد تولد موسسه را جشن می گیریم. 4دی ماه ساعت  23روز  ●

 آینده در موسسه برگزار می شود :  ماه  ی که دریها گامبرنامه ی   ●

نام تا  ثبت یبعدازظهردر موسسه مادران امروز )مهلت برا 5-7ساعت  8/21/31 کشنبهیبر خشم از روز  تیریمد گام -
 (5/21/31 خیتار

 با ياد دوست
 كه مدارا و مهر مادري

 اوست اي از كان مهر و مداراي ذره
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تا نام  ثبت یبعدازظهر در موسسه مادران امروز )مهلت برا 5-7ساعت  3/21/31از روز دوشنبه  یارتباط کلام گام -
 (7/21/31 خیتار

نام تا  ثبت یبعدازظهر در موسسه مادران امروز )مهلت برا 5-7ساعت  21/21/31رفتار با نوجوان از روز دوشنبه  گام -
 (24/21/31 خیتار
 یصبح در موسسه مادران امروز )مهلت برا 3-22ساعت  21/21/31شنبه  از روز دو یرفتار با کودک دبستان گام -

 (24/21/31 خینام تا تار ثبت
 
ممکن است تا  51برگزار می شود و پیک  2/22/31به دلیل این که سخنرانی ماهانه ی بهمن ماه در تاریخ سه شنبه  ●

آن تاریخ به دستتان نرسیده باشد ، موضوع سخنرانی بهمن را در این پیک اعلام می کنیم تا در صورت تمایل برای 
 شرکت در آن بتوانید برنامه ریزی کنید. 

 
بر اساس توافقی که در همایش آبان ماه بین جمعی از نمایندگان گروه های راه دور و موسسه شد، قرار شد برای  ●

̏ گروه همفکری راه دور موسسه  ̋به اهداف موسسه ، گروهی با عنوان کیفیت بخشی  بیشتر به کار گروه ها و رسیدن 
و امور مربوط به راه دور با بخش راه دور  ها یزیر در برنامهتا در سال تشکیل جلسه دهند  دوبار دست کمتشکیل شود و 
تا یکی از تاریخ  ه استدر نامه ای که برای نمایندگان فرستاده شد ، موسسه از آن ها خواست کنند . یموسسه همفکر

 را برای اولین جلسه انتخاب کنند. 11/21/31پنجشنبه  ای 11/21/31جمعه های  

سال از نمایندگی شان می گذرد ، می خواهیم که روز مورد نظر خود را  5که بیش از  از همه ی هماهنگ کنندگانی
انتخاب کنند و به ما اطلاع دهند تا بر اساس حد اکثر پیشنهاد برای یکی از تاریخ های پیشنهادی ، برنامه ی نشست 

 همفکری را طراحی کنیم .
 
 

 آیا می دانید پیگیری مدیرت بر خود چیست؟
 یاز گام ها یکی،  یابعاد زندگ یکردن آن در همه  ییبر خود و اجرا تیریکسب مهارت مد دیدان یمهمان طور که 

شود و افزون بر کمک به سلامت روان افراد ،  یما محسوب م یهمه  یو اجتماع یفرد یبهبود زندگ یمهم برا اریبس
 . کند یبه سلامت جامعه هم کمک م

 یبر خود ، موسسه مادران امروز برا تیریمد یشرکت کنندگان در دوره ها شنهادیموضوع و با پ نیا تیاهم لیدل به
 . کرده است "بر خود  تیریمد یریگیپ "با نام  یبرنامه ا یاقدام به طراح رانیبار در ا نیاول
 ی ژهیو و یدر ابعاد مختلف زندگو تفکر  بر خود  تیریمربوط به مد یمهارت ها نیو تمر تیبرنامه به منظور تقو نیا

 . برخود را گذرانده اند تیریشده است که گام مد دهیتدارک د یافراد
 یبرا یبرنامه  نیقبل در حال اجرا است. ا یدوره ها یاز اعضا یبرخود هم اکنون با مشارکت عده ا تیریمد یریگیپ

 بهمن ماه ادامه خواهد داشت . انیشده است و تا پا دهیجلسه تدارک د 91
دیریت بر خود و گام ها و کارگاه های مرتبط با مهارت تفکر ، برای گام های مربوط به فرزند از سال آینده بجز گام م

 رنامه ی پیگیری اجرا خواهد شد .پروری نیز ب
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پرسشوپاسخ
  

  چند بار تذکر داده باشیم را خانه لینظم بودن همسر در رابطه با وسا یمثل ب یموضوعاگر  -س

 م؟یبکن دیما بشود ، چه با تیباعث آزار و اذ این عدم رعایت و شدنداشته با جهیو نت
در ابتدا باید شیوه ی گفتنمان را مرور کنیم. آیا ما دلیل ناراحتی خود را درست ، روشن و واضح گفته ایم؟ آیا انتظار -پ

ز کلمات مناسب و گویا و لحن خود را از همسرمان ، فرزندمان و یا هر شخص دیگری ، درست بیان کرده ایم؟ آیا ا
تعریف ما و همسرمان آیا خوبی برای بیان مطلب استفاده کردیم یا با طعنه و کنایه و یا عصبانیت موضوع را گفتیم؟

باید شیوه هایی را که تا کنون به کار می بردیم مرور کنیم. اگر خواسته هایمان را به شکل  مشترکی از نظم داریم؟
معمولا این گونه رفتار می کنیم( از طعنه و کنایه و یا زبان بدن مانند اخم کردن ، پشت چشم مستقیم بیان نکنیم ) 

، مسلما راه به جایی نمی نازک کردن ، کم محلی  و موارد مشابه استفاده کنیم به این امید که خود طرف باید بفهمد 
بیان کردن خواسته بل بداند که نیاز ما چیست؟ اخود رابیان کنیم تا طرف مقبهتر است اول احساس خود و بعد نیازبریم. 

ها به شکل صحیح آن راه را برای دوباره گویی های بی فایده ) در اصطلاح غر زدن( ، انباشته شدن ناراحتی ها بر روی 
هم و ایجاد کدورت ، احساس خشم و سرخوردگی از مورد توجه قرار نگرفتن ، عدم درک یکدیگر و دور شدن بیشتر از 

 -دیگر نتایج مشابه ، می بندد. پس ابتدا باید به ضرورت یادگیری مهارت های لازم برای ایجاد ارتباط صحیح هم و

 

آشناشویدیشناختیخطاهایهاکارگاهبا  

 ؟ میکن یدرست فکر م شهیما هم ایآ •

  دارد ؟ یبرون داد درست شهیتفکر ما هم ایآ •

مختلف ممکن  لیندارد و به دلا یبرون داد مثبت و درست ای جهینت شهیتفکر هم ندیفرآ 

  . شود است تفکرما دچار خطا و اشتباه 

 یشناخت یخطاها ندیگو ینوع خطاها م نیا به

عمل  به ها تیما از واقع است که ذهن ییرهایو تفس ری، تعب یشناخت یمنظور از خطاها 

 . ندارد یهمخوان تیو با واقع آورد یم

و منشا  گذارد یما اثر م یمربوط به تفکر بر تمام رفتارها یخطاها ای یشناخت یخطاها

  . است یروان یو فشارها ها یاز ناراحت یاریبس

 .میشو یها آشنا م اصلاح آن ینوع خطاها و چگونگ نیبا ا یشناخت یکارگاه خطاها در

به طور  ساله 02تا  02جوانان برای گروه های بزرگسال و  یشناخت یخطاها کارگاه

. می شودزار در موسسه مادران امروز برگ مجزا 
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تر ، تمرین کنیم.  مانند مهارت ارتباط کلامی ، کنترل خشم و... ( برسیم. و بعد از آن شروع به یادگیری و از همه مهم
جه ای نگرفتیم به این معنا نیست که طرف مقابل قصد آزار و اذیت پس اگر تا کنون از نکته هایی که تذکر داده ایم نتی

برای مسئله  های دیگری علت در جست و جوی باید شدیم پس از آن که از رفتار درست خود مطمئن ما را دارد ، 
 و تاثیر آن درمی توانیم بسته به اهمیت موضوع شاید با رفع این علت ها نیز بتوانیم تا حدی موفق شویم . البته  باشیم .

می آموزیم به کنیم برای این که چیزهایی که آگاه در این زمینه کمک بگیریم. فراموش ن یزندگیمان از مشاور و یا فرد
رفتار درست تبدیل شود، باید صبور باشیم و تمرین کنیم. هیچ رفتاری یک باره به وجود نیامده است تا یک باره تغییر 

  اید صبر و پشتکار داشته باشیم.کند. پس برای نتیجه ی مطلوب ب
 

 ست؟یو انتقاد چ حتینص نیفرق ب -س
معمولا به بیان تجربه و را نصیحت چه هدفی است. و  باید دید منظور از این سوال در چه شرایطی و با چه افراد-پ

از بالا به  با نگاهولا به منظور تاثیر بر رفتار و عقاید فرد مخاطب می گویند و معم ،نظرهای افراد بزرگ تر و با تجربه
گویی یک طرفه و با توقع پذیرش ) اغلب بی چون و چرا ( از طرف مقابل یعنی نصیحت و گفتپایین همراه است. 

در کاری که پدر بزرگ ها یا مادربزرگ ها و افراد بزرگ سال خانواده ها و ... انجام می دهند. شونده همراه است مانند 
 . بخشی چندانی ندارد اثرنصیحت معمولا  دوست و... ، کار  ، همسر ط با نوجوان ، همندگی و در ارتباشرایط عادی ز

گوهایی که جنبه ی پندو اندرز و یا نصیحت دارند ، احساس خوبی ندارند و حتی حالت دفاعی به و معمولا افراد در گفت
ص به نوجوان و جوان( از روش خود می گیرند. بنابر این توصیه می شود برای بیان مطالب حساس و مهم ) به خصو

ناگفته نماند که پند و اندرز همیشه رد  با به کار گیری از مهارت های ارتباط کلامی ، استفاده شود. ،های غیر مستقیم 
نیست. گاهی در ادبیات از پندو اندرز بزرگان استفاده می کنیم و گاهی به میل خودمان پای صحبت ها و اندرز بزرگ 

ها و حرف هایشان برایمان ارزشمند است می نشینیم و استفاده می کنیم و گاهی بزرگانی هستند که  ترهایی که تجربه
به بزرگی و جایگاه بالایی که دارند اعتقاد داریم و با جان و دل پندها و اندرزهایشان را به گوش می گیریم ولی این ها 

ولی انتقاد شیوه ای است دی و جاری زندگی است. شرایط خاص هستند و منظور ما در این جا شرایط عاکه گفته شد 
( در شرایط برابر قرار  وجود ندارد و دو نفر ) یا چند نفر بالااز نگاه ، ت هایی دارد. در این شیوه که نیاز به کسب مهار

گی را نقد منظور ما در این جا شرایط عادی و معمولی زندگی است که می خواهیم مسئله ، موضوع ، رفتار یا ویژ دارند. 
حل مسئله و حل  ی،ارتباط کلام مهارت هایبنابر این باید  گو کنیم و به نتیجه برسیم و آن گفتکنیم و درباره ی 

باید توجه داشته باشیم را تا حدود زیادی بدانیم تا بتوانیم آن چه را که در ذهنمان است به درستی انتقال دهیم.  تعارض 
، احاطه به موضوع مورد نظر است پس بهتر است قبل از نقد ، از آگاهی خود نسبت به که لازمه ی انتقاد  یا نقد درست 

 موضوع اطمینان داشته باشیم .

 

 م؟ینکند چگونه با او برخورد کن تیرا رعا یاگر فرزندمان نکات مربوط به شنوندگ-س
شده است و ما نمی دانیم منظور ابتدا لازم است سن فرزندمان را در نظر بگیریم. در این سوال چیزی از سن گفته ن-پ

است یا نوجوان و جوان؟ لطفا سوال را دقیق بنویسید تا جوابی که می دهیم برایتان قابل استفاده باشد. کودک ،از فرزند 
نداشتن مهارت شنوندگی به هر حال اگر منظور  نداشتن مهارت های شنوندگی؟ و یا آیا منظور حرف گوش نکردن است

به درستی نکته های یادگیری است و طبیعی است که در مرحله ی ، او هنوز است دوران کودکی،  است و سن مورد نظر
خودمان این اصول را یاد شنوندگی را بلد نباشد. کاری که ما می توانیم در رابطه با کودکان انجام دهیم ، این است که 
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شرایط متفاوت و با همه ی اطرافیانمان می بگیریم و در همه ی شرایط به آن ها عمل کنیم. با رفتار درست ما در 
توانیم این اصول را به کودکمان یاد بدهیم. در مورد نوجوان هم همین روش صدق می کند با این تفاوت که می توانیم 

به البته به درستی و با استفاده از مهارت های ارتباط کلامی نه با شیوه های مستقیم و  –در این باره با او صحبت کنیم 
ارتباطات  های مانند مهارت نکته هایی. قش کنیم که خود این نکته ها را یاد بگیردو تشوی- درس دادنصد ق

و مقداری از این ی های سنی نوجوان چیست . اما در شکل کلی باید بدانیم که ویژگ(موثر یندگیو گو یموثر)شنوندگ
به سر او بگذاریم و مرتب به او ایراد بگیریم.  مربوط به سن اوست و نباید سر عدم صبوری و کم تحملی در شنوندگی

پس از در نظر گرفتن عامل هایی که به این سن مربوط است باید به رفتار خودمان توجه کنیم و ببینیم که آیا ما تا 
کنون شنونده ی خوبی بودیم؟ آیا چیزی که از فرزندمان می خواهیم ، در خود ما و رفتار ما وجود دارد؟ پس از بررسی 

به آن اشاره کردیم ،  عادلانه و دور از تعصب و یافتن علت های مربوط به آن ، سعی می کنیم نکته هایی که در بالا
 دهیم .انجام 

 

خواهد در جمع صحبت  یم شهیداند و هم یکه خود را آگاه تر از همه م یچگونه با شخص -س

 م؟ی،برخورد کن میبا او ارتباط داشته باش میکند و ما مجبور
اگر فکر می کنیم که مجبوریم با او ارتباط داشته باشیم، بهترین کار این است که ابتدا دلایل خود را برای این   -پ

در این جا  –ارتباط و ادامه ی آن ، مرور کنیم. این کار به ما کمک می کند که تصور درستی از کاری که می کنیم 
می کنیم  ه آیا واقعا مجبور هستیم یا نه؟ پس از آن تلاشبه دست بیاوریم و ببینیم ک -ارتباط با شخص مورد نظر
عث می شود که فردی خود را بالاتر و آگاه تر از دیگران بداند. عوامل در این مورد زیاد حدس بزنیم چه عواملی با

ار به ما ی از این قبیل. این کهستند ، مثلا نیاز به مطرح شدن و جلب توجه، اعتماد به نفس پایین و عوامل زیاد دیگر
کمک می کند که تصور نکنیم این فرد قصد آزار اطرافیان را دارد و فکر کنیم که با این کار فقط می خواهد نیازی را در 

را در  -یا هر کس دیگر-نکته ها است که می توانیم میزان پذیرش چنین افرادی خود بر طرف کند. با توجه به این 
است با خودمان فکر کنیم که اگر مجبوریم با این فرد ارتباط داشته باشیم ، باید او را با این  خودمان بالا ببریم. خوب

موجب ناراحتی خودمان ، آن فرد و ا مبادا رفتاری از ما سر بزند که ویژگی بپذیریم و حساسیت خود را کم کنیم ت
ند داشت. پس بهتر است با خویشتن داری و چون در نهایت این کار نتیجه و فایده ای به همراه نخوادیگران شویم ؛ 

در ضمن بد نیست اطلاعات و  بالا بردن صبر و تحمل خود ، عکس العملی نشان ندهیم و کار خودمان را انجام دهیم.
آگاهی های خود را نیز بیشتر کنیم و بدون به رخ کشیدن آن ، در صحبت های خود نشان دهیم که ما هم چیز هایی 

 ات فقط منحصر به یک نفر نیست و نزد همگان است .می دانیم و اطلاع

 

چگونه برخورد  هیقض نیکرده ما با ا دایپ یدیشد یبچه وابستگ کیبه  یدر جمع یبچه ا -س

   م؟یکن
بچه تحت تاثیر چه رفتاری از منظور از این سوال روشن نیست. نه سن بچه مشخص است نه شرایط  مورد نظر.  -پ

مسئله همواره اتفاق می افتد یا موردی است؟ بچه ی دیگر برای چه مورد توجه این بچه  آیا اینبچه ی دیگر است ؟ 
است؟ سن بچه ی دیگر چقدر است؟ تمام این نکته ها در جواب تاثیر می گذارد. لطفا سوال تصحیح شده را برای ما 

 بفرستید. 
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 کرد؟ دیکند چه با یم هیها گر لمیدر ف ی دیگران هیگر دنیفرزندم از د یوقت -س
برای پاسخ به این سوال نیز باید بدانیم سن فرزند چقدر است؟ ما به این سوال با فرض بر این که فرزند، کودک -پ

 پاسخ می دهیم و لطفا در آینده در بیان صحیح سوال دقت نمایید.است 
نظر کودک بیانگر شرایط  اگر فرزند شما کودک است ، طبیعی است که با دیدن گریه ی دیگران به گریه بیفتد . گریه از

د. یعنی اگر کودک کسی را ببیند که گریه چیزی بیشتر از این را ندار بد و ناراحتی است و هنوز قدرت تجزیه و تحلیل
هیجان مثبت ، گریه می کند و ذهن او گریه را منفی می کند ، نمی تواند این احتمال را بدهد که او از خوشحالی و یا 

این اتفاقات یعنی نمی تواند تشخیص دهد که این فیلم و بازی است یا واقعیت. اگر تعداد  در ضمن کودکمی داند. 
بنابراین بهتر است که کودک چنین فیلم هایی  فیلم دیدن زیاد نباشد اشکالی ندارد و نوعی یادگیری بیان احساس است.

شود. پس باید هر چیزی که در اختیار کودک تا زمانی که بتواند در تحلیل چیزهایی که می بیند قوی تر  کمتر ببیندرا 
  او باشد.و ویژگی های  قرار می دهیم متناسب با سن و درک 

  

فرزندش متوجه  نکهیا یشود و برا یم یزودتر عصبان ردیگ یروزه م یعنوان کرد وقت یمادر -س

 بکند؟ دیکند چکار با یم ینشود خود خور
آیا به معنی تحمل کردن و نشان ندادن عکس العمل منفی است تا  روشن نیست. این سوالخود خوری در منظور از -پ

که توی خودش می ریزد و خود را آزار می دهد؟ در این صورت این که عصبانیتش بر طرف شود؟ آیا منظور این است 
  وقتی سوال مبهم است نمی توان جواب دقیق داد. حتما در جایی بیرون خواهد ریخت و نتیجه ی بدی خواهد داشت.

به هر حال رفتار درست این است که ما تلاش کنیم به ویژگی های خود آگاه باشیم. ویژگی های فیزیکی، رفتاری ، 
برخورد مناسب با آن ها است که می توانیم نقاط قوت و ضعفمان را در نظر بگیریم و عاطفی و...  . با شناخت ویژگی ها 

هنگام گرسنگی اعصابمان زودتر تحریک می شود نمی گذاریم به این  بکنیم. در این مورد ذکر شده ، اگر بدانیم که در
، از عوامل محرک اعصاب (  یروزه دار طی) مانند شراکه در این شرایط باشیم  حد از گرسنگی برسیم و یا اگر مجبوریم

ن تمام نشود از ابتدا شرایطی را فراهم می کنیم که ظرفیتمادوری می کنیم. مثلا اگر به سر وصدا حساس می شویم 
، شرکت نمی کنیم. ارتباطاتی که نیاز به صبوری و تحمل بیشتر دارد را   کنندمی .در فعالیت ها یی که ما را بی طاقت 

برای مثال در این شرایط از بحث با نوجوانمان پرهیز می کنیم . اگر می دانیم روی موضوعی انتخاب نمی کنیم. 
. اگر حوصله نداریم درسی زیادی دارد ، در آن شرایط آن را مطرح نمی کنیم حساسیت بیشتری داریم و برایمان اهمیت 

توجه به این نکته ها به ما کمک می و مثال هایی مانند آن . را که فرزندمان در آن ضعیف است با او کار نمی کنیم 
صلا نیازی به خود خوری کنترل و آرامش بیشتر داشته باشیم و ا -به خصوص فرزندمان–کند که در رابطه با اطرافیان 

و تحمل نباشد. چون هر تحمل نا آگاهانه و یا خود خوری ، یک جایی و یک وقتی سر باز می زند و حتی با شدت 
سوال طلایی را از خود بپرسیم : آیا  9می توانیم  کاریقبل از هر که فراموش نکنیم  بیشتری خودش را نشان می دهد.

سوال هم می تواند  9این الان انجام شود؟  دیباباید این کار را انجام دهم ؟ آیا این کار  باید این کار انجام شود ؟ آیا من
کمک به انتخاب کنترل شده ی فعالیت ها از طرف ما بکند تا بتوانیم از چیزهایی که عواقب بدی برای ما و اطرافیانمان 

 دارد، دوری کنیم.
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یخواندن

 

 ت اینترنتی میگنا انتخاب شده است:در زیر می خوانید از سای ی کها مقاله



راهکارهاییبرایایجادتمدداعصابدرفرزندان
 .آموزش روش های آرام سازی و مدیریت استرس، می تواند در همه ابعاد زندگی برای فرزندتان مفید و مؤثر باشد

و مدرسه و آزمون های متعدد، ارتباط با هم کلاسی  با نزدیک شدن به فصل امتحانات، تحمل فشارهای ناشی از درس
هایی با خصوصیاتی متفاوت، فرزندان را هر روز با حجم زیادی از استرس مواجه می سازد.آموزش روش های آرام 
سازی و مدیریت استرس، می تواند در همه ابعاد زندگی برای فرزندتان مفید و مؤثر باشد. روش های زیادی در این 

 

 و فرزندان نیمشترک والد یها کارگاه

 دار کودک یها خانواده ی توجه همه قابل

به  ری، به شرح ز9312ساله ، تا بهمن ماه  5تا  3و فرزندان  نیمشترک والد یها کارگاه 

  : رسد یم یآگاه

 میو بشناس میکن یباهم باز 91/1/12پنجشنبه (9

 میو بساز مییباهم قصه بگو 29/1/12پنجشنبه (2

  میو بشناس میکن یباهم باز 22/1/12پنجشنبه (3

 میباهم کارکن 5/91/12پنجشنبه (1

 میو بشناس میکن یباهم باز 91/91/12پنجشنبه (5

 میکن یباهم آشپز 26/91/12پنجشنبه (6

 میو بشناس میکن یباهم باز 3/99/12پنجشنبه (7

  : توجه 

  . است صبح  92تا  31/91کارگاه ها از  لیساعت تشک •

حضور خود و فرزندتان در هر کارگاه ، قبلا با موسسه  تیو قطع اتییاطلاع از جز یلطفا برا •

 . دیهماهنگ کن
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د دارد و برای هر کودک بنا به شخصیت منحصر به فردی که دارد؛ یکی از این راهکارها نسبت به سایر رابطه وجو
روش ها مفیدتر خواهد بود. سعی کنید با آموزش یک یا دو روش شروع کنید و به مرور زمان آموزش روش ها را 

 :پردازیم مهارت برای مدیریت استرس در فرزندان می 1افزایش دهید.در ادامه مطلب به 
تنفس عمیق: دم و بازدم عمیق، یک روش مؤثر برای کند کردن طبیعی واکنش بدن به استرس است. با این روش -2

ضربان قلب و فشار خون کاهش می یابد و باعث ایجاد حس خود کنترلی در فرزند می شود. به کودک یاد بدهید هوا را 
 .ه دارد و به آرامی به صورت بازدم از دهان رها سازداز بینی به داخل ریه فرو ببرد، برای چند لحظه نگ

تمرکز روی ماهیچه ها: این روش با انقباض و شل کردن ماهیچه های متفاوت بدن همراه است؛ برای صورت از -1 
فرزندتان بخواهید بینی و پیشانی خود را منقبض کند، درست مانند این که بوی بدی را استشمام می کند. سپس 

مرتبه انجام دهد. برای دست ها و بازوها از وی  9لات صورت را به حالت اول باز گرداند این کار را باید بخواهید عض
بخواهید دست ها و بازوهایش را به بالای سرش تا آن جا که می تواند کشش دهد، سپس دست ها را خیلی شل پایین 

و انگشت ها، از فرزندتان بخواهید تصور کند؛ پرتقالی را  مرتبه انجام دهد. درباره دست ها 9آورد و رها کند. این کار را 
مرتبه این 9در یک دست خود گرفته است و تا آن جا که می تواند آن را فشار بدهد سپس دست و بازویش را شل کند.

 عمل را تکرار کند و سپس با دست دیگرش این تمرین را انجام دهد. برای شکم هم از کودک بخواهید روی زمین دراز
بکشد و برای چند لحظه ماهیچه های شکم را منقبض کند. سپس ماهیچه ها را شل و برای چند لحظه استراحت 

بار این حرکت را تکرار کند و بعد این روش را درحالی که ایستاده است؛ انجام دهد. اما برای پاها از وی بخواهید  9کند.
مرتبه  9شتان شست را شل کند. این حرکت را هم باید انگشتان شست پاهایش را روی زمین، فشار دهد و سپس انگ

 .تکرارکند
تصویرسازی: تصویر سازی؛ با عنوان شبیه سازی بصری هم شناخته می شود. در این روش، از تخیل، برای کاهش -9

سرعت ذهن به منظور تخلیه افکار منفی و نگرانی های فرزند استفاده می شود. این روش بعد از تمرین شل کردن 
اهیچه ها کاربرد بهتری دارد. به این ترتیب ابتدا ماهیچه ها و سپس مغز آرام می گیرد. از فرزندتان بخواهید رنگی را م

در ذهنش مجسم کند که به وی احساس آرامش و امنیت می دهد. از او بخواهید چشمانش را ببندد و با هر دم و بازدم 
 .کند. این تمرین را تا زمانی که به آرامش برسد، باید تکرارکندرنگ مورد نظر را ببیند و با تمام وجودش احساس 

خندیدن: برای فرزندتان جوک بگویید. نوبتی برای هم شکلک های بامزه بسازید. با هم کارتون های خنده دار ببینید -4
 .و به همراه فرزندتان با صدای بلند بخندید

 2ط استرس زا قرا ر می گیرد، این فرمول را در ذهنش ببیند. : به فرزندتان بیاموزید؛ وقتی در شرای21+9+2فرمول-5
به این معنی  21نفس عمیق بکشد و  9یعنی  9نماد این است که لحظه ای درنگ کند و به خودش بگوید آرام باش؛ 

بشمرد. این فرمول را می تواند روی کاغذ بنویسد و در اتاقش نصب کند. به طور کلی این 21است که در ذهنش تا 
 .بشمار 21نفس عمیق بکش و تا 9رمول به فرزندتان می گوید؛ آرام باش، ف
در آغوش گرفتن فرزند: فرزند تان را در آغوش بگیرید. این کار باعث کاهش فشار خون و هورمون های منجر به -1

ت شما هم این ایجاد استرس می شود. بسیاری ازاین روش ها که به آن ها اشاره شد، برای هر سنی مفید است. بهتر اس
روش ها را به همراه فرزندتان انجام دهید. مطمئناً آرامش بیشتر شما در روند کاهش استرس فرزندتان موثرتر خواهد 

  .بود
                                                                                Kids source.com دادرس م  /ترجمه دلارا 
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درخواست
 

حذف شهریه در گروه های راه دور شهرستان مبنی بر آبان ماه  شیدر هماارایه شده دلیل پیشنهاد به  دوستان عزیز  ●
گروه ها را داشته  دقیق همه ی شخصات، لازم است که ما در موسسه مبا همه ی گروه ها اری ارتباط برقرو نیز ها 

با آن ها کار می کنند و یا  که که وضعیت همه ی گروه هایی را نماینگان عزیز درخواست می کنیم ازاین  بنابر باشیم
کردند و هنوز گروه هایی که از قبل کار می نمایندگان وضعیت تی می شناسند در برگه ی ثبت نام برای ما بفرستند. ح

گروه هایی که کار خود را تمام کردند نیازی به پر کردن برگه ندارند. با این  ، برای ما بفرستند. مشغول کار هستندهم 
 .یو دقیقی از گروه ها داشته باشیمآرشتا کار به ما کمک می کنید 

 
ند که از نمایندگان عزیز درخواست می کنیم سوال هایی را که در گزارش ها نوشته می شوند بررسی کنند ودقت نمای ●

سوال را بخوانید و این است که  پیشنهادیک به آن ها داد. باشد تا بتوان پاسخ دقیق و مشخصی سوال ها گویا و روشن 
 با خود بگویید آیا کسی که در جلسه نبوده است می تواند منظور از این سوال را متوجه شود؟

          
 

  :راه دور لیمیا  88717781 -88725152 -  88718927و فاکس موسسه مادران امروز:  تلفن
amoozeshrahedoor@yahoo.com 

 
 

  
 

 ریگروه راه دور و ز یبا همکار  انیملک آباد میمرراه دور به کوشش  ی ژهیمام و کیپ

 .شود یم هیموسسه مادران امروز ته ینظر روابط عموم


