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 موسسه                                                                                                                                                                     

 

             امروز مادران                                                                               

 

 
 

  9356 آبان  -59 یشماره                                    ی راه دور          ویژه پیک مام   
 

 ی راه دور پیک مام ویژهی درباره
ها با یکدیگر ، تبادل تجربه ، خبر دار گیر از راه دور ، ارتباط گروههای بهرهرسانی به گروهبه منظور اطلاع موسسه مادران امروز)مام(

ی پیک مام م به تهیهگیر از راه دور ، اقداهای بهرههای موجود در طول کار گروهها و ابهامشدن از نظرها و پیشنهادها و رفع اشکال
 .ی راه دور کرده است ویژه

 

 سخن روز :
 

طور همحیط و فضای خانه بوالدین آگاهند که شود. علاقه به کتاب و کتابخوانی از دوران کودکی و از محیط خانه آغاز می
هایی که و عادت هاگرایش یکی از .فرزندان دارد هایگرایشو ها گیری بسیاری از عادتغیرمستقیم تاثیر زیادی در شکل

 کتاب است. ی به مطالعه عادت و علاقهگیرد، شکل میکودکی های آن از دوران پایه
از  ،است کتاب بخشی از زندگی افراد خانواده شده وبیند حال مطالعه می در محیط خانه پدر و مادر خود را در که کودکی 

 . شدو مطالعه خواهد خواندن مشتاق کتاب  رشد خوددر مسیر به احتمال زیاد  و استلذت خواندن آگاه 

 

 های دریافت شده در این ماهشگزار
 

  های زیر:از گروه های دریافت شدهگزارش ●
 ،یبهزاد  میگروه :خانم مر ینماینده، شهرقائم، 7 سپنتا ●گزارش 4فر، یصمد سایگروه : خانم پر ینماینده، شهرقائم،9 بوعلی ●
 هیگروه: خانم مرض ینماینده ،شهرقائم ،9 سپنتا● گزارش 7، یفاطر رایگروه: خانم حم ینماینده، شهرقائم، 4 نتاسپ ●گزارش  9

گروه :خانم  ینمایندهشهر،  ئم،قا 2 بوعلی ●گزارش  4، یعتیشر هیگروه : خانم آس ینماینده، شهرقائم ، شهاب ●گزارش  3، ینجف
 ی،نماینده شهر،قائم 6 سپنتا ● گزارش  8،یعتیشر هیگروه :خانم آس ینماینده، شهرقائم،  تونزی ●گزارش  6، یعتیشر هیآس

 ، ،قائم شهر مادران مسئول ● گزارش 4 ،فرحناز قربانیخانم  گروه : ی،نماینده شهر،قائم 2 سپنتا ● گزارش 4 ،توکلی نیا:خانم گروه
،  راه نو ● گزارش 9 ،فرحناز قربانیگروه :خانم  ی،نماینده شهرقائم ، 3 سپنتا ● گزارش 4 ، بیحیانذیتا زآخانم  گروه : ینماینده
 ● گزارش 9 ، خانم بنو فامیل گروه : ینماینده ، ، مشهد مادران شکوفا ● گزارش2 ، خانم فروغ رسایی گروه : ینماینده ، بجنورد

 4 ،کمالیانگروه :خانم  ی،نماینده شهر،قائم 9 سپنتا ● گزارش2 ،خانم طاهری نژاد گروه : ینماینده ، ،شهر ریمادرانه  کافه کتاب
 ،رضاییماریا گروه :خانم  ینماینده ،شهر،قائم شادمانه ● گزارش6 ، فریبا یار احمدیگروه :خانم  ی،نماینده ،کرمانشاه باراد ● گزارش

 گروه : ینماینده ،،ساری رامشآ ● گزارش 9 ،زحمتکشماندانا گروه :خانم  ی،نماینده شهر،قائم ی بهاریپدران ترانه ● گزارش 9
 ، 9ترانه بهاری  ●گزارش9 ،ماندانا زحمتکشگروه :خانم  ی،نماینده شهر،قائم 2ترانه بهاری  ● گزارش 4 ماتینا پرویزی،خانم 

 ●گزارش  8 ،بی همالگروه :خانم  ی،نماینده شهر،قائم سلامت ● گزارش9 ،ماندانا زحمتکشخانم  گروه : ینماینده ،شهرقائم
 گزارش 4،احمدزادگانی گروه :خانم شهر ،نماینده، قائم 2تونزی ●  گزارش9 ،الهه رزاقیگروه :خانم  ینماینده ،شهر،قائم مادران آگاه

زبیده ی گروه :خانم شهر ،نماینده، قائم 2های خندان گل ● گزارش 6،فرانک ذبیحیی گروه :خانم شهر ،نماینده، قائمامید فردا ●
خانم  ی گروه:نماینده ، بابل،  نگرش مثبت ● گزارش 9،سمانه محمدیی گروه :خانم ،نماینده ساری،  مادرانه ● گزارش 3،نخعی

ی ،نماینده کرج،  2کتاب و رهایی ● گزارش 8،امیرشکاریی گروه :خانم ،نماینده کرج،  9کتاب و رهایی ● گزارش 3،صغری رضایی

 با ياد دوست

 كه مدارا و مهر مادري
 اوست اي از كان مهر و مدارايذره
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ی ،نماینده ساری،  دارا و سارا ● گزارش6،امیرشکاریی گروه :خانم ،نماینده کرج،  فردای بهتر ● گزارش 8،امیرشکاریگروه :خانم 
قائم،  99سپنتای  ● گزارش9،مریم گرجیی گروه :خانم ،نماینده مارلیک،  زمانی برای خودم ● گزارش9،آراسته دهقانگروه :خانم 

  گزارش 9،یاسمن بلبلیی گروه :،نماینده شهرقائم،  نازدل ● گزارش 4،حمیرا فاطریی گروه :،نماینده شهر

های کتابخوانی متعددی به همت دوستان و داوطلبان موسسه در تهران شکل گروهدوستان عزیز ، 

 آوریم.های کتابخوانی را هم در پیک میهای این گروهگرفته است، از این به بعد گزارش
 

 مهر و آبان:ماه های دریافت شده در گزارش ●
 : هماهنگ کننده ، ی سبزاندیشه ●ناهید سلیمانی :خانم  هماهنگ کننده ، آرش ●سهیلا طاهری :خانم  هماهنگ کننده ، مهتا ●

               محمد صادق:خانم  هماهنگ کننده ، پدران موسسه ●فریبا مقدس زاده :خانم  هماهنگ کننده ، بامداد ●فرزانه منفرد خانم 
 :هماهنگ کننده ، آذر ●آرزو قنبری :خانم  هماهنگ کننده ، ی طوبیساخه ●زهره صاحبی :خانم  هماهنگ کننده ، دوستان ناب ●

 فرزانه توانا پورخانم 
 

 خبرها

 

 های کتابخوانی تهران : های راه دور و گروهبرگزاری نشست گروه ●

  
 

     
 

ی مادران امروز، برگزار شد. در این های کتابخوانی تهران در محل موسسههای راه دور و گروهآبان نشست گروه 99روز 
ای از های مختلف کتابخوانی تهران و عدهشهر و کرج ، همچنین گروههای قائمهای مختلف راه دور، از شهرنشست گروه

 داوطلبان موسسه شرکت داشتند. 
لیمانی اختصاص یافت، کارشناس این برنامه خانم س “کمک به پیشرفت تحصیلی”برنامه به برگزاری کارگاه  قسمت اول این

 بودند.
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در قسمت دوم برنامه در مورد برگزاری پانزدهیمن سالگرد راه دور موسسه ، در سال آینده که همزمان با بیستمین سالگرد 
ی شنهادهای ارایه شده از طرف شرکت کنندگان ، طرح اولیهوگو شد و خانم احمدی با بررسی پیموسسه است، گفت

های های راه دور، در مورد شیوهی قسمت دوم نشست، اعضای گروهریزی گروهی را برای این کار ارایه کردند. در ادامهبرنامه
 های خود صحبت کردند و به انتقال تجربه پرداختند.  خواندن کتاب در گروه

 خواهد بود. 6/2/57های کتابخوانی در تاریخ راه دور و گروههای نشست بعدی گروه
ای شرکت کنند، همواره خالی های یک روزهتوانند در چنین برنامههای راه دوری که به دلیل بعد مسافت ، نمیجای گروه

 ها هستیم.ی برای مشارکت بیشتر این گروهکاراست و در فکر راه

 :وانیی کتاب و کتابخمناسبت هفته دی شهر بههادرشیرازی سخنرانی و نشست خانم مریم احمدی  ●

 

 
 
 مریم خانم سرکار ، 9356 آبان 29 پنجشنبه و 24 چهارشنبه روز ، کتابخوانی و کتاب یهفته داشت گرامی مناسبت به

 دیهادر فردا طلوع سمن و اندیشه مهدکودک ، شهرداری اسلامی، شورای بانوان یکمیته دعوت به شیرازی احمدی
 . داشتند نشست و سخنرانی شهرمازندران،

 طور به ، موضوعی هر به نسبت مناسب رفتار انجام برای زندگی هایموضوع به نگاه چگونگی مورد در سخنرانی، بخش در
 .داشتند شرکت نفر 200 از بیش برنامه این در. شد داده پاسخ حاضران هایپرسش به آن از پس و شد وگوگفت مختصر

 نمایندگان و اسلامی شورای فعال هایخانم از ایعده ، شد برگزار اندیشه مهدکودک دردر نشستی که  آبان( 29دوم) روز
 ارک یادامه دور و راه هایگروه یاداره چگونگی یدرباره نشست این در.  داشتند شرکت کتابخوانی هایگروه از بعضی

 مودهاییرهن یارائه و حاضران هایپرسش به پاسخ و تجربه تبادل به جلسه یبقیه.  شد داده توضیح هاگروه در مطالعاتی
 . گذشت کتابخوانی هایجلسه برگزارکردن چگونگی و مناسب هایکتاب به بهتر دسترسی برای
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 خانم توران میرهادیپرواز سالگرد  ●

 

 
 

مدیریت فرهنگنامه کودکان و نوجوانان و شرکت تهیه و نشر فرهنگنامه ، مراسم به دعوت شورای کتاب کودک و شورای 
تحقیقاتی شورا برگزار شد. در این  یدر محل کتابخانه 90/8/56خانم توران میرهادی روز چهارشنبه استاد بود )سالگرد(  یاد

 مراسم جمعی از دوستداران و علاقمندان حضور داشتند.
 

 2/8/6931ی ماهانه سه شنبه جلسه ●
 سازیانتخاب کتاب مناسب و قصه، آشنایی با جایگاه ادبیات و خواندن موضوع:  ●

  خانم شهره یوسفیکارشناس: 

 نس کریستین اندرسنهاجهانی یجایزه داور یک دوره -عضو شورای کودک –ی پیش دبستان کارشناس حوزه
 

  
 

رو هستیم؛ کمبود یا عدم علاقه و اشتیاق به مطالعه هنوجوانان و جوانان با آن روبزندگی یکی از معضلاتی که ما امروزه در 
 .  است

 کند.است که آموزش رسمی نسبت به مطالعه فراتر از کتب درسی، ایجاد می ایهای اصلی آن دافعهیکی از علت
ی های نویسندههای درس ادبیات است. ولی آیا ما کتاب)لوییس لوری( ، جزو اجباری “بخشنده”مثلا در آمریکا کتاب 

کنیم؟ و جالب است که بدانید ، بسیاری از آثار این را در مدارس تدریس می “هوشنگ مرادی کرمانی”ای مثل العادهفوق
 آقای مفاخر کشورماندیگر  از آثاری درسی شده است و یا نویسنده ، در کشورهای مختلف ترجمه شده و داخل برنامه

 . “فرهاد حسن زاده”

ن آگاهی ای چونگویند که کتاب غیردرسی نخوانند تا مزاحم درسشان نشود. ها میها به بچهمعمولا شاهد هستیم که خانواده
م. البته آماده ها آماده کنیهای درسی بسنده کنیم و باید بستر را در فکر بچهرا ندارند که ما نباید به درس ادبیات داخل کتاب
ن شان داستان بخوانند. جنیکنیم که برای جنینیه میصشود: به مادران توکردن این بستر از دوران بارداری مادر آغاز می
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استان ، آرامش ی آن دشود. بعدها در نوزادی با شنیدن دوبارهم آن و کلمات آن اخت مینود و با زیر و بشاین صدا را می
 رود.داعی شده و نوزاد با آرامش به خواب میزمان جنینی برایش ت

ر ه در مدرسه دی کتاب و قصه را در کودکان خردسال آماده  نکنیم و انواع ادبیات را ارایه ندهیم، این بچحال اگر ما زمینه
ها در درس شود. دیده شده است که در بسیاری موارد ضعف بچهخوانی دچار مشکل میبخش شنیداری، خواندن و روان

 ی آن است.ریاضی ناشی از نفهمیدن صورت مسئله و واژگان تشکیل دهنده
ها ، خوب شنیدن ی این شیوههمه ها وجود دارد و پایه و اساسروش یادگیری در انسان 80تحقیقات نشان داده که حداقل 

 است.
کنیم . کودک باید اول ای که معمولا یک کتاب تصویری است، شروع میهای سادهدر سنین مهدکودک ، ما از داستان

تابی استفاده طی سال از ک تصاویر را ببیند ، بعد بتواند آن را توصیف کند و با مادر یا مربی راجع به آن صحبت کند. نهایتا
شیند و گوش بدهد. امروزه که ندقیقه ب 20تواند به مدت جمله وجود دارد و کودک می 6یا  9کنیم که در هر صفحه می

میت های نشستن و کتاب خواندن اهی عدم تمرکز بسیار بین کودکان و نوجوانان شیوع پیدا کرده است. این تمرینپدیده
.. است که ها و .دریغ از تلویزیون ، موبایل ، انواع گیمبی یاستفاده ،کزدهد. )البته از دلایل اصلی عدم تمرخود را نشان می

 های رشدی اعم از کلامی، عاطفی، حسی و اجتماعی تاثیر منفی دارد(ی شاخهروی همه
اده ففتد. درست است که نوزاد برای ارتباط از کلام استمرین کنیم تا رشد کلامی اتفاق بیباید ت نما با نوزادان یا خردسالا

هایی که لاییکند و لاهایش را بیان میها خواستهگوییم و با انواع گریهکند ، ولی با صداهایی که به آن پیشگفتار مینمی
نیا ی دی نوزادان در همهبرای تلفظ کلمات است. زیرا تحقیقات نشان داده که همه هاییند، تمرینخوامادر برای نوزاد می

گیرند شنوند در محیط ، یاد میآیند، اما آنچه را که میی صداها به دنیا میی ایجاد و تلفظ همههای یکسان برابا توانایی
خوانی. گویی و قصهما دو شیوه داریم؛ قصه شود.های گوناگون میلیتمکه تکرار کنند و این باعث تلفظ اصوات مختلف در 

صدا  خوان در تغییر لحن وخوانیم )البته هنر شخص قصهمیخوانی ما از روی متن کتاب داستان را بی کم و کاست در قصه
ها و مکث و... مهم است(. لازم است که قبل از خواندن کتاب حتما نام کتاب، نویسنده ، مترجم و تصویرگر را برای بچه

ودن اسب بخوانیم لازم است که کتاب خوب انتخاب کنیم. به منی کتاب را میخوانی ما همهمعرفی کنید. چون در قصه
کتاب برای گروه سنی مخاطب توجه کنیم. اگر کتابی را بخوانیم که لذت بخش نباشد، فرزند ما از کتاب خواندن لذت 

 نخواهد برد و علاقه به مطالعه پیدا نخواهد کرد.
یم و یا به نتوانیم از فهرست شورای کتاب و یا نهادهای مرتبط و موجه دیگر استفاده کبرای انتخاب کتاب مناسب ، یا می

طور کلی به مناسب بودن نکاتی مثل: مشخصات ظاهری کتاب از قبیل جلد، اندازه فونت حروف و متن،صحافی و تصاویر 
یش های سنی پو موضوع مناسب گروه سنی مخاطب توجه کنیم. واژگان و دستور زبان نیز بسیار مهم است. مثلا در دوره

 شود.رود، اهمیت تصاویر کمتر مییت دارند. ولی هر چه سن بالاتر میی متن اهماز دبستان ، تصاویر به اندازه
های ذهنی و زندگی او باشد. کتاب خوب باید تا پایان برای موضوع کتاب نیز باید برای مخاطب جذاب باشد و جزو دغدغه

این کار  هایگو چارچوبگویی؛ لازم است که فرد قصهکشاند. در بحث قصهه دنبال بخواننده جذابیت داشته باشد و او را ب
ها توجه ی آنگو بتواند به همهاست که قصه uها در حالت شنیدن قصه به شکل چیدمان بچه ینحوهرا بداند. مثلا بهترین 

ای گو به قصهیت دارند )اگر قصهگویی بسیار اهمنکاتی هستند که در قصه، بیان، زبان بدن و جلب توجه مخاطب لحن کند. 
 گویی استفاده کند(ای قصهشماره 90های تواند از کارتمسلط نباشد می

 متناسب با مخاطب دخل و تصرف داشته باشیم. )البته در چهارچوب داستان(.، در جاهایی از داستان توانیم گویی میدر قصه
های قدیمی و عامیانه را که مناسب امروزه نیستند، وظیفه دارد که داستان  “گروه کهن” کودک مثلا در شورای کتاب

ها ن طریق به بچهمان را از ایها استفاده کنیم و قسمتی از فرهنگگویی از آنبازنویسی یا بازآفرینی کنند تا بتوانیم در قصه
تند های داستان و ... ترفندهایی هسهای شخصیتگویی خلاق، نمایش، ساخت عروسکهای مختلف قصهمنتقل کنیم. شیوه

 شود.ها تاثیر قصه و جذابیت آن برای مخاطب کودک بیشتر میکه با به کار بردن آن
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 خود یفوق برنامههای های راه دور از فعالیتگزارش گروه

 

 کننده خانم ترانه نخعیهماهنگ – 2های خندان برگزاری جشن پایان کتاب گروه گل ●

 

 
 

 کننده خانم پریسا صمدیهماهنگ – ی مکرمهاز موزه 6اعضای گروه بوعلی بازدید   ●

 

 
 

 -دی شهرهانمایشگاه و فروشگاه کتاب در مهد اندیشه و دو دبستان پسرانه و دخترانه در ●

 کننده خانم مریم اندیشهماهنگ
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 دی شهر به نفع کودکان زلزله زدههای غذا دربرگزاری جشنواره ●

 
 
 

 
 پرسش و پاسخ  

 

 (گویی به سوالات شما را به عهده دارد، گروه آموزش موسسه پاسخ)دوستان عزیز 
 

 ببیند؟ من بت و عنکبوتی مرد مثل خشن هایکارتون سال شش زیر کودک است درست : آیاپرسش

 کرد؟ باید چه است مندعلاقه هاکارتون نوع این به کودک اگر

 بیند؟می آسیب ،آیا مدرسه مثل دارد وجود خشونت که شود ایجامعه وارد و نباشد آشنا خشونت با کودک وقتی

 

 تاثیر کامپیوتری خشن هایبازی انجام و هافیلم دیدن شده انجام تحقیقات طبق که گفت باید سوال این جواب درپاسخ: 
 اب مقابله و اجتماع در حضور برای کودک سازیمادهآ برای اما دارد کودک یپرخاشگرانه رفتارهای تقویت در مستقیمی
 کودکان هب را اجتماعی ارتباط مهارت و مسئله حل روش باید بلکه نیست خشونت موزشآ به نیازی عهمجا در خشن رفتارهای

 کنند، مشخص خودشان برای سال 6 زیر کودک برای را تلویزیون دیدن تاثیر و چرایی و هدف اول است بهتر والدین داد یاد
 هایارتونک به کودک مندیعلاقه علت بدانند- ثانیا دارد؟ هاکارتون مخصوصا تلویزیون دیدن به نیاز سال6 زیر کودک چقدر
 شود؟ سرگرم تلویزیون دیدن با کودک است قرار  یاآ ؟ چیست خشن

 هایرگرمیس که کندمی زندگی محیطی درشاید به این دلیل باشد که  است مندعلاقه هارتوناک نوع این به کودک چنانچه
 کند لیهتخ را هانآ هیجانی بار بتواند که خشن هایکارتون همانند جذابیتی باشد هم اگر یا نیست موجود اشسن مناسب

 شاد محیط اول یدرجه در حیط مناسبم یلازمه بشناسند را سال 6 زیر کودک مناسب محیط اولا والدین است لازم.ندارد
 قبیل این هب کودک چنانچه .نیست مفید سنی گروه این برای نماید خشونت به تبدیل را شادی این که چیزی هر پس است

 راهمف را است بیشتر هاکارتون از نآ جذابیت که سن مناسب هایجانشین است لازم دهدمی نشان مندیعلاقه هاکارتون
 .کنند
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 را یوترکامپ و مجازی فضای و تصویری و صوتی وسایل از رویهبی یاستفاده که یافت هاییراه توانمی چگونهپرسش: 
 کرد؟ محدود

اغلب  کند.یم ییزمان آزادش چه کارها یهیدهد و در بقیانجام م یوتریکامپ یبازکودک چقدر که  دیفهم دیابتدا باپاسخ: 
،  ونیزیلوصفحه ت) شگریکنند که مجموع زمان استفاده از صفحه نمایم شنهادیپ دبستانی کودکبرای متخصصان رشد 

ساعت تا  کی نیب دیبا (یوئیدیو یهایبزرگتر و باز انکودک یبرا نترنتیوجو در او کارتون ، جست ویدیو لمیف یتماشا
  شود. نییحداکثر دو ساعت در روز تع

 : دیاستفاده کن یوتریکامپ یهایکودک از باز یاستفاده زانیکنترل م یبرا دیتوانیراهکارها م نیاز ا

 دینک یمشغول شود ، خوددار یاز چشم شما به بازبه دور که او بتواند  ییجا در اتاق کودک و هر وتریکامپاز قرار دادن -9
 زیآن ن یقرار داده شود و جلو (نیمثل اتاق نشم)تر دارد یعموم یکه جنبه یدر محل وتریبهتر است که کامپ ی. بطور کل

 یه اجتماعب له،یوس کینظر باشد و هم بعنوان  ریز لهیوس نیا اربردتا هم ک دیدو تا سه نفر فراهم آ یامکان نشستن برا
 شدن کودک کمک کند.

.مثلا به او دیکن نییمورد استفاده را تع یساعت و برنامه و از قبل روز و دیبرنامه داشته باش وتریاستفاده از کامپ یبرا- 2
مثلا  ایرا انجام داده باشد .  شیهایبازمثل جمع کردن اتاق و اسباب شیهمه کارها دیبا یوتریکامپ یقبل از باز دییبگو

ت کارتون ساع مین فیاو قبل از تکل یدر برنامه ایکارها انجام شده باشد. نیا دیبا قهمورد علا ونیزیتلو یقبل از برنامه
 .دیقرار ده یوتریکامپ یباز کیبعد ازآن  فیسپس تکل

به  ی. مثل کمک در آشپز دیریکودک در نظر بگ یبرا “تمام شده است  یزمان باز”که  یوقت یبرا گرید یچند سرگرم -3
تر  کند و راحت یکمک م یکار به انحراف توجه او از باز نیو ...ا دنیکش یمامان ، نقاش ایکتاب خواندن با بابا  ایمامان 

 کشد. یم وتریدست از کامپ

. دیشیندیب یراه حل “است و ..  یحساس باز یلیخ یجا نجایام . ا یالان من وسط باز ”کودک که  ضاعترا نیا یبرا -4
سط کودک قادر است و ،ی، بدون خراب شدن باز نیرا دارند . بنابرا یباز یساز رهیذخ تی، قابل یوتریکامپ یهایب بازغلا

 .دیدهب ادیرا به او  یساز رهیذخ نیلازم باشد که ا دیکند . شا رهیذخ یبعدنوبت  یرا دست نخورده برا زیهم، همه چ یباز

 ای اهیگ ایپرنده نهال  یلانه کی ،داشتنی. گلکاردیداشته باش یوتریکامپ یهایباز ینیگزیجا یجذاب برا یهابرنامه -9
 یاانهیرا یهایتر کم کردن بازتواند به راحتیو ...م یقیموس مورد علاقه، یهاورزش عت،یو پرنده ،گردش در طب وانیح

 کمک کند.

 .دیو نصب کن یداریکودک خر یمناسب برا یاانهیرا یهابرنامه -6
 

 مراهیه و کمک استعداد آن شکوفایی راه در را او بشود تا برد، فرزند استعدادهای به پی توانمی چطور و چگونهپرسش: 
 کرد؟

 است در این رابطه به رفتارهایی رفتارهای اوست، والدین لازم های فرزندان، مشاهدهاولین قدم برای کشف استعدادپاسخ: 
الیت و که چه فعدهد یا اینهایی بیشتر گرایش و علاقه نشان میفرزند خود توجه کنند، این که به چه کارها یا فعالیت

ر های رشد کودکان دی بعدی این است که والدین باید با ویژگیتواند انجام دهد، اهمیت دارد. نکتهکارهایی را بهتر می
وز کاملا های کودکان هنها و گرایشمندیی دبستان علاقد. در سنین اولیهلف از جمله در سن دبستان آشنا شونسنین مخت

های ای علاقه و گرایش داشته باشند اما از نظر مراحل رشد، مهارتشکل نگرفته و تثبیت نشده است، یا ممکن است در زمینه
ی دیگری که والدین لازم است به آن توجه کنند، ایجاد محیط لازم را برای انجام آن فعالیت به دست نیاورده باشند. نکته

ارها و ی انجام کی فرزند است، به این معنی که به کودک فرصت آشنایی ، انتخاب و تجربهناسب برای رشد همه جانبهم
ها مناسب سن او داده شود و والدین شرایط محیطی مساعدی برای فرزندشان ایجاد کنند تا با مهارتو های مختلف فعالیت



 

9 

 

فرزندان خود را بشناسند و هم  هایو گرایش قهتوانند علاطریق هم میاز این والدین های مختلف آشنا شود. و فعالیت
 های مختلف او فراهم کنند.یها و توانمندی مناسبی برای رشد مهارتزمینه

 

اثیری پزشک هیچ تهای پزشک و روانکند و توصیهپرسش : دخترم کلاس هشتم است از پوشیدن لباس زیر اجتناب می 
 ندارد. 

و  شاورمهایی دارد، از حساسیت پوستی گرفته تا وسواس و ... . بهتر است با کمک موضوع حتما علت یا علت پاسخ: این
 کار عملی بیرون بیاید.یابی شود و راهاین موضوع علت مشاوروگو با خود فرد و ارتباط مستقیم فرد با گفت

 
چون یک چیزهایی از  مسایل بلوغ با او صحبت کنم،توانم در مورد پرسش : دخترم کلاس دوم است. از چه زمانی می

 است؟ ش شنیدهسن و سالانهم
ده جلدی ارتباط  یمجموعه 5ور که در کتاب جلد طشود، اما همانسالگی شروع می 90یا  5پاسخ: بلوغ دختران معمولا از 

تی متوجه شدیم که در این زمینه گاهی بلوغ زودرس هم داریم. بهتر است وق، رفتار با نوجوان اشاره شده  بین دو نسل
ی بلوغ دختران را در اختیارش بگذاریم. هایی دارد آرام آرام اطلاعات مربوط به دورهسوالاتی برایش مطرح است یا کنجکاوی

اما یادمان باشد این اطلاعات باید پلکانی و کم کم به او داده شود و در این زمینه باید کاملا علمی و جدی صحبت شود به 
های مراقبت از خود و بهداشت این دوران برای او گفته ای از رشد، شیوهور از ترساندن، خجالت و ... . به عنوان مرحلهد

شود. مهم این است اطلاعات کم کم ، علمی و بدون ایجاد نگرانی در اختیار او قرار گیرد. برای این کار بهتر است، مادر 
 ی خوب و صمیمی این اطلاعات را به فرزندش منتقل کند.در یک رابطه اول اطلاعات خود را دقیق و کامل کند و

 
کنند و نوجوان ما هم در آن جا حضور اند و در جمع به هم ابراز عشق میپرسش: آیا در خانواده اگر دو نفر که تازه نامزد شده

 دارد، خوب است یا بد؟
ت است و نوجوان نسبت به این گونه رفتارها دقت و حساسیجا که نوجوانی سن کنجکاوی و پرانگیختگی جنسی پاسخ: از آن

ها قرار گیرد . البته به میزان کم و هر از گاهی اشکال ندارد چون بیشتری دارد، بهتر است کمتر در معرض این نوع موضوع
سبب تحریک و  باشد، بیش از اندازهها نوجوان با آن اگر ارتباط شود، امااش آشنا میبا اینگونه روابط به شکل طبیعی

شود. از طرف دیگر آن دو زوج جوان هم باید یاد بگیرند احساسات و عواطف خود را در جای مناسب و برانگیختگی می
 متناسب با آداب اجتماعی بروز دهند، تا سبب یادگیری غلط و تحریک دیگران نشود.

 

 هاخواندنی
 برقراری ارتباط با نوجوانان امروز

 آموزک منبع: 

 
 
 
 

وگو کند. این برداشت از آنجا ناشی ها گفتخواهد با آنشان نمیپندارند که فرزند نوجوانبسیاری از والدین به اشتباه می
 ی موضوعات احساسی، بسیار ضعف دارند.وگو، به ویژه دربارهشود که نوجوانان در آغاز گفتمی

شود. گذارند، سپس ناگهان سکوت حاکم میرا با والدین خود در میان می ی رخدادهای روز مرهتا پیش از بلوغ، کودکان همه
ی تغییرات هورمونی و ساختار مغز است که همراه با بلوغ جسمی این دگرگونی نسبت به دوران پیش از بلوغ، معمولا نتیجه
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له شان نیست. درک این مسئلدینی نوجوانان برای کاهش ارتباط خود با وای تصمیم آگاهانهدهند و در واقع، نتیجهرخ می
شان هستند، گام مهمی در از میان که نوجوانان در برقراری ارتباط ضعف دارند، اما واقعا خواهان ارتباط کلامی با والدین

 دانند.رفتن رنجش والدینی است که نوجوانان خود را کم حرف و گوشه گیر می
تواند در حل این مشکل موثر باشد، اما این آگاهی، در عمل ری ارتباط، میکه آگاهی از خواست نوجوانان به برقرابا وجود آن

و، لازم انجامد. از این روگو، که برای درک دنیای نوجوان بسیار ضروری است، نمیگیری گفتبه ایجاد انگیزه برای شکل
 تر از آن، بدانند که چگونه مانع آن نشوند. وگو انگیزه ایجاد کنند و مهماست والدین بدانند که چگونه برای آغاز گفت

وجوان، وگویی مناسب با ندر نوجوانان، ساده ولی بسیار ضروری است. برای داشتن گفتوگوگفتی اصل اول، ایجاد انگیزه
ختصاص ا والدین باید در وضعیتی آرام با او ارتباط برقرار کنند. این بدان معناست که والدین باید زمان کافی برای این کار

های گروهی و انجام کارهای خانه ها به فعالیتشان بگذرانند و حتی همراه آندهند و اوقات فراغت خود را با نوجوانان
 بپردازند. مختلفی اهبا هم به پیاده روی و خرید بروند یا به بازیتوانندمی هاآنبپردازند. 

، به ویژه اند. والدیندر دنیای مدرن کنونی بسیار مشکلاما رسند، در نگاه اول بسیار ساده به نظر می هاگرچه این فعالیت
رسند، معمولا خسته و عصبی هستند و زمان شوند. زمانی هم که به خانه میپدران، غالبا بسیار درگیر کار و شغل خود می

خانه  طیلات پایان هفته هم به کارهایارتباط برقرارکنند. در تع هاآنیا انرژی کافی ندارند که به نوجوانان خود بپردازند و با 
. چون والدین به نادرست عقیده دارند که نوجوانان کنندمیکه فرزندان را فراموش شوند میو دوباره آن قدر مشغول  رسندمی

. کنندیمبا فرزندان تلاشی ن وگوگفتبگذرانند، برای ایجاد محیط و زمان آرامش بخش برای  هاآنخواهند وقت خود را با نمی
ذت ل هاآنواقعیت این است که اگرچه ممکن است نوجوانان نخواهند زمان زیادی را با والدین خود بگذرانند، از بودن کنار 

 برند.می
کافی نیست. والدین باید  کند، اما اینایجاد زمان و مکانی آرام برای فرزندان، زمینه را برای برقراری ارتباط فراهم می

وجوان ی زندگی نرا آغاز کنند. برای این کار، لازم است اطلاعاتی در باره وگوگفتمناسب،  هایبا پرسشبیاموزند چگونه 
ای در پی خواهد داشت: بد نبود. سوال پاسخی یک کلمه “امروز مدرسه چطور بود؟”شان داشته باشند. پرسشی مانند: 

ش بهتری باشد. اگر سوال با پاسخ کوتاهی همراه بود، تواند پرسمی “امتحان ریاضی امروزت چطور بود؟”تری مثل: ریز
عمولا م “هایی بودند که انتظار داشتی؟همان هاآیا سوال”یا  “امتحانت را چطور دادی؟ ”توان سوال دیگری پرسید، مثل :می

گوش  که به آنای ، ورزش و موسیقیهاتوانید از سرگرمیوگو سر بگیرد. میلازم است سه یا چهار سوال بکنید تا گفت
مناسب، در فرایند برقراری ارتباط والدین با نوجوانان بسیار  هایشان بپرسید. مهارت در یافتن پرسشدهند، یا دوستانمی

 مهم است.
. در بتوانند روند آن را ادامه دهند و حفظ کنند وگوگفتوالدین باید یاد بگیرند شنوندگان ماهری نیز باشند تا پس از آغاز 

ز داشته تمرک های خوب، سعی کنید تماس چشمی برقرار کنید و روی صحبتبرای تبدیل شدن به یک شنونده گام اول
ارند دهند، اما تاکید دباشید. والدین در این مواقع معمولا به اشتباه به کار خود )غذا درست کردن یا خواندن روزنامه( ادامه می

انرژی ای پیگیر و پربه شنونده هاآنخورند. ن کمتر در این موارد فریب میدهند. نوجوانافرزندشان گوش می هایکه به حرف
 ی ما چنین نیازی داریم.نیاز دارند، همه

ست آن شود. اولین اشتباه از این دی دیگر فرایند گوش دادن دقیق، پرهیز از رفتارهایی است که سبب قطع ارتباط میجنبه
نظیر خواهد بگوید و یک جواب بیدانید نوجوان چه میبپرید. حتی اگر مطمئن هستید که می هاآناست که میان صحبت 
ات را ادامه نخواهند داد. ابراز احساس وگوگفتاو را قطع نکنید. نوجوانان از این رفتار متنفرند و  هایبرای مسئله دارید، حرف

رساند. ن میرا به پایا وگوگفتشنوند، مضطرب شوند، نوجوان میکند. اگر والدین از آنچه را قطع می وگوگفتنیز به سرعت 
ت ی آن موضوع خاص صحبگمان سبب خواهد شد که نوجوان دیگر با والدین خود در بارهعصبانیت، اضطراب یا رنجش، بی

ظر ی مورد نئلهمناسب، نقش و میزان درگیری نوجوان خود را در مس هاینکند. پدر و مادر باید با حفظ آرامش و با پرسش
 برجسته کنند.
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استفاده از مواد  شود، همانندیی که موضوع مورد بحث حساس است، بیشتر میهانااحتمال بروز احساسات معمولا در زم
ی ملهتواند سبب بیان یک جکند، میی اتفاقی نوجوان به دوستی که مواد مصرف می. اشارهارتباط با جنس مخالفمخدر یا 

امد و انجمی وگوگفتاین شوک، به پایان ناگهانی  “دوست تو هم مواد مصرف می کند؟”ناگهانی و تهدید کننده شود: 
ی همه”هایی از این دست را نخواهند یافت. روش موثر آن است که با حفظ آرامش، سوالی مثل:وگوگفتوالدین دیگر امکان 

آیا تو ”تواند زمینه را برای سوال بعدی ) با حفظ آرامش( فراهم کند: که میپرسیده شود  “؟کنندمیدوستان تو مواد مصرف 
وگوهای موثر و کارآمدند و ی مساعدی برای گفتحساس و مهمی، زمینه هایچنین موضوع “هم مواد مصرف می کنی؟

 والدین باید برای کنترل چنین مباحثاتی، آمادگی داشته باشند.
: اول آنکه از سخنرانی و اندرز کنندمیرهنمودهای کارسازی وجود دارند که به شما هنگام صحبت با نوجوان تان کمک 

که کاری که انجام داده اند، درست نبوده است. در نتیجه، سخنرانی و نصیحت،  فهمندمیپرهیز کنید. نوجوانان معمولا 
. مختصر شوددن بی حوصلگی با چرخاندن چشم( که سبب خشم والدین میی در پی خواهد داشت ) مانند نشان داهایواکنش

کند. والدین هنگام برقراری ارتباط با نوجوان باید تر میو در ارتباط با مطلب صحبت کنید. فریاد زدن تنها وضع را وخیم
ی هایمکن است حرفشان خارج خواهد شد و مآرامش خود را حفظ کنند، در غیر این صورت اوضاع به سرعت از کنترل

گفته شوند که همه بعدها از آن احساس پشیمانی کنند. آرامش به این معنی است که والدین بتوانند بهتر به موضوع فکر 
 کنند و سبب عصبانیت نوجوان نشوند.

م نیست. ه کنندمیای نیست، اما به آن پیچیدگی و دشواری که بیشتر والدین فکر برقراری ارتباط با نوجوان کار ساده
 شند.که باید این خواسته را تحقق بخهستند شان صحبت کنند، اما این والدین نوجوانان خواستار آن هستند که با والدین

 برگردان:محمد رضایی نیا
 

 رفی کتاب مع
 

 های عاشقانهزبان عشق، راه حل 5نام کتاب: 

 گری چاپمننویسنده: 

 مترجم: سیمین موحد

 ویدا :ناشر 

 بزرگسالگروه سنی: 

 نژادخانم ماریا ساسانکننده: معرفی

پردازد که ترین مشکلاتی میهای متعدد به بررسی بعضی از مهمفصل با زبان ساده و با استفاده از مثال 99این کتاب در 
 شوند.ها در طی زندگی مشترک با آن مواجه میزوج

 پس از چند سال زندگی اگر چهد دارد که ها به این نکته تاکیضمن بررسی مشکلات مهم زوج ،سندهیدر این کتاب نو
 .، اما اکثر این مشکلات با برخورد مناسب قابل حل است شودمشترک ، ممکن است مسایلی در روابط بین همسران ایجاد 

استفاده  صفحه برای 267روش درست، نه فرار از مشکلات و نه متوسل شدن فوری به طلاق و جدایی است. این کتاب در 
 و ایجاد تغییر مثبت در زندگی مشترک خود دارند. رابطه نوشته شده که تمایل به بهبود یهایزوج
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 برای کودکان و نوجوانان مناسب معرفی چند کتاب

 :های مناسب برای کودکانکتاب

 پیک ادبیات ناشر:/ فروغ جمالی مترجم:/ اولف لف گرن نویسنده:  جلد( 4ماجراهای لودی)  •
 

 
 

 موسسه پژوهشی تاریخ ادبیات کودکان/ ناشر: شبنم عیوضی نویسنده:   های جنگلیدم •

 
 

 علمی و فرهنگی / انتشارات:شهلا انتظاریان/ مترجم: کریس هوتننویسنده:    امکمی گم شده •

 

 
 های مناسب برای کودک دبستانی:کتاب

 تاریخ ادبیات کودکان / انتشارات:زهرا قایینی/ مترجم: یوتا باوئر نویسنده:   ی پدربزرگفرشته•

 
 

 

http://shahreketabonline.com/products/author/اولف%20لف%20گرن/
http://shahreketabonline.com/products/author/اولف%20لف%20گرن/
http://shahreketabonline.com/products/translator/فروغ%20جمالی/
http://shahreketabonline.com/products/translator/فروغ%20جمالی/
http://shahreketabonline.com/products/publication/926/
http://shahreketabonline.com/products/publication/926/
https://ketabak.org/publishers/%D9%85%D9%88%D8%B3%D8%B3%D9%87-%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4%DB%8C-%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AE-%D8%A7%D8%AF%D8%A8%DB%8C%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86
https://ketabak.org/publishers/%D9%85%D9%88%D8%B3%D8%B3%D9%87-%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4%DB%8C-%D8%AA%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AE-%D8%A7%D8%AF%D8%A8%DB%8C%D8%A7%D8%AA-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86
https://ketabak.org/publishers/%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://ketabak.org/publishers/%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C
http://koodaki.org/
http://koodaki.org/
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 گیشرکت انتشارات علمی و فرهن/انتشارات: رضی هیرمندی مترجم:/ژوزه ژورژی لتریانویسنده: اگر من کتاب بودم           •

 
های پرنده شرکت انتشارات علمی و فرهنگی، کتاب/انتشارات: گیتا رسولی / مترجم:یوتا بائرنویسنده:      مامان جیغ جیغو •

 آبی

 
 

 های مناسب برای نوجوانان:کتاب

 افق/ انتشارات:  کیوان عبیدی آشتیانی :/ مترجم الی بنجامین :نویسنده   عروس دریایی •
 

 
 پیدایش/ انتشارات:  هیه لاوجوی/مترجم:  بارباراجنسن کوهننویسنده:  دختر هفت پسرهفت •

 
 

 مدرسهارات: / انتش وراپاببانخ رجای،  یلیوک نریسن /مترجم: نمولش ریفج،  ولارا ایاربب نویسنده:  قهرمان شهر ما •

 

https://ketabak.org/publishers/%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://ketabak.org/creators/%DA%AF%DB%8C%D8%AA%D8%A7-%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84%DB%8C
https://ketabak.org/creators/%DA%AF%DB%8C%D8%AA%D8%A7-%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84%DB%8C
https://ketabak.org/publishers/%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%8C-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%A2%D8%A8%DB%8C
https://ketabak.org/publishers/%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%8C-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%A2%D8%A8%DB%8C
http://shahreketabonline.com/products/author/الی%20بنجامین/
http://shahreketabonline.com/products/author/الی%20بنجامین/
http://shahreketabonline.com/products/translator/کیوان%20عبیدی%20آشتیانی/
http://shahreketabonline.com/products/translator/کیوان%20عبیدی%20آشتیانی/
http://ketab.ir/modules.php?name=News&op=pirbook&bcode=1330711
http://ketab.ir/modules.php?name=News&op=pirbook&bcode=1330711
https://ketabak.org/creators/%D8%A8%E2%80%8D%D8%A7%D8%B1%D8%A8%E2%80%8D%D8%A7%D8%B1%D8%A7-%D8%A7%DB%8C%E2%80%8D%D9%84%E2%80%8D
https://ketabak.org/creators/%D8%AC%E2%80%8D%D9%81%E2%80%8D%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C-%D8%B4%E2%80%8D%D9%88%D9%84%E2%80%8D%D9%85%E2%80%8D%D9%86%E2%80%8C
https://ketabak.org/creators/%D8%AC%E2%80%8D%D9%81%E2%80%8D%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C-%D8%B4%E2%80%8D%D9%88%D9%84%E2%80%8D%D9%85%E2%80%8D%D9%86%E2%80%8C
https://ketabak.org/creators/%D9%86%E2%80%8D%D8%B3%E2%80%8D%D8%B1%DB%8C%E2%80%8D%D9%86%E2%80%8C-%D9%88%DA%A9%E2%80%8D%DB%8C%E2%80%8D%D9%84%E2%80%8D%DB%8C%E2%80%8C
https://ketabak.org/creators/%D9%86%E2%80%8D%D8%B3%E2%80%8D%D8%B1%DB%8C%E2%80%8D%D9%86%E2%80%8C-%D9%88%DA%A9%E2%80%8D%DB%8C%E2%80%8D%D9%84%E2%80%8D%DB%8C%E2%80%8C
https://ketabak.org/creators/%D8%A7%DB%8C%E2%80%8D%D8%B1%D8%AC%E2%80%8C-%D8%AE%E2%80%8D%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%E2%80%8D%D8%A7%D8%A8%E2%80%8D%D8%A7%D9%BE%E2%80%8D%D9%88%D8%B1
https://ketabak.org/publishers/%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D9%87
https://ketabak.org/publishers/%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D9%87
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 های زنده و ملموستجربه
 

ها و با توجه به ی خود گروههای راه دور، بر عهدهی گروههای چهارشنبهپرسش 35 دانید از آبان ماهطور که میهمان

  .کمالیان هستندلیلا ول هماهنگی این بخش خانم ئمس .شودی هر گروه، طرح میهای در حال مطالعهکتاب

ها به اعضای گروههایی که در آن ماه مطرح شده و پرسشتعدادی از ی پیک راه دور، کنیم در هر شمارهما سعی می

 .ها خانم بهار عابدینی از بخش راه دور موسسه هستند ول گردآوری پاسخئمس .اند، بیاوریمپاسخ داده هاآن
 

 

 

 

 

 

 
 

 پرسش بیست و ششم

 31/8/29تاریخ ارسال  : 

 مدیریت بر خود شناخت خود است ؟ یچرا لازمه

 کتاب مورد مطالعه :

 چگونه خود را بشناسیم و بر خود مدیریت کنیم ؟

 6طراح سوال : گروه بوعلی 

 سرگروه : خانم پریسا صمدی فر

 

 گروه  -خانم گلزار 
    هره  ها بها مدیریت کنیم و از آنتوانیم بر آنهای خودمان با خبر باشیم بهتر میاگر ما خودمان را بشناسیم و از خواسته

 برداری کنیم .
 

 گروه کافه کتاب مادرانه  -خانم  نرگس طاهری نژاد
  به نظر من خوب است آدم خودش را از یاد نبرد تا در دوران پیری حسرت روزهای گذشته را هم نداشته باشد . کسی که 

  و هم دیگران را هم دوست داشته باشد. شناخت خود باعث ایجاد ارتباطات موثر با  هم خودش تواندخودش را بشناسد می
 شود.دیگران هم می

 

 گروه  -خانم زری باطبی 
کند تا راه کار بهتری برای رفع های خودمان است و اینکه این شناخت کمک میزیرا شناخت خود شناخت علایق و عیب 

 ها پیدا کنیم.آن
 
 
 

 دوستان عزیز

کند، از شما های شما عزیزان که این بخش را پر بار میضمن سپاس از طرح سوال و پاسخ

ا را کامل بنویسید ت خود نوادگی و نام گروهکنیم نام و نام خادهندگان عزیز درخواست میپاسخ

 ما بتوانیم نامتان را به طورکامل در پیک راه دور بیاوریم.

 متشکریم
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 گروه  -له تیبا هاخانم
      کارهای بروز مشکلات راه هم اینکه در شود و دیگران بهتر مان باهم ارتباط شود که ماباعث می خود شناخت کامل از

         ای مختلف هتوانیم با موضوعداشته باشیم می توانایی مدیریت برخود ما بهتری برای خودمان داشته باشیم و اینکه اگر
 کنیم. زندگی به درستی برخورد

 گروه  -خانم فریده 
                      چه)پذیرش اینکه کند. زندگی منطقی می شناخت درست از مراحل زندگی و مواجهه با در خود ما را مدیریت بر 

                و  با بیان تر بامسائل زندگی کنار خواهیم آمد وضمن راحت کنیم( درها اقدام میآن خصوصیاتی داریم و برای تغییر
 کنیم .های خود سعی در درک و بیان درست میتوصیف درست ویژگی

 

 گروه  -خانم هدیه 
     هت های مناسبی جرا تجزیه تحلیل نموده تا گامد جسمی خو عاطفی، روانی و ،ابعاد فردی، اجتماعی یابتدا باید کلیه در

شیم. های خود داشته بایک از ویژگی هر برخورد مناسبی با از مسیر اصلی خارج نشویم و رسیدن به هدف داشته باشیم و
 ضمنا علت و دلیل هر یک رفتارهایمان را شناسایی کنیم.

 

 مادران شکوفاگروه  -لیلی بنوفامیل  نمخا
 بینی ....!ماند که داری خودت را در آینه میشناختن خود مثل این می

ود  شبرطرف کنی... شناختن خود باعث می ها راکنی آنبینی و سعی میات را میهای ظاهریگونه که در آینه عیبهمان
 نی رفتارت را بهتر مدیریت کنی.بتوا
 

 گروه سلامت -خانم بی همال 
       توانیم و چه چیز رامدیریت بر خود شناخت از خود است، تا زمانی که خودمان را نشناسیم ، چه طور می یمسلما لازمه

 خواهیم مدیریت کنیم؟!می
 توانیم خود را مدیریت کنیم.هرچقدر بتوانیم در شناخت خود پیش برویم بهتر می

 

 2گروه بوعلی  -خانم مهر افروز 
کنم برای اینکه بتوانیم تمام کارها و اعمال خودمان را بهتر مدیریت کنیم باید نقاط ضعف و قوت خودمان من هم فکر می

          شناسیم؟ طبق نظریه های مورد نظر را وضع کنیم. ولی چقدر ما خودمان را میها استراتژیرا بشناسیم و بر اساس آن
ها باخبر شود، شاید اگر در جمع راجع خواهیم هیچ کسی از آنهایی پنهان شدیم که نمیما پشت سایه یهمه "بی فوردد"

هایی را بشنویم که کاملا تعجب کنیم ، پس چقدر خوب است قبل از هر کاری با خودمان به اخلاق ما صحبت شود حرف
ان دمان را  بشناسیم تا بتوانیم بهترین راه حل را برای مسایل خودمبیشتر و بیشتر آشنا شویم ؛ تمام خصوصیات اخلاقی خو

 پیدا کنیم
 

 پرسش بیست و هفتم 

 29/8/31تاریخ ارسال :   

شم تواند در کنترل و مدیریت خها و تغییرات فیزیولوژیک بدن در هنگام بروز خشم ، چگونه میشناخت نشانه

 به ما کمک کند ؟
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 کتاب مورد مطالعه :

 خشم خود را مدیریت کنیم؟چگونه 

 5طراح سوال : گروه سپنتا 

 سرگروه : خانم نجفی

 

 گروه کافه کتاب مادرانه -خانم نرگس طاهری نژاد 
 شود ما خشم را بهتر کنترل کنیم ، خشم ما مهار شده و دیگر تبدیل به پرخاشگری ها باعث میبه نظر من شناخت نشانه

 فهمم که شروع عصبانیت هست ، بهترین کار این است که  دیدیم؛ مثلا تپش قلب ؛ میشود. وقتی یکی از علایم را نمی
 مکان را ترک کنیم ،  ترک موقعیت بهترین گزینه برای کنترل خشم هست .

     شم می توانیم خ رسیم وصورتمان را می شوییم . به این صورت به یک آرامش نسبی می خوریم ویا یک لیوان آب می
 مدیریت کنیم. خودمان را

 

 2گروه سپنتا  -خانم نرگس کمالیان 
ده، کارهای گفته شتوان با توجه به راهها، گویی زنگ خطری است برای فوران خشم، با شناخت آن میشناخت این ویژگی

        ها ، باعث توقفی هر چند کوتاه شده و این مکث کمک به کنترل حدودی کنترل کرد ، حتی توجه به نشانه خشم را تا
 کند.خشم می

 

 2گروه بوعلی  -آسیه شریعتی خانم
کند، مثل زمانی که به یک چیز ترش فکر می کنیم و هر اندیشه وهر احساس در ما یک واکنش فیزیولوژیکی ایجاد می

در شرایط خشم، رنجش ونفرت باعث به هم خوردن تعادل شیمیایی بدن  هاشود . این قبیل واکنشدهانمان  پر آب می
کند ومانند چراغ زرد راهنمایی هشدار می دهد  شود واغلب اوقات اختلالات شدیدی درخواب وتمرکز و نشاط ایجاد میمی

 ی مانع رسیدن به وضعیت بالاتر یعنی خشم وعصبانیت شدهایکه باید به وسیله راه
 پرسش بیست و هشتم

 29/8/31تاریخ ارسال :   

 کند ؟برای مدیریت بر خشم به ما کمک میهایی ها و مهارتیادگیری چه تکنیک

 کتاب مورد مطالعه :

 چگونه بر خشم خود مدیریت کنیم ؟

 طراح سوال : گروه کتاب و رهایی

 سرگروه : خانم فاطمه امیرشکاری

 ۴گروه سپنتا  -خانم حمیرا فاطری 
 . مکث سه ثانیه9
 . تاده شمردن2
 .ترک محل3
 . نفس عمیق کشیدن4
 ) ارتباط کلامی(وگوگفت.کسب مهارت 9
 .کسب مهارت بیان احساس ) من خیلی ناراحتم. این کارت من را خیلی عصبانی کرده ......(6
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 . نوشیدن آب7

 

 گروه سلامت -خانم بی هُمال 
      خشمگین ماندن مانند این است که زغال سنگی گداخته را با این نیت در دستمان نگه داریم که آن را به سوی انسانی 

 قبل از میلاد مسیح( 963_483) سوزیم. بودادیگر پرتاب کنیم. در این صورت، فقط خودمان می
تواند به آرام هایی است که میبنابراین بسیار مهم است تا ما بتوانیم این سنگ گداخته را رها کنیم، مراقبه یکی از مهارت

 بودن ما کمک کند.
 

 یادآوری:

تواند برای مدیریت بر خشم تمرین تمام راهکارهای دراز مدت و کوتاه مدت می انجام و

 به ما کمک کند.

 

ی شماره -نبش جهانسوز -خیابان سربداران -مطهریشهید خیابان ابتدای  -خیابان ولیعصر :موسسه مادران امروز)مام( نشانی

 )زیر همکف( واحد یکم -37
 9959833999کد پستی: 

 029-88728397، 029-88509436،  029-88850349کس: اتلفن و ف

 کانال اطلاع رسانی:

9me/madaraneemrooz.https://telegram 

 اینستاگرام:
valedeyn_va_farzandan 

 سایت :
madaraneemrooz.com 

 info@madaraneemrooz.com ایمیل :

https://telegram.me/madaraneemrooz1

