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 موسسه                                                                                                                                            

        

 

       
   امروز مادران

 

 1399ماه  فروردین 124ی شماره                                                     دور راه یژهـوی امـم کـپی   

 

  دور راه یویژه مام پیک یدرباره

 تجربه، تبادل یکدیگر، با هاگروه ارتباط دور، راه از گیربهره هایگروه به رسانیاطلاع منظور به (مام)امروز مادران موسسه

 به اقدام دور، راه از گیربهره هایگروه کار طول در موجود هایابهام و هااشکال رفع و پیشنهادها و نظرها از شدن خبردار

 .است کرده دور راه یویژه مام پیک یتهیه
بندی کل رسانی داخلی موسسه را نیز بر عهده گرفته است. جمعی راه دور، مسئولیت اطلاعاز سال گذشته پیک مام ویژه

 شود.ه مییمندان اراخدمت علاقه "پیوست پیک مام"در پایان هر سال در  های موسسهفعالیت

 

 
 ای دریافت شده ـهگزارش

 

 20/1/99تا   20/12/98های راه دور از های دریافت شده از گروهگزارش
   

، ایپو بانوانگروه  ● قائمشهر، یبهزاد میمر خانم: کننده هماهنگ، ۷ سپنتا گروه ● تهران، یدیق افسانه خانم: کننده هماهنگ، شهیاندگروه  ●

، دو ییرها و کتاب گروه ● کرج، یرشکاریام فاطمه خانم: کننده هماهنگ، کی ییرها و کتابگروه  ● تهران، یدیجد خانم: کننده هماهنگ

 هماهنگ، ناب دوستانگروه  ● تهران، سامان بایفر خانم: کننده هماهنگ، سو هم دوستانگروه  ● کرج، یرشکاریام فاطمه خانم: کننده هماهنگ

 تهران، ینیعابد بهار خانم: کننده هماهنگ، ماناگروه  ● تهران، یصاحب زهره خانم: کننده

 

 

 های راه دوری گروهبرنامههای فوقفعالیت
 

 

 ی همه یهمدل و یهمراه ،یبهداشت نکات تیرعا از ریغ یماریب نیا مهار و میدار قرار کرونا یماریب یجهان یریفراگ یروزها در
 یاری به روسیو نیا با مقابله یبرا که دانستند موظف را خود یمردم ینهادها هم رانیا کشورمان در. طلبد یم زین را مردم

 مشارکت یرسان کمک در هم، بحران نیا در شهیهم مثل مازندران استان دور راه یها گروه انیم نیا در. بشتابند خود هموطنان
 . بودند مردم کنار در و داشتند

 امروز مادران موسسه یهمفکر گروه و شده لیتشک "کرونا با مقابله یریکا" شبکه نهاد، مردم یها انجمن مشارکت با قائمشهر در
 یها خانواده و ها مارستانیب به یرسان کمک در شبکه نیا با یهمکار در فعال یعضو عنوان به( دور راه یها گروه یندگینما به)

 .شدند مند بهره زین موسسه دوستان ی جانبه همه تیحما از راه نیا در و داشتند یا گسترده تیفعال ،یماریب نیا ریدرگ

 

 با یاد دوست

 که مدارا و مهر مادری
 مدارای اوست ای از کان مهر وذره
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  یاری به دواطلب یها گروه ریسا کمک با امروز مادران یها گروه و مازندران خانواده و کودک دوستدار شبکه زین یسار در
 یها محلول ماسک، گان، مثل یبهداشت ملزومات تدارک و هیته و یمردم یها کمک یآور جمع با و شتافتند خود انیهمشهر
 .هستند یامدادرسان حال در روزانه صورت به... و یضدعفون

 کردند، ریپذ تحمل را یماریب نیا از حاصل ترس و رنج ،یهمدل و عشق ی رهیزنج نیا لیتشک با که زانیعز نیا از تشکر ضمن
 .شود یم داده نشان زانیعز نیا یها تیفعال و ها کمک  از یا گوشه ریتصاو

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 قائمشهر ، امروز مادران موسسه دور راه یهاگروه مادران از زیعز یزند خانم توسط یمارستانیب لباس دست ۱۰ دوخت و هیته
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 .بودند زانیعز نیا همراه و اری امکانات و وقت وگذاشتن یتخصص ،یمال یها کمک با که یدوستان از سپاس
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 است یالــخ شهـیهم شیـجا
 
 
 
 
 
 

  .دیدار یحال چه که دییبگو دیتوان یم. دیبنوبس دیتوان یم که شما حال به خوش

 توانم ینم و نتواستم اغ،یا قزل خانم مورد در الان نه و یرهادیم خانم مورد در نه

 .یلیدل به کی هر یبرا البته .میبگو را حالم 

 دادنشان، دست از زمان در و منطق و احساس از بود یا زهیآم یرهادیم خانم با ام رابطه

 .کردند یم چارهیب را من و دندیجنگ یم هم با دو نیا 

 میبگو چه. سمیبنو گذارد ینم که است منطق احساس، از شیب اغ،یا قزل خانم مورد در

 ـاام گردم، ینم مانند و مثل دنبال. داشت میخواه سخت اغیا قزل مثل گرید د؟یندان که 

 .است ینشدن بیترک چ،یه که ینشدن تکرار بود، ختهیآم هم به وجودش در اغیا قزل خانم که یبیترک 

 .نمیبب شتریب و شتریب یزندگ با را شان رابطه و باشم شانیا نییپا ی طبقه ی هیهمسا یمدت که داشتم هم یسعادت تازه

 .دید مینخواه یکس در را جمعش گرید که یاتیخصوص یبرا بلکه دادنش دست از یبرا نه سوزد، یم دلم
 

 

 یرازیش یاحمد میمر
15/1/99 

 
 
 رـعم از دهه 5 به کینزد. بود ریاخ یهادهه در کودکان فرهنگ و اتیادب بر هاتیشخص نیرگذارتریتاث از یکی اغیاقزل ایثر

 یپژوهشگرانه نگاه. داد اختصاص ارزشمند یمقاله و کتاب نیچند یترجمه و فیتال و پژوهش آموزش، به رانهیگیپ را پرثمرش

 ،ینوازش یهاترانه ها،ییلالا یمجموعه ،یسالگسه تا تولد از یهاکتاب فیتال در توانیم را کودک و خردسال اتیادب به شانیا

 تلاش هاسال حاصل هاکتاب نیا. کرد مشاهده خواندن جیترو و  نوجوانان و کودکان ران،یا یهایباز یراهنما آب، و انیپرن

 درگذشت. کرد یسپر نیسرزم نیا کودکان یبرا را عمرش که بود کودک دوستدار و شمندیاند مدار،اخلاق مهربان، انسان نیا

 .مییگویم تیتسل رانیا نوجوان و کودک اتیادب یخانواده به را شانیا

 یگرام ادشانی   
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 خبــرهـا  
 

 فروردین روز جهانی کتاب کودک گرامی باد! 14

  
 هاواژه تاب یب
 

  (یاسلوان کشور)نایسوِِت تریپ

 کیزوپان جرِنِج: یسیانگل ترجمه

 یمنجز فرمهر: یفارس ترجمه

 
 به مناسبت این روزپیامی 

 

 ،یم ماه لیاوا و لیآور ماه یانیپا یروزها در کنم،یم یزندگ من که ییجا
 .پروانه یهالهیپ از شوندیم پُر زود یلیخ و ندیآیم در سبز رنگِ به هابوته 
 برگیب کاملاً هابوته که یوقت تا خورند یم یکی یکی را ها برگ گرسنه، یهارهیشف. است پشمک ای پنبه یهاگلوله هیشب منظره، نیا 
 به ها بوته دوباره رسد،یم تابستان که نیهم. اند نرفته نیب از هابوته هنوز ند،یآیدرم پرواز به بالغ یهاپروانه یوقت اما. شوند برهنه و

 .بار همه و بار هر. ندیآیم در سبز رنگ

 شانخون شوند، یم خورده شانیشعرها و هاداستان با بارها، هاآن. است شاعر کی از یریتصو ای سندهینو کی از یریتصو مثل نیا 
 شانخوانندگان و روندیم ها کتاب درون ند،یآ یم در پرواز به رسد،یم انیپا به شعرشان ای داستان یوقت کهیطور به شود،یم خشک

 .افتد یم بارها و بارها اتفاق نیا. کنندیم دایپ را

 د؟یآ یم شانیهاداستان و شعرها نیا سرِ بر چه و 

 بکشد دراز راست طرفِ به داشت اجازه تنها عمل، از پس هفته دو تا. کردیم یجراح عمل را چشمش ستیبایم که شناسمیم را یپسر
 انگار کردیم احساس رد،یبگ دست در یکتاب توانست که مین و ماه کی از پس سرانجام. بخواند یزیچ ستیابینم ماه کی تا آن از بعد و

 .بلعدیم را هاآن یعنی. خورد یم را هاآن و آوردیم رونیب یاکاسه از قاشق با را هاواژه

 :گفتیم من به. بود شده ساخته یمعلم یبرا که شناسم یم هم را یدختر

 «.هستند ناتوان خوانند،ینم کتاب مادرشان و پدر با که یکودکان »

 کند، پر را شما یمعده بتواند که ییغذا نه بدن، یبرا ییغذا نه مانند،یم غذا به داستان، و شعر در ها واژه 
 .ذهن یبرا و روان یبرا ییغذا بلکه 

 ؛ گردندیم خوردن یبرا یزیچ هر دنبالِ  به اند گرسنه که یکسان. شود یم خشک دهانش و معده باشد، تشنه ای گرسنه یکس یوقت
ز یچ چیه شانیها مـچش ود،ــشیم رـت مـک هاآن رکزـتم شوند، ترهـگرسن چه هر. وزـم ای یاهـم ذرت، ای برنج یا هـکاس نان، یا تکه 

 .بنشاند فرو را ها آن یتشنگ و یگرسنگ تواندیم که غذاست فقطرا نمی بیند، 

 :شودیم انینما گرید یا گونه به ها واژه یبرا یتابیب 

 هاآن لرزد،یم سرما از روحشان که فهمندینم برند،یم رنج یگرسنگ نیا از که یکسان. یخودپسند و تکبر آثار ای غم ،یدلتنگ شکلِ به
 . زدیگریم هاآن از شانیایدن از یبخش شوند، خبردار که نیا بدون و گذرندیم خودشان کنارِ از توجه بدون چگونه که کنندینم درک

 .ندینشیم فرو شعر و داستان با ،یگرسنگ نوع نیا

 هست؟ یدیام کنند، برطرف را شانیگرسنگ خواهندینم و ندارند ها واژه به یلیم هرگز که یکسان یبرا ایآ اما
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 آموزانش دانش یبرا است، شده ساخته کار نیا یبرا و است معلم ذاتاً که یدختر. خواند یم روز هر شیکماب پسر، آن. هست یدیام بله،
 .آورندیم او ادی به کودکان حتما کند، فراموش یزمان اگر و هفته هر جمعه، هر .خواند یم داستان

 خورده شانیشعرها و هاداستان با دوباره. شوند یم سبز دوباره ها آن رسد، یم تابستان که نیهم چه؟ شاعر و سندهینو ی درباره اما و
 .دوباره و دوباره. ندیآ یم در پرواز به سو همه در که ییشعرها و هاداستان. شوندیم
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 یاریشورا  ینوآور کارگروهی  جلسه ،یکتابخوان گرانیاری گروه از منفرد فرزانه خانم توسط دور راه طرح و امروز مادران موسسه یمعرف

 ۱2/۱/99  آباد، وسفی محله یسرا آباد، وسفی ی محله
 

 

 
 

 

 
 

 

 

    هااهـارگـکها و امـگ  
  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 ،یطاهر لایسه خانم یکارشناس با فرزندان در یریپذ تیمسئول موضوع با یمجاز ی جلسه یبرگزار

 9/۱/99  ،(مهتا) رانیا یلیترومبوف و یلیهموف مارانیب از تیحما موسسه: برگزارکننده 
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 و یباز خلاق، شینما ی حوزه کارشناس و یمانیسل زهرا خانم ، امروز مادران موسسه کارشناس نیب زنده یگو و گفت یبرگزار

 9/۱/99 ، نستاگرامیا  یفضا بحران، طیشرا در کودکان با ارتباط موضوع با یعل حسن یهاد یآقا ،ییگو قصه

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 ۱۰/۱/99 پوشک، با یخداحافظ موضوع با یمانیسل زهرا خانم یکارشناس با ناریوب ی دوره نیچهارم یبرگزار
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 هـاخواندنی
 
 

 یبحران طیشرا در کودکان با یزندگ

 امروز مادران موسسه کارشناس  ،یمانیسل زهرا خانم: سندهینو
 

های ای از واکنششود. یعنی مجموعههای انسان برای مقابله با آن کافی نیست، فرد دچار استرس میدر شرایط بحران که توانایی

تواند کنترل شده باشند و به فرد برای بقا کمک کنند اما اگر از کنترل ها میدهد. این واکنشجسمی و هیجانی و رفتاری را بروز می

 فرد آسیب برساند. خارج شوند ممکن است 

ی عقلانی با بحران و استرس به مهارت یا توانایی در مدیریت کردن شرایط خاص و مقابله ها وی سازگارانه با استرستوانایی مواجهه

زگارانه ی ساتوانایی مقابله شود. کودکانآوری فرد بستگی دارد که این مهارت در طول زندگی فرد و به تدریج  و با آموزش ایجاد میتاب

 .آورندمی دست به هارفتارهای مناسب آن دیدن با و بزرگترها کنار در را و عقلانی

تر از طرف تر است و به مراقبت بیشها کمای او با مشکلات و ناکامیهای سازگاری و مقابلهتر باشد مهارتهر چه سن کودک کم

تر برخورد کنند و محیط خانواده ها هیجانی و کنترل نشدهمشکلات و بحران ها ووالدین احتیاج دارد. هرچه والدین در برخورد با موضوع

شود. به طور مثال والدین از احتمال بیمار شدن خود و اعضای خانواده با ویروس تری به کودک وارد میرا دچار تنش کنند، آسیب بیش

کنند اما بعد از تری را تجربه میماری شناخته  نشده ترس بیشگیری و مقابله با این بیاند، در روزهای اول که راه پیشترسیده  کرونا

 پردازند که چه کارهایی برایشود و خودشان را مدیریت می کنند و به این میتر میها کمهای لازم ترس آنکسب اطلاعات و آموزش

 توانیم انجام دهیم؟می خود از مراقبت

ها باشند یا به دنبال ، ممکن است که افکار زیادی از ذهن  والدین عبور کند، دنبال علتتا رسیدن به این مرحله یعنی دنبال راه حل بودن

نمایی بشوند و یا موضوع را کم اهمیت جلوه بدهند. طبیعی بودن این افکار  به این معنی نیست که این فکرها مقصر باشند، دچار بزرگ

های حلکند تا به دنبال راهی کنترل به والدین کمک میخیص حوزهکاملا درست هستند. تلاش برای شناختن فکرهای نادرست و تش

 مناسب در مورد موضوع مورد نظر باشند.

های زندگی بستگی دارد اگر کودکان ایجاد احساس امنیت در کودکان به عوامل مختلفی از جمله واکنش والدین در برخورد موضوع

کنند و ممکن است اند و نمی توانند رفتار خود و شرایط محیطی را مدیریت کنند احساس عدم امنیت میاحساس کنند که والدین ترسیده

مثل ترس و چسبیدن به والدین، تغییرات در خواب، شب ادراری، پرخاشگری و لج بازی و... را داشته باشند های رفتاری مختلفی واکنش
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حل هستند و زندگی با کمی تغییرات سیر طبیعی خود را دارد، موضوع را اما اگر ببیند که رفتار والدین طبیعی است و در پی یافتن راه

 شود. رفتار و احساساتشان ایجاد نمیبینند و تغییرات زیادی در قابل کنترل می

 

 های کودکان در مورد کرونا چگونگی پاسخ به سوال

 وگو توجه کنیدبه آمادگی خودتان برای گفت. 

 کنید کنترل را خودتان استرس. 

 برای طرح موضوع با کودک را کسب کنیدبا این بیماری،  دانش لازم در رابطه. 

 کنیدبینی  های احتمالی کودک را پیشسوال.  

 ها با همسرتان هماهنگ باشید در رابطه با پاسخ. 

 کندکند ولی ایجاد ترس نمیاز کلماتی استفاده کنید که اهمیت موضوع را بیان می. 

 ها قابل فهم باشد و بتواند به راه حل برسدپاسخ. 

 مکان مناسب و امن را در نظر بگیرید. 

 وگو توجه کنیدبه آمادگی کودک برای گفت. 

o حال باشد کودک سر.  

o مشغول بازی نباشد.  

o میل به گفتگو داشته باشد.  

o در این مورد خاص سوال کند. 

 به سن کودک توجه کنید.  

 .طور جداگانه پاسخ بدهید های مختلف به های کودکان در سن به سوال

 .وگو شودگفت با اومراقبت  و پیشگیری مورد در بهتر است با کلمات قابل درک و آموزش عملی فقط کودک زیر شش سال:

وگو بدانید که او در مورد این بیماری چه شنیده است و چقدر ترسیده است؟ به طور علمی و ابتدا با گفتکودک بالای شش سال: 

با زبان ساده و در حد درک کودک ویروس و بیماری را توضیح دهید و وارد جزییات نشوید و اطلاعات نادرستی که شنیده است را با 

وگو دارد و دائم گو تصحیح کنید و راه پیشگیری و مراقبت را تمرین کنید. اگر کودک میل به تکرار گفت و تآرامش در گف حوصله و

های قبلی را با آرامش تکرار کنید و به سمت کند نگران نشوید، کودک برای درک موضوع نیاز به شنیدن چندباره دارد پاسخسوال می

با هم تمرین کنید. در صورتی که کودک یا نوجوان به فضای مجازی و اطلاعات معتبر دسترسی دارد از او ها را حلراه حل بروید و راه

ها با او حلکند در اجرای راهحل مناسبی ارائه می حل به شما کمک کند و اگر راهی راهبخواهید که در جمع آوری اطلاعات و ارائه

 همکاری کنید.

   صادقانه به کودک بگویید و در زمان دیگری پاسخ درست را ارایه کنید.در صورت نداشتن اطلاعات کافی 

 زا  خودداری کنید و انرژی خود را برای برقراری ارتباط با کودک ذخیره کنید. ی اخبار استرس از شنیدن و تکرار چند باره 
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 دهند، سعی کنید  واکنش نشان می اند نسبت به شرایط هایی که داشته شان و تجربه کودکان با توجه به روحیات و ویژگی خاص

واکنش های کودکان را در این شرایط پیش بینی کنید و بپذیرید و به کودک هم کمک کنید تا واکنش ها و هیجانات خود را بشناسد 

 حل باشید. دنبال راه ها با هم به و بپذیرد و برای کنار آمدن با آن

 ه در خانواده و اجتماع در مورد پیشگیری و مراقبت از این بیماری وجود دارد هایی ک با کودک و نوجوان راجع به امکانات و حمایت

 گفتگو کنید. 

   توانید از دیگران انجام دهید فکر کنید و تلاش کنید که در صورت امکان برای این  هایی که شما و کودکتان می ها وحمایت به کمک

 ی روزانه داشته باشید.  ها عاطفی و فیزیکی  برنامه حمایت

 

 زندگی با کودک در بحران کرونا

با توجه به وضعیت موجود و نامعلوم بودن شرایط و طول مدت قرنطینه تغییراتی که خارج از کنترل ما در روال زندگی پیش آمده و تقریباً 

بشناسند و بپذیرند که در حال حاضر باید به شکل ی کشورهای جهان مشترک است در ابتدا نیاز است که والدین این تغییرات را در همه

وسیله  ریزی کنند و این شکل جدید را به عنوان روال جدید زندگی به رسمیت بشناسند تا به اینجدیدی برای زندگی با کودک برنامه

 ود منطبق کنند.های زندگی را با شرایط موجشان برای اتمام این وضعیت بشوند و برنامههای خود و کودکتابیمانع بی

صورت دورکاری هستند و  شان فاصله گرفتند. برخی دیگر مجبور به کار در خانه بهبرخی از والدین مجبورند که در خانه بمانند و از شغل

ها صورت ویژه و با شرایط خاص کار کنند. مراکز اجتماعی که کودکان در آن برخی دیگر که مشاغل خاص دارند باید در این دوره به

ی بار فعالیت کودکان به داخل خانه منتقل شده است راه حل چیست و چگونه از این دوران به ضور داشتند تعطیل شده است و همهح

 سلامت عبور کنیم؟ 

 ی مشخص هر روزه شود. داشتن برنامهبرنامه بودن باعث کلافگی کودکان و والدین میی مرتبی داشته باشیم. بیی روزانهبرنامه

 های غذایی داشته باشید.  های ثابت برای وعدهی خواب و بیداری و زماندهد. برنامهبینی و احساس امنیت مین قابلیت پیشبه کودکا

 های تقریباً ها در زمانهای مشخصی در نظر بگیرید که منطبق با رشد او باشد. مهم این است که این فعالیتبرای کودک فعالیت

 مشخص و با تنوع صورت بگیرد.

 های کودک را دریک تابلو یا به صورت نقاشی و یا به صورت نوشته بنویسید و در معرض دید کودک قرار بدهید بهتر است که برنامه

 دهد.و بعد از اجرای هر فعالیت جلوی آن در جدول علامت بزنید، این کار به کودک حس موفقیت در انجام دادن فعالیت را می

 هایش کمک گرفت. از کودک با توجه به سن و علاقه و ویژگی توان می ی این برنامه در تهیه 

 در این برنامه لازم است:

o وجوشهای حرکتی و جنبزمانی برای بازی.  

o ورزی و نقاشیهای دستزمانی برای فعالیت.  

o  کودک یا کودکان( در )والدین و   هایی برای ارتباط مشترک پدر و مادر با کودک هم به طور جداگانه و هم به طور گروهیزمان

 .نظر گرفت

o زمان دیدن تلویزیون و کار با کامپیوتر و گوشی را به صورت کنترل شده  در برنامه بگنجانید 



 

10 

 

 ی کودک یادداشت کنید، فراموش نکنید که در طی روز زمان مشخصی برای خودتان در نظر بگیرید و حتما در تابلوی روزانه 

اید با مقاومت این برنامه به خصوص در رابطه با وقت خاصی که برای خودتان در نظر گرفتهممکن است در روزهای اول برای اجرای 

 کنند.رو شوید ولی بعد از مدتی کودکان این شرایط را قبول میکودکان روبه

 در اجرای برنامه در عین حال پیگیری، انعطاف پذیر باشید.  

  ها تشکر کنید. شان مسئولیت بدهید و برای انجام کارها از آنقهبه کودکان در انجام کارهای خانه بر حسب توان و علا 

  کردن کودک مشغول باشید، اجازه دهید  ی طول روز به سرگرمهمه باشید و انگیزهیجان هایفعالیت دنبال به نیازی نیست که دائم

 ها.و پاش کردن خودش فعالیت کند، فقط مراقب خطرها باشید و پذیرای ریخت که خودش هم برای سرگرم

 کودکان  به نهی و امر و گیریسخت ها و روزهای طولانی را در محیطی بسته با هم سپری کنید ازدر شرایطی که مجبورید ساعت

ی ترین موضوع در شرایط فعلی داشتن آرامش و حفظ رابطهکنید. مهم خودداری وجور کردن کردن و جمع خصوص در رابطه با منظم به

 است. مناسب  با یکدیگر 

 .نگران آموزش کودک نباشید و به کیفیت ارتباط خود و چگونگی عبور از این بحران به همراه سلامت جسمی و روانی  فکر کنید 

 تان هم به لحاظ جسمی و روانی آمادگی دارند که خودتان آمادگی دارید و از آرامش کافی برخوردار هستید و کودک در صورتی

ی خواب کودک استفاده ها مثل آموزش دستشویی رفتن و تنظیم برنامهها و مهارتایجاد بعضی عادتتوانید از این فرصت برای می

 کنید .

 مشترک درگیر آن هستند  طور ها بهی انسان از فرصت پیش آمده با توجه به احتمال تداوم آن و توجه به این موضوع که همه

 اجتماعی از طریق فضای مجازی فکر کنید.استفاده کنید و به روش های مختلف برای برقرای ارتباط 

 

 ی همسران در این دوران نکاتی در مورد رابطه

 مدت در کنار  دلایل مختلف والدین را درگیر کرده است و حضور طولانی نگرانی و استرسی که به با توجه به تغییرات پیش آمده و

 برای پیشگیری از این موضوع در طول روز بهتر است:هم و در قرنطینه ، احتمال ایجاد تنش بین والدین بالا می رود 

 پوشی کنیداهمیت چشم های جزیی و کماز موضوع.  

 ها با هم همکاری کنیدها و مسئولیتدر فعالیت.  

 ها هماهنگ عمل کنیدهای مربوط به  بچهدر موضوع 

 وگو کنیدراجع به احساستان با هم گفت 

  به حریم همدیگر احترام بگذاریم 

  خودتان به طور مشترک وقت بگذارید برای 

  برای کار خودتان به طور جداگانه وقت بگذارید و فعالیت هایی را که دوست دارید و می توانید، انجام دهید تا بتوانید انرژی خودتان

 را باز یابی کنید

  ی فضای زندگی را اشغال کنداجازه ندهید شرایط پیش آمده همه 
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 کرده درگیر را جهان یکند و همهها را تهدید میرو هستیم این موضوع سلامت انسانابهامات زیادی روبهدر رابطه با این ویروس با 

های کنترل و مقابله با آن کشف نشده است. سعی کنیم که در کنار است. زمان به پایان رسیدن این تهدید مشخص نیست و هنوز روش

مان هم فکر کنیم. از یکدیگر خوب مراقبت کنیم های اجتماعیان است به مسئولیتممان که مراقبت از خود و خانوادهمسئولیت فردی

 و جهان را  به جایی برای بهتر زیستن تبدیل کنیم.

 

 
 

 معرفی کتاب
 

 خلاق شینما و ییگوقصه  نام کتاب:

 چمبرز ییوید نویسنده:
 اغیاقزل ایثر مترجم:

 یدانشگاه نشر مرکز انتشارات:
 امروز مادران موسسه کارشناس، یکرم شاه هیمرض خانم معرفی کننده:

  
 از یکی سندهینو نظر به. کندیم یمعرف هم از جدا کاملاً یحوزه دو را شینما هنر و ییگوقصه هنر که کوشدیم کتاب نیا در سندهینو

 در. کند جادیا شنونده و گوقصه نیب یارتباط تواندیم ابزار بدون ییگوقصه و است شینما از آن کردن جدا ییگوقصه مهمی هاوهیش

 گوقصه مهارت و هنر. کند برقرار ارتباط مخاطب با دهد،یم انتقال که یحس و کلام خود، حضور با کوشدیم گوقصه وهیش نیا در واقع

 پرواز به را هاذهن و ببرد الیخ یایدن به خود عواطف و کلام با را کودکان تواندیم ابزار  از استفاده ای و یصدا رییتغ بدون که است

 .گرید یهنرها به تا است ترکینزد اتیادب به ییگوقصه وهیش نیا در. درآورد

 خلاق شینما. شودیم یمعرف ییگوقصه از جدا خلاق شینما و پرداخته آن یهایژگیو و خلاق شینما گاهیجا به کتاب گرید بخش در

 را کودک اتیادب از برخاسته یاواقعه ای مشکل داد،یرو صحنه، خلاق شینما با کودکان. است کودک عتیطب از یبخش یوانمودساز و

 .کنندیم ینیبازآفر ای خلق

 .است کودک اتیادب یحوزه در منابع نیمعتبرتر از یکی خلاق شینما و ییگوقصه کتاب

 

 

 

 

 



 

12 

 

 

  ارتباط با همسران در بحران

 امروز مادران موسسه کارشناس ،نژاد ساسان ایمار خانم: سندهینو

 

تر اعضا خانواده در خانه، تعاملات اعضای در شرایط خاص مثل شرایطی که اکنون در آن قرار داریم و ضرورت ماندن بیش

تواند بد باشد. تواند خوب و هم میاین موضوع هم می شان زیادتر خواهد بود.تر و زمان کنار همدیگر بودنخانواده با هم بیش

شدن  تر وگو، نزدیکتر دارند. فرصت برای گفتخانواده فرصت با هم بودن و پرداختن به هم را بیشخوب از این نظر که افراد 

زا باشد زیرا ماندن زیاد در کنار هم، آن هم هنگامی که توام با ملال و داشتن به هم و... . اما از طرفی هم ممکن است آسیب

تواند باعث شود تواند فضای خانه را مستعد تنش کند و این  میمی خودوقت زیاد که برای آن برنامه ای نداریم، باشد خودبه

های کوچک و بزرگ پیش بیاید. در های مختلف بر سر موضوعتعاملات بین همسران دچار تلاطم شده و مشاجرات و درگیری

عدم رعایت ضروری های جور و واجور در مورد خیلی از مسایل، از مواقع ممکن است همسران با به اصطلاح گیردادن این

 ها به کرات با هم به مشاجره بپردازند.بهداشت در این روزها گرفته تا تربیت بچه

ی مشکلات ها بخصوص در بین همسرانی که ارتباط خوبی با هم نداشته و دارای پیشینهها و کشمکشبالا گرفتن جر و بحث

ها، رابطه اشان و نیز فرزندانشان که مدام شاهد این خود آن ناپذیری بهتواند صدمات جبرانی خود هستند، میجدی در رابطه

متاسفانه در شرایط خاص و بحرانی مثل شرایط کنونی، افزایش تنش و درگیری  ها و فضای خصمانه هستند، وارد کند.تنش

ی همسرانی را که د، رابطهتوانگیرد بلکه حتی میهایی که ارتباط خوبی با هم ندارند را میدر رابطه همسران، تنها گریبان زوج

 ی گرم و قوی با هم دارند را هم تحت تاثیر قرار دهد.از پشتوانه خوب ارتباطی برخوردارند و رابطه

تری ها با هم و فرزندانشان آسیب بیشی آنتوانند بکنند تا رابطهها چه میسوال مهم این است که در این شرایط  ناگزیر، زوج

 نبیند؟

ای توان به حل مشکلات ریشهترین نکته در شرایط کنونی این است که بدانیم در وضعیت بحرانی نمیمیتترین و پراهمهم

در رابطه ی بین همسران پرداخت. مثلاً در وضعیت فعلی که ممکن است هر دو طرف از شرایط موجود عصبی، کسل یا 

که در این شرایط، به غیر از ست. بخصوص اینمضطرب باشند، زمان مناسبی برای حل مسائل و مشکلات جدی در رابطه نی

ها هم چندان به صلاح نیست و بهتر است های خاص، رفتن پیش مشاور و یا افراد با صلاحیت و کمک گرفتن از آنموقعیت

 تر )بعد از سپری شدن بحران( به حل مشکلات اساسی موجود در رابطه بپردازند.ها در شرایط مناسبزوج

سران درک شرایط فعلی و پاسخ به این سئوال است: حال که ناچاریم مدتی به این شکل زندگی کنیم نکته مهم برای هم

ها بالاتر برود و مان کمتر آسیب ببینیم؟ موضوع درک این نکته است که هر قدر تنشچگونه رفتار کنیم تا خودمان و فرزندان
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تر و بهتری را کنیم روزهای آرامم، این ما هستیم که انتخاب میبیند ما و فرزندامان هستیتر شود آن که آسیب میروابط تیره

 تر کنیم.حوصلگی و رفتارهای نسنجیده، گذران روزها را برای خود و خانواده سختکه با بیمان بگذرانیم یا ایندر کنار فرزندان

طه با همسرمان داشته باشیم اما به سخن دیگر، موضوع مهم رسیدن به این تفکر منطقی است که شاید ما اشکالاتی در راب

ها در کند. تشخیص اولویتتر میجویانه مشکل را حل نکرده بلکه شرایط را برای یکدیگر سختزا و تلافیرفتارهای آسیب

ها بطور جدی به این مسئله توجه کنند که در این مقطع اولویت زندگی شرایط بحرانی همیشه کارساز است و لازم است زوج

 ت و چگونه باید رفتار کنند؟ ها چیسآن

نتیجه های بیای و تنشهای لحظهتر بر هیجانات و احساسات منفی، خشمی مهم دیگر تقویت خودداری و کنترل بیشنکته

های بیش از حد به است. خوب است در این مواقع از خود بپرسیم آیا داریم درست عمل می کنیم؟ آیا نشان دادن حساسیت

 تواند در شرایط فعلی به بهتر گذراندن این روزهای سخت کمک کند؟ن که از نظر ما نامطلوب است، میرفتارهای همسرما

های ها به فعالیتکند مشغول بودن زوجی تنش و درگیری را کمتر مییکی از کارهای مهم دیگری که در این شرایط زمینه

زمانی برای خود که  اول، های مختلف در نظر گرفت. مثلاً،لتوان به شکمختلف در خانه است. بطور کلی ساعات روزانه را می

زمانی برای با هم بودن که شامل  ،ی خود باشد. دومتواند شامل ورزش کردن، مطالعه و پرداختن به کارهای مورد علاقهمی

شترک، پختن ی دو طرف، انجام سرگرمی مطور مثال دیدن فیلم مورد علاقهکارهای مشترک لذت بخش با همسر است. به

تواند شامل انجام کارهای مربوط به فرزند، بازی، زمان پرداختن به فرزند یا فرزندان که می ،غذا با کمک هم و ... . سوم

 طور جداگانه آن را انجام دهند.توانند با هم یا بهها باشد که همسران میهای مربوط به آنرسیدگی به درس ها و سایر فعالیت

توانند سهمی را به عهده گیرند یا در کارهایی که آقایان هم می نجام کارهای خانه. در این رابطهختن به ازمان پردا ،چهارم

تمایل دارند مشارکت کنند مانند انجام خریدهای احتمالی، تعمیر وسایل یا جاهایی که نیاز به تعمیر دارد یا کمک در نظافت 

مورد را تا حدی های بیتواند تنشدر خانه به عهده دارند. مشغول بودن می ها هم انجام کارهای معمول کهخانه و برای خانم

 کم کند.

ها، آگاهانه ندیدن و رد شدن از کنار جزئیاتی است که در همسر ممکن است باعث عصبانیت ی دیگر برای کم شدن تنشنکته

شوند. منظور غلبه اپسند در همسر خود مییا رنجش شخص شود. گاهی همسران آگاهانه یا ناآگاهانه شکارچی هر کار جزیی ن

زا تواند حساسیتدانیم میها است. همچنین از طرح مسائلی که میو ندیده گرفتن برخی جزئیات و عبور از آن به این رفتار

باشد تواند تمرینی برای خودمان هم های تند و شدید از جانب همسر شود، خودداری کنیم. این روش میباشد و باعث واکنش

 تا بتوانیم روی رفتارها و گفتارمان مدیریت لازم را داشته باشیم.

تواند باعث نزدیک مان با هم صحبت کنیم، این کار میخوب است در صورت امکان و مناسب بودن شرایط در مورد احساس

  شدن و پیدا کردن درک بهتری از روحیه ی همدیگر در این موقعیت شود.

ترین آسیب متمرکز که در شرایط  دشوار لازم است نیروی خود را برای سپری کردن دوره بحران با کم در پایان فراموش نکنیم

 ها در شرایط سخت کنیم.کنیم و نیروی ذهنی و جسمی خود را صرف الویت
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 معرفی چند کتاب مناسب برای کودکان و نوجوانان

 

 

  :پیش دبستانیبرای کودکان 

 کوچولو دیسف کوچولو، اهیس: کتاب نام

 یشکرآب زاهد دهیحم: سندهینو

 یقاسم سمانه: رگریتصو و طراح

 نوجوانان و کودکان یفکر پرورش کانون: ناشر

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

                                                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                            
  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 برای کودکان دبستانی:

 بیغر و بیعج لاتیتعط: کتاب نام

 لسونیو نیجکل:سندهینو

 یدیشه دهیسپ: مترجم

 خرد منظومه: ناشر

 برای نوجوانان:

 واژگون ی رودخانه:  کتاب نام

 مورلوا کلود ژان: سندهینو

 یشرق اعطار دینو: مترجم

 قلم محراب: ناشر
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 پرسش و پاسخ      
 

 را به عهده دارند.گروه آموزش موسسه مادران امروز مسئولیت پاسخ گویی به این بخش 
 

 :پرسش 

  یکلام ارتباط: مطالعه مورد کتاب

 1۸ ی صفحه تا : شده خوانده صفحات

 ارتباط خود با گو و تگف اساسا است؟ شده برقرار یکلام ارتباط ایآ بزند حرف خودش با ای بخواند آواز خودش یبرا تنها فرد کی اگر

 ؟ شودیم محسوب

 :پاسخ

 .زنند یم حرف خود با یاگونه به کنند یم فکر یوقت ها انسان ی همه و است یگرید ی مقوله یدرونی گو و تگف ای خود با گو و تگف

 .است یگرید با ارتباط ،ارتباط از ما مقصود

 

 ا ـروه هــی گ ربهـتج

 

 

 کرج دو، و کی ییرها و کتاب یها گروه ،یرشکاریام فاطمه خانم

 
 

 گروه، به آن ارسال و صدا کردن ضبط با یمجاز یکتابخوان یها جلسه در

 خود یها ترس اعضا از یکی ، ریز پرسش با و میداد انجام را کتاب یها نیتمر 

 .گذاشت انیم در گروه با و کرده یبند دسته را 

 ؟ میکن تیریمد را خودمان میتوان یم چطور طیشرا نیا در :پرسش

 .  کنم یم منتقل دخترم به را استرسم و توانم ینم من : پاسخ

 . میدیرس یتر قیدق فیتوص به و شد کار 5 و ۴ کارت اساس بر گروه در موضوع نیا

 . میکرد یبررس را میریبگ نظر در است بهتر طیشرا نیدرا که ییراهکارها و خود بر تیریمد موانع
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 و میآمد کنار نکردن یدنید دیع با چطور نکهیا و نهیقرنط یروزها در هم احوال و حال از یاحوالپرس با را دیجد سال ی جلسه نیاول

 .میگذراند میکرد کار چه جبرانش یبرا

 ی تجربه اساس بر نیهمچن. میکرد یبررس را یشنوندگ و یندگیگو یرادهایا آن اساس بر و میگذاشت گروه در کوتاه لمیف جلسه، کی

 .میکرد یبررس را شانیا ی مکالمه یشنوندگ و یندگیگو یرادهایا( دخترش با یتلفن مکالمه) دوستان از یکی

 : یبعد پرسش

 م؟یکن توجه میتوان یم یمثبت یها جنبه چه به ای م؟یریبگ میتوان یم ییها درس چه ییکرونا طیشرا از 

 :است ریز شرح به اعضا یها پاسخ یبند جمع

 ی همه تواند یم روسیو نیا. یاجتماع ی طبقه نه زبان، نه ،تیجنس نه ن،ید نه ،تیمل نه شناسد، یم مرز نه که داد نشان کرونا روسیو -

 .ببرد سوال ریز را یانسان یمرزها

 و ثاریا درس بودن، متحد درس کرونا از. گذارد مى اثر هم دیگران در رفتارهایش و احساس افکار،  است، اجتماعى موجودى انسان -

 .آموخت ما به دیام با ماندنِ زنده و یزندگ درس کرونا. میگرفت یازخودگذشتگ

  یها گرفتن آغوش در و میکن شهیپ را یمهربان و یدرست ،یراست صداقت، ؛یقضاوت گونه هر از دور به ؟ میبدان را بودن هم با قدر چطور  -

 . مینکن فراموش را زانمانیعز لیدل یب

  ؛ خود بر تیریمد اما و -

 دیبا گران،ید بد حال که اوردیب ادمانی م،یمسئول گریهمد حال مقابل در که اوردیب ادمانی م،یانسان که اوردیب ادمانی دوباره کرونا دیشا  

 و رفتن جلو و ساختن یبرا بردن، لذت یبرا کردن، یمهربان یبرا میا شده دهیآفر که اوردیب ادمانی دوباره دیشا باشد، هم ما ی دغدغه

 . کردن یزندگ یبرا بهتر ییجا به ایدن لِیتبد

 . دارد آموختن یبرا یدرس یزندگ از یتیهرموقع -

 .میکرد تیریمد یخانگ یها نهیقرنط در را صبر و ترس درعمل، اکنون میآموخت یتئور را تیریمد

 زمان در ها ارتباط تِیریدرمد شتریب دقت و توجه( جامعه افراد و خود با تنگاتنگ یتیمسئول) تیمسئول رشیپذ از دیجد مورد کی - 

 .مانیها ییتوانا به بردن یپ و بودن باهم دوباره یبرا تلاش. است بحران

 مانند ، میزیبپره شود یم ما یمنیا ستمیس ضعف به منجر که ییها واکنش و اعمال از یعاد تیوضع و سلامت زمان در میآموخت  -

 .یزندگ موضوعات یینما بزرگ گران،ید به حسادت نشده، کنترل یها خشم

 مقاوم کنند، حمله ما به و برسند راه از است ممکن لحظه هر که ها بحران و ها یماریب درمقابل تا میکن یقو را بدن یمنیا ستمیس  -

 .میباش

 . سخت یدادهایرو وقوع زمان در یحت دارد، انیجر یزندگ 

 شده، لیتبد ما رفتار و نگرش به یعاد یها زمان در که ییها مهارت م،یکن کار خودمان یرو شتریب یعاد طیشرا در ما است لازم -

 . کند کمک ما به بحران در تواند یم

 . اندازه به دیخر با یحت کند، کمک گرانید به تواند یم خودش طیشرا به بنا یفرد هر یبحران طیشرا در -

 .میکن کار خود یریپذ انعطاف مهارت یرو است ازین پس دارد، انیجر یزندگ. میکن کار مان یزندگ یها بعُد تعادل یرو حتما -

 .میباش داشته توجه یلیخ خودمان ی داوطلبانه و یاجتماع نقش به  -
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 ادی را دیجد یها راه گرانید به و دهند وفق را خودشان بهتر ط،یشرا با توانند یم و شوند یم تر خلاق ها یبعض سخت، طیشرا در -

 .بدهند

 .میکن لیتبد فرصت به را دیتهد  چگونه میکن نیتمر که بود یفرصت مانیبرا دوران نیا  -

                   زبان به راحت خیلى "خبر؟ چه" جوابِ در قبل، هفته سه دو همین تا که است یکوتاه ى جمله همان این "سلامتى هیچى" -

 این از بگذرد، بخیر سخت روزهاى این اگر شاید. "است چیز ترین مهم" واقعا سلامتى که باشیم شده متوجه شاید حالا اما م،یآورد می

 "سلامتى شکر، را خدا": یمیبگو  خبر؟ چه جوابِ در بعد به

 .سخت یدادهایرو وقوع زمان در یحت دارد، انیجر یزندگ -

 .دارد ادامه تیانسان و... 

 
 تهران ا،یپو بانوان گروه نگار، چهره ژهیمن خانم

 

 لاتیتعط یهوا و حال به توجه با یمدت تا آن از پس و قطع را خود جلسات ،یماریب گسترش شروع یروزها نیاول از زین ایپو بانوان گروه

 .پرداخت یمجاز گروه قیطر از ارتباطات ی ادامه به ینوروز

 :  میآورد یرو ریز اهداف با ییها تیفعال به امروز مادران موسسه یرهنمودها از استفاده با ما 

 . معتبر منابع از استفاده با یبهداشت یها مراقبت با رابطه در انیاطراف و خود یآگاه سطح بردن بالا - 1 

 یها یباز یمعرف کتاب، یمعرف مانند. کند یم کمک خانواده در نشاط و یدوست و یهمدل یفضا جادیا به که ییها تیفعال یمعرف - ۲

 ییها دهیا ،ینوروز یها سنت انجام از عکس ارسال کوتاه، یها داستان  معما، ت،یحکا فه،یلط ،یقیموس ارسال شعر، خواندن ،یخانوادگ

 گروه، یاعضا یسو از شده یمعرف یها کتاب ی درباره یگروه یگوها و گفت و ها بحث یمجاز صورت به اقوام و دوستان با ارتباط یبرا

 روزانه طور به هم حال از اطلاع و گریکدی با یهمدل ،یروانشناس یها موضوع ورزش، ،یآشپز مثل میهست بلد که ییها مهارت آموزش

 شنهادیپ ، گروه در محله یسرا کارشناسان یصوت لیفا ارسال ،(اند داده دست از مدت نیا در را خود کانینزد که آنان یبرا خصوص به)

 شدن کینزد به توجه با .شانیداروها ای ییغذا مواد ی هیته مثل باشند داشته تیحما به ازین است ممکن که یسالمندان به وکمک خبرگرفتن

 ،یدیجد خانم گروه ی کننده هماهنگ کمک با و میکرد عنوان را یکتابخوان جلسات یمجاز لیتشک شنهادیپ ،ینوروز لاتیتعط انیپا

 .میداد لیتشک گروه یاعضا از نفر  ۶ تعداد با نیفرورد 1۲ روز در را جلسه نیاول

 شد خوانده اعضا توسط یصوت صورت به سالم یسالمند کتاب یمعرف و"یآور تاب" باعنوان اسفندماه کیپ یها مقاله جلسه نیا در 

 ساعت کی جلسه نیا. کردند عنوان باره نیا در را خود نظر و سوالات اعضا جلسه در(. بود شده داده قرار گروه در قبل شب آن لیفا)

 برگزار یمجاز صورت به مرتب طور به جلسات که شد شنهادیپ و  گرفت قرار اعضا همه استقبال مورد اریبس و دیانجام طول به مین و

 همه دسترس در شد خواهد گرفته میتصم که یقیطر به  و یداریخر جلد دو یکی شده یمعرف کتاب  از که شد شنهادیپ نیهمچن.  شود

 .شود فعال کم کم گروه کتابخانه و ردیگ قرار اعضا

 .گریکدیدرکنار یکتابخوان مشتاقان همه حضور و یکنون بحران عتریسر چه هر افتنی انیپا دیام با
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 تهران مانا، گروه ،ینیعابد بهار خانم
 

 با متناسب یها تیفعال صرف گروه در را زمان ی هیبق داشت، یکتابخوان مجازی ی جلسه دو ،لاتیتعط نیا در ناما یکتابخوان گروه

 و حال در همه که نوروز یرسم لیتعط یروزها در مثال عنوان به. میکرد( یاجبار ینینش خانه و کرونا روسیو یریگ همه) امیا نیا

 یهوا و حال بودند، کرده آماده نیس هفت یبرا که ییها سبزه و ییآرا گل مثل ییها تیفعال گذاشتن اشتراک با بودند دیع یهوا

 خانواده ادیز ینینش هم لیدل به شد، یآور جمع دادن هیهد یبرا بود مانده خانه در و شده خوانده که ییها کتاب. میداد گروه به ینوروز

 ییفضا ، ردیبگ صورت خانه در است لازم که یراتییتغ در نوجوانانشان و کودکان دادن مشارکت با توانستند اعضا از یبعض هم، کنار در

                توانست یم که ییها داستان و تیحکا گذاشتن با. رندیگ کار هب یکلام ارتباط و یهمدل در را ها کتاب یها آموزه که اورندیب وجود به

 حاضر حال در چون. میکن تجربه گروه در را یمفرح حال نیع در و یآموزش یفضا باشد داشته مانیبرا امیا نیا با متناسب را ییها درس

 یبرا و میکرد کار و صحبت آن مورد در صفحه، به صفحه خواندن ضمن یمجاز ی جلسه در م،یخوان یم را خشم بر تیریمد کتاب

 .بود یجالب ی تجربه اعضا

 

 

 تهران ناب، دوستان گروه ،یصاحب زهره خانم

 

 ی نحوه به میداد اختصاص هم را یزمان موجود، طیشرا به توجه با برخشم، تیریمد کتاب یرو کردن کار از ریغ یمجاز یها جلسه در

 . یمجاز یفضا در یارسال یها امیپ انبوه با برخورد

 :است ریز شرح به آن یبند جمع که شد طرح گروه در ییها پاسخ و پرسش منظور نیهم به 

 

 :پرسش

 م؟یباش داشته نظر در است بهتر را ینکات چه یمجاز یفضا از نهیبه ی استفاده یبرا

 : پاسخ

 . میبخوان وخوب مینیبب را مطالب همه میکن یسع-1

 مطالب که میبدان خود ی فهیوظ ما از کدام هر که است کار بخش نیمهمتر نیا. ) میکن یخوددار یتکرار یها امیپ مجدد ارسال از- ۲

 .(مینکن ارسال را یتکرار

 . میبده یکل تذکر  ادب، تیرعا با است یتکرار امیپ اگر -3

 . شود خلاصه الامکان یحت و نباشد یطولان ها متن که میکن خواهش دوستان از-۴

 .باشد خواندن خوب کار نیاول ، نباشد ها امیپ فرستادن ، کار نیاول م،یکن یم مراجعه خود همراه  تلفن به بار کی روز چند اگر -5

 .مینکن ارسال است مبهم و نامفهوم ما یبرا که یمطالب میکن یسع -۶

 معتبر یها کانال از یعلم مطالب از اطلاع یبرا میکن تلاش ،( روزها نیا در اخصوص)  میکن یشتریب توجه یعلم مطالب مورد در -۷

 .میکن استفاده
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 نامطمئن اخبار با است بهتر پس دارد، را خودش یخبر منبع یهرکس چون م،ینکن ارسال را اخبار است بهتر خاص طیشرا نیا در -۸

 .مینکن مشوش را اذهان

 .میبخواه را مطلب منبع و میده نشان واکنش که است نیا بهتر ، است یغلط اخبار ای ست،ین یعلم ما نظر به که ییها متن دنید با -9

 مطالب بودن نادرست ای درست تیمسئول باشد معلوم و باشد داشته مشخص منبع ای سندهینو که میبگذار را ییها متن میکن یسع -10

 .ستین ما با

 .میکن استفاده کمتر باشد، نطوریا دیشا دم،یشن ند،یگو یم کلماتِ از - 11

 .میبگذار مطالب ونقد بحث یبرا هم را یزمان ها، گروه در - 1۲
 

 

 

 

  ینادر ترانه خانم پیتا و دور راه ییاجرا گروه نظر ریز ،ینیعابد بهار خانم یهماهنگ با کیپ نیا

 .است شده منتشر امروز مادران موسسه در

 

 

  نشانی موسسه مادران امروز)مام(:

 1595۸33111 کد پستی: -واحد یکم )زیر همکف(  -3۷ی شماره -نبش جهانسوز -خیابان سربداران -ابتدای خیابان شهید مطهری -خیابان ولیعصر

 0۲1-۸۸۷۲۸31۷، 0۲1-۸۸901۴3۶، 0۲1-۸۸۸903۴5تلفن و فاکس:   

   https://telegram.me/madaraneemrooz1 کانال اطلاع رسانی:

   madaran_e_emroozاینستاگرام: 

 madaraneemrooz.comسایت :  

 info@madaraneemrooz.comایمیل : 

https://telegram.me/madaraneemrooz1
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