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های کتابخوانی گزارش  

(۹۹/۰۹/۹۹تا  ۹۹/۹/۹۹)از تاریخ   

کتابخوانان پویا گروه:   

کننده: ماندانا آجودانی، تهران هماهنگ  

دوستان هم سوگروه:   

کننده:  فریبا سامان، تهران هماهنگ  

۲بوعلی گروه:   

کننده: آسیه شریعتی، قائمشهر هماهنگ  

نوجوان منگروه:    

 هماهنگ کننده: منیژه چهره نگار، تهران

شهابگروه:   

کننده: آسیه شریعتی، قائمشهر هماهنگ  

بانوان پویاگروه:    

کننده: منیژه چهره نگار، تهران هماهنگ  

یتونگروه:  ز  

کننده: آسیه شریعتی، قائمشهر هماهنگ  

اندیشهگروه:    

کننده: افسانه قیدی، تهران هماهنگ  
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کننده: بهار عابدینی، تهران هماهنگ  

۲سپنتا نام گروه:   

کننده:  فرحناز قربانی، قائمشهر هماهنگ  

یتون گروه:   ۳ز  

قائمشهر  کننده: هاله تیبا و مرجان یوسفی، هماهنگ  

 مادر و کتابگروه: 
 کننده: فرزانه منفرد، تهران هماهنگ

دوستان گروه:   

کننده: زهرا محسنی، تهران هماهنگ  
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 شب یلدا در قائمشهر  گزارش خانم آسیه شریعتی از فعالیت

، ۲و ۱، بوعلی ۲و۱ها، مادران مسئول، شهاب، زیتون  های مادر بزرگ نمایندگان گروه

گرفتند با توجه به شرایط فعلی  های خندان، دارا و سارا و ... در نشستی تصمیم گل

های خود،  ی اعضای گروه برای بزرگداشت جشن آیینی شب یلدا و بالا بردن روحیه

آذر تا  ۲۲روزه از  ۶ای  گونه برنامه جشنی مجازی در فضای واتساپ برگزار کنند. این

دی برگزار شد. در این برنامه افزون بر به اشتراک گذاشتن حال و هوای شهر و  ۲

ی شب یلدا نیز  ها، اشعار و آوازها، فلسفه ها، بازی های یلدایی، قصه محله، سفره

 مطرح شد.

ها در فضای  ی  گروه ی شب یلدا متشکل از  اعضای همه به این ترتیب گروهی ویژه

ها را به عهده گرفتند.  واتساپ تشکیل شد. گروه نمایندگان اجرا و نظارت بر برنامه

ای بسیار خوب و شیرین، سرشار از شعرخوانی،قصه و موسیقی بود که با  تجربه

خوانی مادران و  نامه گویی و نمایش همراهی برخی از شاعران شهرمان و قصه

 فرزندان ممکن شد.

در پایان این برنامه با نظر دوستان تصمیم گرفتیم گروه را حفظ کنیم تا هم در 

های مشابه داشته باشیم و هم با هدف  های دیگری چون نوروز بتوانیم برنامه مناسب

هایی مثل خواندن پیک مام در طول ماه  بپردازیم. هر ماه  ها به برنامه انسجام گروه

 ها مسئولیت این کار را به عهده خواهد گرفت. یکی از گروه

گیرند و  ای با موضوعی ویژه در نظر می   هر پنجشنبه نیز نمایندگان داوطلب برنامه

وگو مهیا شود. این  گذارند تا بستر گفت مطالب مرتبط با آن را با گروه به اشتراک می

هایی مثل طرح تفکیک زباله، شعرخوانی، شاهنامه خوانی و...  ها موضوع برنامه

 دارند.

ها و بررسی عملکردشان خواهد  تک گروه فعالیت دیگر این گروه مجازی معرفی تک

 بود.

 به امید پیگیری و انجام درست این برنامه
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 ها  مناسبت

 دی، روز هوای پاک ۹۲ی  به بهانه
 و 

 کنیم  هوایی که این روزها تنفس می 

کنیم. اماا هار ساال دراا  از  دی، روز هوای پاک، را با آرزوی برخورداری از هوای تمیز و سالم برگزار می۹۲هر سال ، 

مان همچون گیاهانِ کشت دام به باران و باد وابسته شده است. امیدوارام کشور  پارسال ... . متاسفانه زندگی خود و فرزندان

سان بسیاری از کشورهای جهان با داو پلید آلودگی مقابله کنند و اان قااتا   ما هم با همت و تلاش مردم و مسئولین بتواند به

خاموش را از میان بردارد. تا رسیدن به اان آرزوی دور از دسترس لازم است  بکوشایام شارااارای فاراهام کانایام کاه 

 تری ببینند. مان از بحران آلودگی هوا آسیب کم های خانواده

مان به هوای کوچه و خیابان و شهر جلب می شود و معمولًا با بستن در و پنجره از  ی حواس با شنیدن اخبار آلودگی هوا همه

شوام . حال آن که با وجود در و پنجره های دو جداره ) که بسیار هم برای جلوگیری از هدر رفت  هوای داخ  خانه غاف  می

تار از هاوای  گیرد و گاهی هوای درون خانه آلوده انرژی مناسب هستند(،  تبادل هوای داخ  و خارج به سختی صورت می

 »آخیش چه هواای !!!«گوایم:  بیرون است به طوری که با خارج شدن از منزل و تنفس هوای بیرون بلافاصله می

 نویسنده:‌گروه‌محیط‌زیست
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 شیود  هیا می  این مسئله گواه استاندارد نبودن هوای درون خانه است که خود موجب شیویوو و وی ون انیواو ویوی یاری

 اند ان : های وسته عبارت های داخل محوط آلاینده

هیا،  کی  های نگهداری ان مبل و وسایل چوو ، حشی ه های ساخت ان ، محلول مواد شو وای  گوناگون ه چون رنگ •

 چوو  و     های پوش واکس کف

سانی کار و د دارد و ه  چوزی که داخل خانیه  وجود ف مالدهود و متصاعد شدن در هوا   ف مالدهود در صنایع چسب  •

ها و    حاوی آن هستند  این ماده وه دلول مقاومت ح ارت  پایون وه می ور  ها ، موکت در آن چسب وه کار رفته مانند مبل

 نمان تبخو  م  شود و وخارات آن س   است  

 پزی های خوراک ها و چ اغ ی ودون دودک  مانند انواو وخاری کننده های گ م دستگاه  •

 ها  ذرات گ د و غبار و قارچ •

 دود سوگار •
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 برای بهبود کیفیت هوای درون خانه بهتر است: 

در روزهای آلودگی هوا تا جایی که ممکن است از وسایل گرمایی برقی مانند پلو پز، بخاری برقی، سماور و... استفاده شود   •
 تا اکسیژن محدود داخل خانه مصرف نشود.

 تری بپوشیم. شود  خاموش کرده و برای مقابله با سرما لباس بیش شومینه را که باعث سوزاندن اکسیژن فضای خانه می •

 جویی در مصرف آب گرم، درجه حرارت موتورخانه را کم کنیم. ضمن صرفه •

 کننده باشد.  تواند کمک ی کپسول اکسیژن می اگر در خانه کودک و سالمند داریم تهیه •

 در صورتی که ناچاریم از منزل خارج شویم: 

بندان و  ویژه در راه تا حد ممکن از اتومبیل شخصی استفاده نکنیم و اگر مجبور به انجام این کار شدیم از بخاری اتومبیل، به •
 پشت چراغ قرمز استفاده نکنیم .

 از فعالیت بدنی شدید پرهیز کنیم . •

 شود(. گیری کرونا حتماً استفاده می از ماسک تمیز برای پوشاندن بینی و دهان خود استفاده کنیم )البته در شرایط همه •

وشتو دهتیتم و  بار حلق و بینی خود را با آب ولرم یا سرم فیزیو لوژی)در داروخانه ها موجود است( شستت ۳تا  ۲در روز  •
 ها را با آب استریل بشوییم. چشم

های حاوی کلسیم  استفاده کنیم زیرا میل ترکیبی گلبول های خون با فلزات سنگین متانتنتد سترب  حتماً از شیر و خوراکی •
های خون با کلسیم ترکیب شده و هنگام مواجه با فلزات ستنتگتیتن  مان برسانیم گلبول بالاست. وقتی کلسیم لازم را به بدن

 خطرناک دیگر ظرفیتی برای ترکیب ندارند.

 میوه تازه و پروتئین استفاده کنیم و از خوردن غذاهای چرب و سرخ شده بپرهیزیم. •

 سعی کنیم در خانه گیاه داشته باشیم . •

 دهد . ها را تا چندین برابر افزایش می از کشیدن سیگار در محیط خانه بپرهیزیم. مصرف سیگار جذب آلاینده •

تری داشتتته و  برابر بزرگسالان در خطر هستند زیرا تحرک بدنی بیش ۶ها  از کودکان در برابر آلودگی هوا محافظت کنیم. آن •
دستگاه تنفس آسیب پذیرتری دارند به علاوه اغلب به دلیل سرماخوردگی های فصل زمستان و گرفتگی بینی  از دهان نفس 

تری وجود  تر است و در سطح پایین آلودگی بیش ها کوتاه ها می شود. قد آن تری وارد بدن آن کشند در نتیجه آلودگی بیش می
 دارد.

 گرم در روز است . ۰۷۷یادمان باشد ما هم در تقویت هیولای آلودگی هوا سهمی داریم . سهم هر تهرانی در تولید آلاینده ها  
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 حضور محترم هیئت مدیره
 و همراهان عزیز شورای کتاب کودک 

 

پنجاه و هشتمین سالگرد تاسیس شورای کتاب کودک، این نهاد با ارزش فرهنگی را که راهنمای بسیاری 

گوییم  مندان به کودک و کتاب کودک، تبریک می ی علاقه از نهادهای دیگر در جامعه شده است، به همه

 ای همچنان ثمربخش برای شورای کتاب کودک داریم. و آرزوی تداوم آینده

 موسسه مادران امروز )مام(
۹۹۱۱بیستم دی ماه    
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 ها  خبر

 انتشار کتاب سالمنـدی، مسائل و نیازها

 نویسندگان: ورقا عبـدی، سهیلا طاهری

 ناشر: نشر ساوالان

 ۹۹۱۱چاپ اول پاییز 

  ۹۱۱تعداد صفحات:  

 تومان ۰۱۴۴۴قیمت: 

ی ورود  ها تبدیل شده است. افرادی که در آستانه­ با افزایش سالمندان، شناخت سالمندی و مسائل آن به یکی از نیازهای خانواده
کنند نیاز دارند تاا ساالامانادی را  هایی که عضو سالمند دارند، یا کسانی که از سالمند مراقبت می به سالمندی هستند، خانواده

طلبناد.  ی خود را می های ویژه­ های خود را دارند و مراقبت­ های سنی، مسائل، نیازها و دغدغه بشناسند. سالمندان مانند دیگر رده
تری وارد دوران سالمندی خود شوند، روابطی مناسب  کند تا افراد با آمادگی بیش ها، مسائل و نیازها کمک می شناخت این ویژگی

  های پایانی عمر سالمندان عزیز فراهم شود. ها، دقیقه ها، روزها، ساعت در خانواده شکل بگیرد و زندگی بهتری برای سال

ها پاسخ دهد. کتاب شاملِ یک مقدمه، و شش فصال اسات   کوشیده به این نیاز خانواده »سالمندی، مسائل و نیازها» کتابِ 
ی سالمندی با بیماری و سلامت چیست؟  شود؟ رابطه هایی دارد؟ موجب چه تغییراتی در انسان می سالمندی چیست؟ چه ویژگی

اند؟ چه تفکر، احساس و رفتاری دارند؟ تفااو  ساالامانادان در  شناسید چگونه سالمندآزاری چیست؟ سالمندانی که شما می
تاوان کااری کارد تاا دوران  چیست؟ آیا بهتر است سالمند باخانواده زندگی کند یا مستقل و یا به سرای سالمندان برود؟ آیا می

 سالمندی دورانی مطلوب برای سالمند و اطرافیان وی باشد؟

آموزی، ارتباط  افزایی، مهار  ها و راهکارهای ارزشمندی برای دانش های بالا، اطلاعا ، ایده در هر فصل ضمن پاسخ به پرسش 
، افـاـار سالمندی تاثیر مستقیمی در ی  شناخت ما از سالمندی و باورهای ما درباره بهتر، مراقبت از خود  و دیگران آمده است.

بینیم از آغاز سالمندی، حادودا   کنیم، می امروزه وقتی رشد جسمی و شناختی را در سالمندی دنبال می ما دارد. رفتارو  احساس
ساال  ۰۲تواند قبل از به هم خوردن این تعادل، تقریبا   کشد تا تعادل سلامت و بیماری بر هم بخورد. یک فرد می دو دهه طول می

 ریزی این کتاب در گروه سالمندی موسسه انجام شده است. زندگی پرثمر را انتظار داشته باشد. گفتنی است که طراحی و برنامه
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 ها را باز کن گفتم کبوترجان بیا این بال

 در آسمان نیلگون پرواز کن، پرواز کن

 ها را باز کرد تا دست را بر هم زدم او بال

 در آسمان نیلگون شاد و سبک پرواز کرد

 ی پرواز او گویی دل من باز شد از جلوه

 همراه او چشمان من در گردش و پرواز شد

 بخش او شادی به جانم باز داد پرواز شادی

 جان مرا در آسمان همراه خود پرواز داد

 اش را برای کودکان گذاشت و خودش برای همیشه رفت. محمود کیانوش، شاعر نام آشنای کودکان، شعرهای

ها کتاب شعر، داستان، نمایشنامه، نقد، تحقیق ادبی و چندین ترجمه از آثار نویسندگان بزرگ بررجرا مرانرده  از کیانوش ده

ام، زبران  ی پرلره چر ر  از بالا ی نو، در ایران، آدم یا روباه، دهكده شعر کودکهای او  می توان  به   است . از جمله کتاب

 اشاره کرد.طاق هفت رنگ و آفتاب خانه ما  های ج ان، بچه ها، ی نقره بال، باغ ستاره طوطی سبز هندی، نوک طلا چیزها،

 ها  خبر

 محمود کیانوش، شاعر نام آشنای کودکان،  پرکشید
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 ها  خواندنی

 های مقابله با آن استرس و راه

 گهانهه تهعهرنه: کهرد  تهاا  ن  را انه  استرس به معنای فشار و در اصطلاح به معنای فشار روانی است کهه مهی

 شههاد  احسههاس تههنههی درونههی کههه تههاسهه  نههن  ههامههن فشههار بهه ههرونههی نهها درونههی انهه ههاد مههی

تااند  لائم جسمی، روانی نا اجتما ی داشتهه  هرگاه فشاری بر شخص وارد شاد، واکنشی در  پی خااهد داشت که می

 گانند  باشد  به ان  واکنی استرس می

تر  مهن کهرد  و  ها در بس اری از ماارد مف د و با ث افزانی کارانی جسم و روا  و و درنت  ه با ث هش ارانه استرس

دست ابی به پاسخ ساالات نا رس د  به اهداف می شاد  که به ان  استرس خاشانند نا مثبت می گانند  ولی م زا  بالای 

-استرس  ااقب متعددی از جمله کاهی کارانی، تنی درونی، غمگ نی، اضطراب، افسردگی، اخهتهلالات جسهمهی

های مکرر، سردرد و    من ر به اسهتهرس  روانی، اختلالات خااب، فراماشی و کاهی مقاومت بد  و ابتلا به  فانت

 شاد  ناخاشانند نا منفی می

ی الکترون کی س ب منبع  ماهنامه  

 گردنورنده مل حه مکی نبادی کارشناس ارشد روانشناسی
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 عوامل ایجاد کننده استرس

میزان فشاربیرونی است که تحمل می کنیم. عوامل بیرونی: 

ازجمله کشمکش با خانواده و دوستان، آب و هووا، سور و 

صدا، ترافیک، مرگ یکی از والدین، اعضای خوانوواده یوا 

دوستان نزدیک، جدایی والدین، بیماری، سطح تحصیلات 

 نشانه های استرس:

اشکال در تمرکز، ضعف در حافظه، اشکال در تصمیم گیری، افکار مغشوش، به تعویق انداختن دائوموی نشانه های فکری: 

 تر از حل مسئله نگران مسئله بودن و به آن فکر کردن. ها، بیش بینی کردن بدترین  کارها، پیش

، حالوت  ها، خستگی مفرط خصوص در ناحیه گردن و شانه دردهای بدنی، سردردها، گرفتگی عضلات بههای جسمی:  نشانه

تهوع، احساس خفگی، پرش ناگهانی چشم یا لب، احساس لرزش، دندان قروچه کردن، افزایش ضربان قلب، سرگیجه، اسهال 

 یا یبوست، عرق کردن کف دست و یخ کردن انگشتان.

گیری، ناتوانی در برقراری ارتباط، بدخلقی، گریه کوردن،  پذیری و پرخاشگری، کناره تحریک های احساسی و هیجانی: نشانه

بدگمانی و غرغر کردن، افسردگی و اضطراب، حساسیت بیش از حد به انتقاد، احساس ناامیودی، احسواس گونواه و تورس 

 غیرمنطقی.

اشکال در مدیریت زمان ،اشکال در سازماندهی، پراکنده کاری و هیچ کاری از پیش نبردن، توغویویور در نشانه های رفتاری: 

قوراری و  ، استفاده از الکل و مواد مخدر و سیگار، غیبت از محل کوار، بوی الگوهای خواب و غذا، انجام دادن کارها با عجله

ناخن جویدن، سرزنش کردن دیگران به خوارور مشوکولات، 

 انداختن مسئولیت گردن دیگران، قطع ارتباط با دوستان.

های شما هستند. از جمله  ها، احساسات و نگرش ی خواسته تر قابل شناسایی  و در برگیرنده این عوامل سختعوامل درونی: 

 رلبی، احساس حسادت و خشم و ... .  تمایل به داشتن عملکرد عالی در شغل، شاد کردن دیگران، کمال
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 چگونه استرس خود را کنترل کنیم؟

هلاایلای  شوند. مقابله تلاش  ها مقابله نامیده می دهند، این واکنش های مختلف در برابر استرس واکنش نشان می افراد به شیوه

 دهد. ها انجام می های بین آن ی انتظارهای محیطی و درونی و تعارض است که فرد برای کنترل و اداره

 های مناسب کنترل استرس: روش

هلاایلای اسلات کلاه  های اصلی مقابله با استرس، تلاش  یکی از راه

بلاه دلادا لال  آور یا  معطوف به برطرف کردن مشکل یا مسئله استرس

شلاود.  گلاتلاتلاه ملایمداار  مسئلههای  هاست که مقابله رساندن آن

مدار مثل: فکر کردن در مورد مشکل، جستجلاوی  های مسئله مقابله

منلاد،  اطشعات، استتاده از مهارت دل مسئله، آموز  رفتار جرات

ریزی، مدیریت زمان، مقابله با افکار غیر منطقی و تلاتلاکلار  برنامه

 ، مراجعه به روانشناس و... . مثبت جایگزین تتکر منتی

های معطوف به ددا لال رسلاانلادن ادسلااسلاات و  است. کوشش ماار هیجانهای  های کنترل استرس مقابله یکی دیگر از راه

آور که هدف آن ها آرام ساختن خود و رهایی از آشتتگی و پریشانی ناشی از وا لاعلاه  های منتی ناشی از مو عیت استرس هیجان

آور، ورز  کردن، تتریح،  بخش و نشاط های هیجان مدار مثل: گو  دادن به موسیقی و نواهای آرامش استرس آور است. مقابله

هلاای  ی مناسب، دمایت اطرافیان، ایجاد ارتباط با دیگران و جلب دلاملاایلات های معنوی، خواب آرام، تغذیه مسافرت، فعالیت

 سازی.  های آرام اجتماعی و تکنیک
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 نباید قضاوت کرد؟ •
ً
 آیا اصلا

 اند؟ های اشتباه چیست های قضاوت  علت  و ریشه •
 

گیرند‌که‌باید‌بتوانند‌نظر‌‌بدهند،انتخاب‌کنند،‌قضاوت‌کنند‌و‌تصمیم‌بگیرند.‌قضااوت‌‌هایی‌قرار‌می‌ی‌افراد‌‌در‌موقعیت‌همه
شود،‌پیش‌داوری‌‌چه‌در‌بحث‌ارتباط‌کلامی‌موثر‌در‌مورد‌قضاوت‌به‌عنوان‌اشکال‌مطرح‌می‌ی‌تفکر‌و‌فکر‌کردن.‌‌آن‌بر‌پایه

‌و‌‌یا‌قضاوت‌زودهنگام،‌بدون‌پشتوانه‌و‌شناخت‌درست‌از‌ویژگی‌ ‌زدن ‌زادس ‌خاود، های‌طرف‌مقابل،‌‌بر‌اساس‌ذهانایات
‌بار‌‌ی‌تفکر‌درست‌‌قضاوت‌ی‌تلاش‌ما‌این‌است‌که‌با‌کسب‌اطلاعات،‌شناخت‌و‌شیوه‌خوانی‌است.‌همه‌ذهن ‌درسات هایی
 ی‌استدلال‌داشته‌باشیم.‌پایه

گذاریم‌صحبت‌طرف‌مقابل‌تماام‌‌های‌نادرست‌در‌ارتباط‌می‌شود.‌معمولًا‌نمی‌ناتوانی‌ما‌در‌خوب‌گوش‌دادن،‌سبب‌قضاوت‌
گویی‌عجله‌‌زنیم‌و‌برای‌‌پاسخ‌دهیم.‌خودمان‌بر‌مبنای‌ذهن‌خوانی‌جلو‌جلو‌زدس‌می‌های‌او‌را‌کامل‌گوش‌نمی‌شود‌‌و‌زرف

 داریم.

‌هایا ‌‌دهد‌و‌مانع‌برقراری‌ارتباط‌سالم‌می‌داوری‌افراد‌را‌در‌موضع‌‌دفاعی‌قرار‌می‌پیش شود.‌نگاه‌قضاوتی‌و‌بازخواستی‌برای
وگو‌ادامه‌پیدا‌کناد.‌‌داوری‌یا‌قضاوت‌زودهنگام‌استنباط‌خود‌را‌بیان‌کنیم‌تا‌گفت‌فردی‌جالب‌نیست.‌بهتر‌است‌به‌جای‌پیش

 تر‌شود‌و‌از‌قضاوت‌زود‌و‌اشتباه‌پیشگیری‌کنیم.‌تر‌و‌بیش‌اطلاعات‌ما‌بیش

‌درسات‌های‌تر‌باشد،‌قضاوت‌تر‌‌و‌کامل‌مان‌بیش‌ی‌بهتری‌باشیم‌و‌اطلاعات‌و‌شناخت‌هرچه‌شنونده تاری‌‌مان‌پایه‌و‌اسااس
 خواهند‌داشت.
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 قضاوت چه فرقی با انتقاد دارد؟ •

کنیم. در انتقاد باید هدف مشخص باشدد، از چد   پسندیم یا قبول نداریم، انتقاد می وقتی از چیزی ناراحتیم، چیزی را نمی

 خواهیم تغییر  دهیم و چرا؟ کنیم و چ  چیزی را می چیزی انتقاد می

انتقاد یا نقد کردن برای تغییر وضعیت موجود است ن  برای خراب کردن و ن  برای تخلی  خود. انتقاد برای رسیدن  ب   هدفدی 

حل و پیشنهاد داریم. در واقع نظر و پیشنهاد خودمان را در مورد موضدویدی  است ک  برای خودمان روشن باشد. در انتقاد راه

 پرهیزیم. کنیم و از  قضاوت  دیگری می بیان می

کنند تا با یقب انداختن  توانند سبب مدیریت بر خشم شوند. این راهکارها کمک می راهکارهای کوتاه مدت ب  تنهایی نمی

ی موضوع و انتخاب رفتار مناسب در زمان مناسب را ب  خودمان بدهیم.  های  فوری، فرصت بهتر فکر کردن درباره واکنش

وجود آمده  تواند فرصتی برای بهتر دیدن شرایط موجود و مسئل  ب  های کوتاه مدت، می سکوت کردن هم ب  ینوان یکی از راه

گیری بهتر ب  فرد بدهد. اگر قرار باشد ک  فقط از این راهکار استفاده کنیم ن  تنها ب  سوی حل  همچنین ایجاد آرامش و تصمیم

شود و  توزی می کند و پس از مدتی دچار نارضایتی و کین  شویم ک  دائم سکوت می مسئل  نمی رویم، بلک  تبدیل ب  فردی می

 کند. احتمالًا این وضعیت را بدتر می

مسئل  و بررسی دقیق مشکل یا مسئل   یادمان باشد ک  هنگام رو ب  رو شدن و قرار گرفتن در موقعیت خشم برانگیز، زمان حل 

کنیم تا فرصتی برای حل مسئل  ایجاد  نیست. ما با استفاده از راهکارهای کوتاه مدت موقعیت خشم برانگیز را مدیریت می

 وگوی موثر، یکی از راهکارهای بلندمدت در خدمت حل مسئل  است. کارگیری مهارت گفت شود. آموختن و ب 

 مدت محسوب شود؟ کاری بلند تواند راه دانیم تمایل به جدل دارند، می هایی که می آیا  سکوت در برابر آدم •

 قابل توجه هماهنگ کنندگان عزیز

گویی به  هایی نیستند که موسسه مسئول  پاسخ شوند، جزء کتاب های اصلی خوانده می منابع پیشنهادی و تکمیلی که در کنار کتاب

های مختلف است  کته  ها و نویسنده های تکمیلی آشنایی با نوشته ها  باشد. هدف از معرفی کتاب های دوستان در مورد آن سوال

خواندن بترای «ها مو به مو خوانده شوند. در کتاب  های گوناگونی را نمایندگی کنند. قرار نیس  این گونه کتاب ممکن اس  دیدگاه

 ها بیان شده اس . ی این کتاب روش مطالعه »بهتر زیستن
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 وگو  گفت

 گروه بازی

 مان بگویید. لطفاً گروه بازی را معرفی کنید وهدف از تشکیل گروه برای

ی بازی تشکیل شد. در این مدت با  مند و توانا در حوزه با همراهی تعدادی از اعضای داوطلب علاقه ۰۸گروه بازی در سال 

هاای  ی کودکان و تقویت مهاارت توجه به شرایط و امکانات و با هدف  شناساندن اهمیت و نقش بازی در رشد همه جانبه

هاای سانا ای  ایم. در این میان ترویج و شناساندن بازی های گوناگونی انجام داده زندگی و بهبود روابط میان فردی فعالیت

تار  ها  به دوشکل عملی و نظری انجام شدند . برا ی آشنایی بیاش ای برای ما داشت و دارد.  این فعالیت ایرانی اهمیت ویژه

 ی اینس اگرام و کانال اطلاع رسانی موسسه مادران امروز مراجعه کنید. توانید به صفحه می

 ی ارتباط درون گروهی و نوع همکاری اعضای گروه توضیح دهید. کمی از شیوه

های  گیریم. نمود عینی آن در برگزاری جشن ی مشارکت و کار گروهی را به کار می با توجه به نوع فعالیت  گروه  هر دو شیوه

ی جازوی  های مناسب ی، برگزاری گام و کارگاه بازی،  تهیه ، جشن خانواده و بازی، یک روز بدون کیف و ک اب د ر مدرسه

 شود. ها و ... دیده می ی مطالب مفید در رابطه با بازی ، معرفی انواع بازی آسان، تهیه

 از موسسه چه می دانید و چرا موسسه را برای کار داوطلبانه انتخاب کردید؟

های زیر فعالایات  ها در حوزه ی غیر تجاری به منظور کمک به آموزش خانواده موسسه مادران امروز، به عنوان یک موسسه 

سازی برای اصلاح  سازی مادران، پرورش درست کودکان، زمینه های درست بین افراد خانواده، توانمند کند: تقویت رابطه می

های بین فرد و اج ماع، یاری به رشد و تعالی اج ماعی تشکیال شاده  سازی برای اصلاح رابطه های بین فردی، زمینه رابطه

گاهی در ایجاد روابط سالم در خانواده و جامعه باعث شده که موسسه مادران اماروز را  است. باور ما به نقش شناخت و آ

 مان با اهداف جمعی موسسه همراهی کنیم. برای آموزش و ارتقای فردی خود ان خاب کنیم و درحد توان
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یقی؟ ید؟ از چه طر  تا چه اندازه از سایر گروه ها و فعالیت ها در موسسه خبر دار

هتای  های گروه گزارش و خبر موسسه در حد امکانات و محدودیت  از طریق صفحه اینستاو کانال اطلاع رسانی و گزارش

 شویم. خود خبردار می

ید؟ این ارتباط برای چه کاری و چگونه است؟ تا چه اندازه با سایر گروه   ها در موسسه ارتباط دار

های داوطلب موستسته  شود، بر اساس ضرورت با سایر گروه تر یک گروه اجرایی شمرده می جایی که گروه بازی بیش از آن

های اجتماعی مانند روز جهانی خانواده با گروه فوق برنامه و گروه گتردشتیتری  همکاری کرده اس  از جمله در مناسب 

ها همکاری کرده اس . همچنتیت   های اختصاصی موسسه مانند تولد موسسه با همکاری سایر گروه سابق، و در مناسب 

گروه بازی به عنوان بازوی گروه آموزش در شرایط مختلف به ای  گروه کمک کرده اس  و کمک گرفته اس . اعضای گروه 

 اند. های گروهی نقشی متناسب با کار گروه را داشته با تمام امکانات در تمام برنامه

کنید چه عواملی سبب بقای متوستسته شتده ‌فکر می

 اس ؟

داشت  مدیرانی آشنا به کار گروهی و معتقد بته خترد 

جمعی و نظم و انظباط، همکاری، هتمتیتاری، اداره 

کردن موسسه به شکل شورایی، نظرسنجی و تتبتادل 

اندیشه، مدیرانِ آشنا به درد جامعه و مسائل آن و طرح 

ها و کمک به حل مسائل تتوستط  مسائل روزِ خانواده

 خود افراد  در محیطی ام  و دوستانه.
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ین وجه کارتان چیست؟ به نظرتان اصلی  تر

ها با بازی و نقشِ آن در زنددگدی  ترویج بازی های سنتی در ابتدای تشکیل گروه و آشتی دادنِ خانواده ها و مربیان و معلم

ای با توجه به شرایط و بسترهای موجود یکدی از  کودک و تقویت ارتباط بین اعضای خانواده از یک راه دلپذیر. در هر دوره

 ها است. سازی بازی های مناسب یا مناسب مان برجسته بود. در حال حاضر عمده ترین کار گروه بر معرفی بازی کارهای

 ها چیست؟ ی شما از این فعالیت انگیره

ها وخردِ جمعی و احساس وظیفه نسبت به جامعه و درک ضرورت کار  ی فعالیت در ابتدا کمک به خود برای رشد در زمینه

گاهی جامعه با هدف ایجاد محیط و بستری مناسب برای جامعه هدای  تر در نسدل ای بهتر وسالم داوطلبانه، ارتقاء سطح آ

 آینده.

 به نظرتان دستاورد گروه چه بوده؟

شدان در  بردن بازی به دلِ جامعه و فراهم کردن بسترهای جمعی برای چند نسل در کنار یکدیگر و لدذتِ بدا هدم بدودن

 هددای مشددتددرک و هددای بددازی. یددافددتددن دوسددتددانددی بددا ویدد گددی هددای مدد ددتددلدد  و جشددن مددندداسددبددت

  و جمعی، آرامش و احساس تعلق به جمع .  های فردی همدل، مهارت حل تعارض 

ین ین لحظه شیر  تان چه مواقعی است؟  های فعالیت تر

هدا بده فدوایدد  های بازی رضایت و شوق را در م اطبین و تغییر نگرش آن ها و کلاس ها، کارگاه وقتی بعد از اجرای جشن

 هدای گدروه در دوران کدروندا. ایدم. هدمدندندیدن افداایدش مد داطدب بازی، عملکرد و نقش آن در زنددگدی دیدده

 اید ؟  آیا طی این فعالیت ناامید شده 

مدان  گاهی به این نتیجه رسیدیم که تعیین اهداف با امکانات و شرایط متناسب نبوده و مجبور شدیم که از بعضی از اهداف

 پوشی کنم.  چشم

 تاثیر فعالیت شما در خانواده و اطرافیان چه بوده؟ 

 ایم.  ترهای خانواده بوده مند به بازی مورد توجه و محبت کوچک تر به عنوان علاقه بیش
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ید چیست؟   چشم انداز یا تصویر ی که برای آینده دار

 مند انتقال بدهم.  تر و علاقه دوست داریم تجربیات خود را برای افراد جوان

 کند؟و چند نفر از شروع کار تا به حال همراه بوده اند؟ گروه شما چه مدت است فعالیت داوطلبانه می

اند یا به  اند و تعدادی در رفت و برگشت بوده تا به امروز با افت و خیزهایی فعال بوده . تعدادی از اعضا ثابت بوده ۰۸از سال  

 اند.  صورت موردی همکاری کرده 

 اید؟  ها با چه موانع و مشکلات داخلی و یا بیرونی مواجه بوده برد فعالیت در پیش

داری وسایل باعث  های موسسه و نداشتن جای ثابت برای نگه جایی کرد. جابه برخی ضوابط اداری موسسه روند کارها را کند می

 آسیب دیدن وسایل شد. 
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 های مجازی کارگاه و جلسه

باا   »کنم تا کودکم لجبازی نکند  چه«کارگاه مجازی رایگان  •

از  ۲۲/۰۱/۹۹کارشناسی خانم زهرا سلیمانی  در تااریا  

 . در فضای اینستاگرام برگزار شد ۰۱تا   ۰۱ساعت 

خ احافظی با شیشه شیر، پستانک و «ی آموزشی زنده  دوره  •

با کارشناسی خانم زهرا  سلیمانی و هامارااری  »سینه مادر

 ۰۲:۹۱تاا  ۰۱از ساعت  ۲۲/۰۱/۹۹سایت کودکِت در تاری  

 در فضای اینستاگرام برگزار شد.

با کارشناسای خاانام   »تک فرزن ی و فرزن  دوم«کارگاه مجازی •

سهیلا طاهری و پشتیبانی فنی خانم فریبا اعلانی سامان در تاریا  

  در فضای اسرایپ برگزار شد. ۹۹تا  ۹۱:۹۱از ساعت   ۲۲/۰۱/۱

باا   »اعتماد به نفس در کدودکدا  «وگو با موضوع ی گفت جلسه •

کارشناسی خانم سهیلا و با همراری موسسه خیریه مهتا در تاری  

در فضاای  ۹۹:۹۱تاا  ۹۰:۹۱از ساعت  ۲۲/۰۱/۹۱و  ۶های 

 تلگرام برگزار شد.

 برنامه ها ی آین ه

تاا  ۰۲از ساعت  ۲۲/۰۱/۹۱ی خیریه فرشتگان در تاری   با کارشناسی خانم زهرا سلیمانی و همراری موسسه »خداحافظی با پوشک«کارگاه آموزشی   •
 با دو هفته پشتیبانی برگزار خواهد شد. ۹۰:۹۱

در فضای اسراایاپ  ۰۲تا  ۰۱از ساعت  ۲۲/۰۰/۶با کارشناسی خانم نگین شهری  از تاری    »رفتار مناسب با نوجوانان«ای  جلسه ۶دوره ی آموزشی   •
 برگزار خواهد شد.

 برگزار خواهد شد. ۰۲تا  ۰۱از ساعت  ۲۲/۰۰/۶با کارشناسی خانم ماریا ساسان نژاد، از تاری   »ارتباط همسران«جلسه ای  ۱ی آموزشی  دوره •
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