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های کاار  های کتابخوانی در  شهرهای مختلف با خواندن گروهی کتاب گیری و تلاش گروه ی راه دور با پی اجرای برنامه

اُم هرماه ارسال کنناد تاا باتاوانایام  ۰۲های خود را تا  کنیم گزارش کنندگان عزیز در خواست می ادامه دارد. از هماهنگ

 های شما را بهتر و به موقع بازتاب دهیم. تلاش

 مادر و کتابگروه:  
 کننده: فرزانه منفرد، تهران هماهنگ

های کتابخوانی گزارش  

(۲۲/۲/۱۹تا  ۲۲/۸/۱۹)از تاریخ   

۲کتاب و رهایی گروه:    

کننده: فاطمه امیرشکاری،کرج 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:   
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کننده: بهار عابدینی، تهران هماهنگ  

۲سپنتا گروه:   

کننده:  فرحناز قربانی، قائمشهر هماهنگ  

یتون گروه:   ۳ز  

قائمشهر  کننده: هاله تیبا و مرجان یوسفی، هماهنگ  

 ۱کتاب و رهایی گروه:
 کننده: فاطمه امیرشکاری، کرج هماهنگ

دوستان گروه:   

کننده: زهرا محسنی، تهران هماهنگ  
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 کننده: فرزانه منفرد، تهران هماهنگ
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های گذشته، در این ماه، دوستان و همراهان موسسه  مادران امروز است. سال  ماه آذر  سالگرد تاسیس موسسه

شان را  های ها و دیدگاه شنیدند، تجربه های آموزشی و داوطلب را می آمدند، گزارش عملکرد گروه گرد هم می

گاه می با هم شریک و از برنامه داشت  گیری ویروس کرونا ما را از گرامی شدند. امسال همه های پیش رو آ

سالی  ها در  بیست و دومین سال تاسیس موسسه و دیدار یکدیگر محروم کرده است. از این رو گزارش فعالیت

ها و  منتشر شد. در پیک راه دور نیز پیام ۰۳های مجازی موسسه و پیوست در صفحه که گذشت، 

 هایی را  از مشاوران و همراهان همیشگی موسسه خواهید خواند.  یادداشت

 ها  مناسبت

 آغاز بیست و سومین سال فعالیت موسسه مادران امروز
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خانم مریم احمدی شیرازیپیام   
ی موسسه مادران امروز مدیره عضو هیئت  

 سلام
ساالای  ار از  مام اندرکاران  گیران و دست ی بهره گیرم و برای همه آغاز بیست و سومین سال فعالیت موسسه را به فال نیک می 

 کنم. امیدواری و تندرستی آرزو می
 یک حیف و یک تاسف 

های ساال  های گذشته دور هم جمع شویم و با دیداری دوستانه از فعالیت حیف از این که در شرایطی نیستیم که بتوانیم مثل سال
 های آینده بگوییم. ی موسسه و برنامه گذشته

و تاسف بابت از دست دادن دوست و یار قدیمی موسسه، آقای فاضل عزیز ور، و ابتلا به کرونا یا از دست رفتن بعضی از اعضای 
 مان در شهرها و روستاهای مختلف ایران. های موسسه مادران امروز و بسیاری از هموطنان خانواده

 اما از آذر پارسال تا آذرماه امسال
خوانید. اما از بهمن  می ۰۳ی  را مثل معمول و به شکل حضوری گذراندیم که گزارش آن را در  یوست شماره ۸۹آذر ماه و دی ماه 

های ناشی از  همه گیری ویروس کرونا و  روند معمول کارهای ما نیز متاثر از کل کشور و سرتاسر جهان، دستخوش تلاطم ۸۹ماه 
 تاثیرات بسیار ناخوشایند آن شد. 

 ما چه کردیم؟
مان و از تفکر  های های موسسه، از هدف طبق معمول خودمان و آموزه

مان ادامه دادیم که فرایند آن را در  ها شروع کردیم و به کارهای ی آن درباره
 بینید. های مختلف موسسه می گزارش بخش

 چگونه به کار ها ادامه دادیم؟
گاهی داشتن هدف به ما کمک کرد تا راه را  یدا کنیم. هدف ما  رساندن آ

است. های مورد نیاز به خانواده ها در حوزه های فرهنگی و تربیتی 
بسیار خوب از همین جا شروع کردیم با این سوال که حالا با شیوع ویروس 

 توانیم این محتوا  ها به چه محتوایی نیاز دارند و چگونه می کرونا، خانواده

تر از فضای ماااازی،  گیری بیش ی تقویت بهره را به آنان برسانیم؟ برای این منظور ابتدا وضعیت اطلاع رسانی موسسه را بر  ایه

ی رساندن  بهبود بخشیدیم. اینستاگرام و کانال تلگرامی را با بهبود کمی و کیفی که در آن ها ایااد کردیم، بیش از گذشته به عرصه

 ها قرار دادیم. سایت موسسه نیز بازبینی شد و همچنان در حال تکمیل است. اطلاعات مورد نیاز خانواده
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ها در فضای  ی آن ها برای ارائه ها و کارگاه از سوی دیگر گروه آموزش و کارشناسان شروع کردند به تطبیق سازوکار اجرای گام
دانید که موسسه مادران امروز از ابتدای تاسیس بر اساس کارحضوری و خواندن شکل گرفته است، بنننابنراین   مجازی. می

 ها ستودنی است. ها و کارگاه تلاش کارشناسان برای مجازی کردن گام
های فعال در موسسه نیز به جنب و جوش افتادند و تقریباً همگی خود را بنا فضنای منجنازی  هم زمان با ای  حرکت، گروه

 تری به دست آورند. تطبیق دادند و به یاری یکدیگر نیز رفتند تا در ای  کار تسلط بیش
های کاری خود، همچننان  جز با اندکی تغییر ناگزیر در روزها و ساعت بخش اداری و مالی موسسه نیز در تمام ای  مدت، به

های تعریف شده ی ای  بخش ادامه داد و نگنااشنت کنه  های ضروری، به فعالیت به صورت حضور در موسسه و دورکاری
ها به صورت عملی به منیندان رفنتننند و بنه  ویژه راه دوری  های مختلف موسسه به ها گروه جز ای  روند کارها کند شود. به

ها پرداختند.به ای  ترتیب با یاری یکدیگر، موسسه جانی تازه گرفت  ی بهداشت و سلامت خانواده هایی در زمینه رسانی کمک
 گیری از تفکر خلاق، در حال گاراندن ای  مرحله است. ها و با بهره و با نگاه به هدف

شنود.  های جدی موسسه است که همواره اجرا و پیگینری منی ها و برنامه ویژه تفکر انتقادی و خلاق، یکی از دوره  تفکر، به

شود.  حالا ببینیم این  دو  گااری مطرح می های واقعی و چگونگی هدف همچنی  در دوره ی مدیریت برخود، مبحث هدف

کند تا در رویارویی با مسائل زندگی، واقع گرایانه و مبتکرانه عمل کنیم و بتوانیم از پنس آن  مهارت چگونه به ما کمک می

ی ما دارای قدرت تفکر یا اندیشیدن هستیم اما درست فکر کردن و به کارگیری تفکر برای حل  ها به خوبی برآییم؟ همه مسئله

ها و مشکلات زندگی است. بنابرای  بهنتنر  های ما در برابر موضوع دانیم و همی  آغاز گرفتاری ها را همه به خوبی نمی مسئله

آیند،  توانیم با تقویت خود در ای  زمینه، در برابر مشکلاتی که پنینش منی است به ای  موضوع فکر کنیم و ببینیم چگونه می

 هدفی   تر باشیم و صبورانه اقدام کنیم. موضوع مهم دیگر، هدف داشت  است. ما از کودکی و نوجوانی همواره با واژه مقاوم

هنا ینکنی  های سطحی درباره ی آن و معمولًا هدف را با آرزو ها و آرمان ایم اما فقط در حد حرف زدن یا نوشت  مواجه شده

ها، کاری بسیار  های دست یافت  به آن های واقعی و درست و حتی قبل از آن یادگیری راه دانستیم. حال آن که داشت   هدف می

  سوی آن های زندگی و به ما کمک کند تا راه را باز شناسیم و به راهه تواند یاور ما باشد در بی مهم و اساسی است. ای  کار می

 چه باید برویم نه ای  که راه گم کرده و سرگردان در فکر چیزی غیر قابل دسترسی باشیم. 

های لازم، به ای  دو موضوع بپردازیم یعنی به هدف گااری  صحبت در ای  باره مفصل است. امیدوارم با دنبال کردن آموزش

ها، به سلامت و بقای خود و اطرافیان  ها و مشکلات زندگی، با تکیه بر آن درست و تفکر انتقادی و خلاق تا بتوانیم در بحران

یاری رسانیم. در پایان از همه ی یاران و پشتیبانان موسسه که دست به دست هم دادند تا موسسه بتواند در راه رسنیندن بنه 

 کنم. گزارم و سالی سرشار از سلامتی برای همه آرزو می تر و پویاتر گام بردارد، سپاس های خود، مقاوم هدف
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آفرین انصاری استاد نوشپیام   
 دبیر شورای کتاب کودک

 مشاور موسسه مادران امروز

ویژه به سرکار خانم   ی شما عزیزان به ی شورای کتاب کودک بیست و دومین سالگرد موسسه را به همه از سوی هئیت مدیره

که از بدو تأسیس موسسه به  گوی  و خوشحال هست  از این مری  احمدی و جناب آقای مهندس سیامک جولایی تبریک می

بمه »راه دور«سالگی برنماممه  ۵۱ام و نیز سفر به یادماندنی به مناسبت  ام. جلسات پرباری را تجربه کرده در کنار شما بوده

ویژه بانوان، چشممگمیمر اسمت. اع مای  های اجتماعی به نظرم رشد افراد، به قائمشهر. در این دوره در کنار رشد فعالیت

بردند  ریزی و مدیریت پی وگو و ارزش برنامه موسسه بیش از پیش به اهمیت کار گروهی، مشارکت اجتماعی، همدلی، گفت

ی مدیریمت خمانم   ها، درایت و شیوه گمان مرهون آگاهی ها با ه  شریک شدند و این رشد جمعی بی ها و شادی و در غ 

های سخت  مری  احمدی است. مواجهه با بحران غیر منتظره کرونا اما آزمونی است از جنس دیگر ، خصوصاً که با بیماری

گمان در این شرایم   بخشد. بی ها نیرو می آید و به آن درمان نیز توأم گردد. در این جاست که نهاد بالنده به کمک مدیران می

 سخت و پرابهامْ موسسه به عنوان یک الگو عمل خواهد کرد.

 با بهترین آرزوها برای مری  احمدی، مرضیه شاه کرمی و سایر همکاران موسسه در آغاز بیست و سومین سال فعالیت. 

‌ 

 آفرین انصاری نوش

 دبیر شورای کتاب کودک
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ی  دهندنده های غیردولتی، انتخاب گروه هدف یا مخاطبان خود بسیار مهم است زیرا علاوه بر آن که نشان گیری موسسه در شکل

 گیرد. ها نیز بر اساس آن شکل می ها و فعالیت های موسسان است، برنامه ها و ارزش خواست

هنا  ی سنا  انتخاب خانواده و در قلب آن مادران، به عدوان گروه اصلی هدف موسسه، بسیار ضروری و ارزشمدد است و تجربنه

فعالیت موسسه نیز تأیید این انتخاب سدجیده و ارزشمدد بود. با انتخاب این هدف، موسسه مادران امروز  در عمل نشان داد کنه 

هنای آمنوزشنی بنرای  خانواده، قلب جامعه و مادر، قلب خانواده است و به همین علت بود که پس از مدتی با اجرای فعالیت

های آموزشی موسسه استقبا  کردند و حضور پربار آنان در موسنسنه، منمنهنو   مادران؛ کودکان، نوجوانان و پدران نیز از برنامه

 کرد. خانواده و نقش مادران را تداعی می

کید بر آموزش به عدوان وسنینلنه ای  علاوه بر انتخاب مداسب گروه هدف، روش کار موسسه نیز بسیار ارزشمدد و پُر ثمر بود. تأ

گاهی  برای تغییر رفتار والدین از اهمیت بسیاری برخوردار است. از دیدگاه متخصصان تعلیم و تربیت انسان گرا، آموزش سبب آ

 شود و به ویژه درمورد والدین با توجه به نقش مؤثر آنان در تعلیم و تربیت کودکان، بسیار مؤثر است. و رهایی انسان می

توان دریافت که پدر و مادر خوب بودن، آموختدی است. و در  نقش آموزشی را در پیا  یونیسف به مداسبت روز خانواده نیز می

تواند با ایجاد آگاهی در والدین به رفع مشکلات آنان و فرزندانشان، کمک مؤثری انجنا   گونه است و آموزش می واقعیت نیز این

ی موسسان و کارشداسان پرتنلاش را در  های ارزنده دهد. در سالگرد بیست و دومین سا  تأسیس موسسه مادران امروز، تلاش

 کدیم.  های اثربخش آنان را در سلامت خانواده و جامعه، آرزو می نهیم و تداو  فعالیت ها ارج می آموزش خانواده

خانم دکتر فاطمه قاسمزادهپیام   
 مشاور موسسه مادران امروز

به همت خناننم منرینم  ۷۷۱۱موسسه مادران امروز د سا  

احمدی گرامی، آقای سیامک جنویینی و هنمنیناران پنر 

هنای  چدان به فنعنالنینت شان شکل گرفت و ایدک هم تلاش

 دهد.  اثربخش خود ادامه می
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خانم دکتر لیلا مشرفیان پیام   
 روانشناس و مشاور خانواده

درود به مناسبت بیست و دومین سال تاسیس موسسه مادران امروز)مام( که به شایستگی رسالت خود را در جهتهت با 
ی  سزایی در ایجاد زمیهنهه آموزش و توانمندسازی خانواده و فرد، با تکیه بر منابع علمی روز دنیا ایفا کرده و نقش متم و به

سلامت روان بین  فرد و خانواده  داشته است. ضمن تبریک به بانی موسسه، سرکار خانم احمدی شیرازی، ههمهکهاران و 
ی شرایط حهاضهر ارا هه  همراهان همدل و دیرپای علم و آموزش در این مرکز، با اندک بضاعت دانش خود  نکاتی درباره

 نمایم. می

طور که محققان  . همان که دو بعد جسم و روان در انسان بر یکدیگر تاثیرگذارند و جدا از هم نیستند، انکارناپذیر است این
چون ریه، دستگاه گوارش،  گویند ویروس کویید نوزده با حمله به بدن و ایجاد بیماری، خصوصاً در اعضای کلیدی هم می

ناپذیر  های جسمی و روحی فراوانی که گاهی جبران کلیه، قلب و ... همچنین تاثیر غیرمستقیم بر دیگر اعضا باعث آسیب
ها در ابعاد اقتصادی و اجتماعی نیز مزید بر علت است تا سطح سهلامهت جسهم و روان را  شود. خسارت هستند، می

ای سالم  با چنهیهن بهیهمهاری  ای مشخص برای مقابله ها هنوز برنامه کاهش دهد. این بحران نوپدید در مقطعی که انسان
واگیردار، ناشناخته و نسبتاً مبتمی را نداشته و ندارند،  تشویش  و سردرگمی قابل توجتی را ایجاد کرده است. عهوار  و 

های روحی این بیماری چه در مبتلایان و چه در افرادی که هر ثانیه گوش به زنگ بروز علا م در خود هستند سبهب  آسیب
پهذیهری،  استرس، اضطراب، ترس و در پی این فشارهای روانی افسردگی، وسواس، مشکلات خواب، بدبینی، تهحهریهک

پرخاشگری، کرختی عاطفی و حتی بروز اختلال پس از سانحه و سایر مشکلات و اختلالاتی که به علت طولانی بودن و 
زودی شاهد آن خواهیم بود، شده است. افزایش مصرف روز افزون داروههای اعصهاب و روان و  ماندگاری بیماری به

 های مردم است. گر ابعاد وسیع  فشارهای روانی و نگرانی مراجعه به روانشاسان نیز بیان



 ۹۹۱۱ماه‌آذر‌‌۰۳۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۰۱

‌به وز‌‌‌نان ‌و ‌بهازی ‌جهای ‌بهه آوری‌که‌بیکار‌شده‌و‌یا‌میزان‌قابل‌توجهی‌از‌در‌آمد‌خود‌را‌از‌دست‌داده‌است،‌کودکی‌که
ی‌ورود‌به‌اجتماع‌‌آموزی‌که‌در‌سنی‌که‌لازمه‌صورت‌واقعی‌و‌ارتباط‌با‌همسالان‌در‌خانه‌محبوس‌است،‌دانش‌‌احساسات‌به

علهت‌‌هایی‌که‌به‌خاط ‌ق ار‌نگ فتن‌در‌یک‌نظم‌سیسماتیک‌و‌ن فتن‌به‌مدرسه‌از‌دست‌داده،‌تنش‌بالات ‌است‌نظم‌خود‌را،‌به
‌افه اد‌‌مجاورت‌تنگاتنگ‌اف اد‌در‌طول‌شبانه ‌بهیهن ‌در روز‌در‌خانواده‌ایجاد‌شده،‌گاهی‌نیز‌محدود‌شدن‌فضای‌خصوصی

‌بهدون‌‌چون‌پ خاشگ ی،‌طلاق،‌دزدی،‌خیانت،‌افزایش‌فحشا،‌سوگ‌خانواده،‌بالا‌رفتن‌میزان‌فق ‌و‌تبعات‌آن‌هم ‌کهه هایی
‌به نهامهه‌چنان‌مورد‌هدف‌ق ارداده‌روند‌و‌...‌،‌سلامت‌روان‌را‌آن‌مانند‌و‌دی ‌می‌آیند،‌می‌سوگواری‌می ‌بها ریهزی‌‌اند‌که‌جهز

 تک‌اف اد‌به‌وضعیت‌عادی‌ب ‌نخواهد‌گشت.‌ها‌در‌سطح‌کلان‌و‌کوشش‌تک‌دولت

ی‌واکسن‌هستند‌اما‌حتهی‌‌خوانیم‌که‌محققان‌علم‌پزشکی‌دست‌اندر‌کار‌ساخت‌و‌تهیه‌شنویم‌و‌می‌ها‌می‌ه ‌روز‌در‌رسانه
‌مهنه هی‌‌ی‌جوامع‌باز‌هم‌تا‌مدت‌ی‌واکسن‌در‌همه‌در‌صورت‌ارائه ها‌از‌اث ات‌و‌عواقب‌آن‌و‌این‌سبک‌زندگی‌تازه،‌تاثی ات
 که:‌ها‌کاملًا‌از‌دست‌نخواهد‌داد‌در‌امان‌نخواهیم‌بود‌مگ ‌آن‌خود‌را‌تا‌مدت

‌جهمهعهی،‌‌نوبه‌‌با‌یگانگیْ‌خود‌و‌دیگ ان‌را‌دوست‌بداریم،‌احت ام‌بگذاریم‌و‌به ی‌خود‌ب ای‌سلامت‌جسم‌و‌آرامش‌خهیهال
ط حی‌نو‌داشته‌باشیم‌)بنی‌آدم‌اعضای‌یکدیگ ند‌که‌در‌آف ینش‌ز‌یک‌گوه ند‌‌‌‌‌چو‌عضوی‌به‌درد‌آورد‌روزگار‌دگ ‌عضوها‌

 شوند:‌وار‌و‌مختص ‌نکاتی‌چند‌یادآوری‌می‌را‌نماند‌ق ار(.‌لذا‌فه ست

ت ین‌راهکارها‌‌ی‌فیزیکی(‌مهم‌های‌پیشگی ی‌)است اده‌ازماسک،‌دستکش‌و‌ح ظ‌فاصله‌یادمان‌باشد‌که‌انجام‌درست‌روش
 ب ای‌دور‌ماندن‌از‌این‌بیماری‌است.

ک وناوی وس‌یک‌بح ان‌موقتی‌بلندمدت‌است‌که‌ب وز‌است س،‌اضط اب‌و‌گاهی‌افس دگی‌و‌...‌در‌پی‌آن‌کاملًا‌طهبهیهعهی‌
شوند.‌با‌این‌حال‌تاریخ‌زندگی‌بشه ‌‌های‌تهدیدکننده‌دچار‌آن‌می‌است‌و‌تمام‌موجودات‌زنده‌در‌مواجهه‌با‌عوامل‌و‌موقعیت

‌اسهت.‌‌دهد‌انسان‌به‌نشان‌می ‌زده علت‌میل‌به‌بقا‌و‌ح ظ‌آن‌و‌رفع‌مشکلات‌یا‌سازگاری‌مثبت‌همیشه‌دست‌به‌اقدامهاتهی
 ت ی‌سپ ی‌ک د.‌شود‌این‌موقعیت‌را‌با‌عوارض‌کم‌بناب این‌امیدوارانه‌می

باید‌اضط اب‌کارآمد)که‌ب ای‌بقا‌ض وریست(‌را‌از‌اضط اب‌ناکارآمد‌تشخیص‌دهیم‌و‌با‌دامن‌نزدن‌به‌افکار‌من ی‌سلامت‌‌
 ذهن‌خود‌را‌در‌وضعیت‌مطلوب‌نگه‌داریم.

ای‌‌شک‌عده‌توانند‌یک‌ف صت‌ایجاد‌کنند‌و‌ف د‌را‌به‌بالندگی‌ب سانند.‌بی‌یک‌اصل‌مهم‌این‌است‌که‌تمام‌تهدیدها‌تق یباً‌می
ههای‌‌به‌علت‌جدید‌بودن‌موقعیت‌در‌بعضی‌موارد‌‌نیاز‌به‌روش‌-اند.‌‌هایی‌دست‌یافته‌از‌اف اد‌پس‌از‌این‌بح ان‌به‌توانمندی

 جایگزین‌و‌خلاقانه‌ب ای‌حل‌مسائل‌و‌ب آورده‌ک دن‌نیازهای‌اصلی‌داریم.
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ها  ای و درگیر دیگر بیماری های زمینه های حساس و در معرض آسیب مثل کودکان ،سالمندان، افراد با بیماری لازم است از گروه 
 عمل آید.  تری به و زنان باردار مراقبت بیش

تمام توجه و تمرکز خود را معطوف به وضعیت موجود نکنید و به دیگر امور زندگی همچون خانواده، کار، روابط اجتماعی و...  
 همچون گذشته بپردازید.

توان از محیط  موقع امور اداری و مالی و... استفاده کنید. می در زمان قرنطینه از امکانات و خدمات مجازی برای انجام به
های  ها استفاده کرد. سمینارها، کلاس ها و عزاداری مجازی برای برقراری ارتباطات فردی، گروهی، خانوادگی و برگزاری جنش

 ی مناسبی به همراه دارند.  تواند نتیجه ی مالی و زمانی می ترین هزینه ها و ... با کم ها، کنسرت آموزشی، سخنرانی

گاهی از خطاهای شناختی و  توان در مورد تمام مشکلات از جمله بحران موجود از فاجعه می  سازی ذهنی جلوگیری کرد و با آ
 ها، بار مضاعفی را از نظر روحی و عاطفی  به خود تحمیل نکرد.)خطاهای شناختی را در گوگل جستجو کنید( کنترل آن

کننده است و تفاوتی  داشتن مهارت حل مساله  و نگرش وجود بینهایت راه حل برای هر مشکل در همه حال در زندگی کمک
 آورد. هایی با احساس توانمندی و خوشبختی با سایرین به وجود می بارز بین انسان

پذیری بالای روحی و جسمی در این دوره  ی آسیب های حساس و مستعد اضطراب، افسردگی و با درجه کودکان از جمله گروه
های جسمی، روانی و  ی انرژی ها، در تخلیه باشند. با ایجاد فضای بازی در خانه و فضاهای باز امن و گذراندن وقت با آن می

 شان گام برداشته شود. شان برای سلامتی های کاهش هیجان

ها غلبه کند. پس با بهره از ارتباطات مجازی و  های حساس، سالمندان هستند که ممکن است تنهایی و ترس بر آن از دیگر گروه 
 ها حمایت کنید.  گاهی حضوری با حفظ موارد بهداشتی توصیه شده، از آن

ای ارتباطی در آینده شود. پس لازم است از  تواند تبدیل به شیوه ی قرنطینه است که می انزوا و اجتناب یکی از عوارض منفی دوره
 هایی با مراعات و مراقبت ارتباط حضوری برقرار کنیم. روابط مجازی خود مراقبت و در فرصت

اند به توجه خاص نیاز دارند. حمایت روانی و عاطفی از  ی کرونا، به مشکلات روحی دچار بوده پذیری که قبل از دوره افراد آسیب
 تر هم باشند. آنان نباید دریغ گردد و چه بسا نیاز به مراقبت بیش

توان از روانشناسان و متخصصان سلامت در مراکز مشاوره روانشناختی  های روانی فردی و اجتماعی می برای پیشگیری از آسیب
 بهره برد.  ۰۲۱و  ۰۸۴۱کننده و اورژانسی همچون  های کمک حضوری و تلفنی و خط
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های ناتمام زیادی هستیم که معمولًا سبب اختلالات روانی و یا اُفت عملکرد افراد در  در شرایط فعلی شاهد سوگ 
های روانی و عاطفی یک  ی یک در این دوره از حمایت ی درجه شود. بهتر است خانواده های مختلف زندگی می حیطه

ترین  مشاور بهره ببرند و برای اختلالات روانی احتمالی به فرایند درمان وارد شوند. حمایت، همدلی و همبستگی کم
است تا بتواند در وقت مناسب و به مرور هیجانات، احساسات و عواطف خود   کمک به فرد سوگوار در چنین موقعیتی

را در مورد متوفی ابراز و تخلیه کند. برگزاری مراسم مجازی، تلفن زدن، حمایت عاطفی و حتی مالی از خانواده متوفی 
 هایی از این در کنار هم بودن است. نمونه

هایی که دانش آموز، دانشجو  ویژه خانواده ها وارد آمده و به های مالی و اقتصادی که به بعضی خانواده با توجه به آسیب
های روانی و اجتماعی ناشی از این  های زیادی بر دوششان است. برای کاهش آسیب و سالمند و بیمار دارند و هزینه

 کنند ضرروری است. ها و افراد که در نزدیکی ما زندگی می فشارها، دستگیری مالی از این خانواده

با توجه به میزان بالای بروز پرخاشگری در جامعه ایرانی که عوامل مشهود اجتماعی سیاسی و اقتصادی آن بر همگان 
نوعان،  تک افراد کمک به گسترش اخلاقیات و رفتارهای انسانی، مهر و محبت به هم پیداست وظیفه فردی تک

 های کنترل خشم و حل مساله و نیز کمک گرفتن از متخصصان امر است. یادگیری روش

های علمی در فضای مجازی برای بالا رفتن  ها و کارگاه از کلاس
سطح دانش و مهارت خود و خانواده استفاده کنید.)موسسه مادران 

تعطیل در دوران کرونا  امروز نیز علی رغم قرار گرفتن در وضعیت نیمه
های آموزش مجازی با موضوعات مربوطه  ها و دوره با برگزاری کلاس

 و متنوع، به این امر مهم پرداخته است(.

های ساده، معمول و همیشگی و در عین حال بسیار موثر کاهش  روش
ی  اضطراب از جمله ورزش، تنفس عمیق، ریلکسیشن و تغدیه

تر در این زمینه از  مناسب را از یاد نبرید و برای یادگیری بیش
 ها در فضای مجازی و یا به شکل حضوری کمک بگیرید. متخصص



 ۹۹۱۱ماه‌آذر‌‌۳۱۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۳۱

ها مخاطب موسسه هستند، صحبتبت  وقتی از اهميت سلامت زنان كه بسياری از آن ۸۹۳۱در سالگرد تولد موسسه در سال 

كرديم، باور اهميت خطر سرطان پستان به عنوان خطری جدی برای سلامت زنان و به طتع آن خانواده كمی سخت و دور  می

تبر از يب   از ذهن بود. اما ابتلای سه عضو موسسه، از جمله خود خانم احمدی عزيز، به اين سرطان در فاصله زمانی كم

سال، نشان داد كه پرداختن به اين معضل چقدر مهم است. در شرايطی كه كرونا تمام ظرفيت بهداشت، درمان و آمبوز  

ترين سرطان، نه فقط در زنان بلكه در كل جمعيت ايبران،  ها حتی شايع كشور را اشغال كرده است، جايی برای ديگر بيماری

تبوانبنبد  شوند. اين سه نفر مبی زن ايرانی به اين سرطان متتلا می ۹باقی نمانده است و اين در حالی است كه هر دو ساعت 

پروفسور مريم ميرزاخانی، خانم مريم احمدی يا هر خانم فعال علمی يا اجتماعی ديگر و يا وابستگان نزدي  آقايان فعال در 

گاهی و  ۰۴گری ساليانه با ماموگرافی در زنان بالای  جامعه باشند. خوشتختانه نجات از اين بيماری با غربال سال و كسب آ

ی خانم احمدی، در موسسه سرطان  يافتنی است. از اول مهر امسال به توصيه خودمراقتتی برای همه در هر سن و سالی دست

جا كه هيچ كس از خطر ابتلا ببه سبرطبان  ايم. از آن         هاي آموزشی به زبان ساده فعال كرده پستان تهران، اينستاگرام را با فيلم

گاهی پستان در امان نيست، خوشحال می های لازم، خود را ببرای تشبخبيب   شويم با دنتال كردن اينستاگرام ما و كسب آ

كند. دير يا زود كرونا رفتنی است پبس  پذير، مجهز كنيد. يادمان باشد خطر ختر نمی زودرس اين بيماری مهل ، اما درمان

های كنترل كرونا، روز و سال خوب، به دور از بيماری و سبرشبار از  ضمن تاكيد بر مشاركت همگانی در رعايت پروتكل

 كنم. سلامت و شادمانی را برای ت  ت  شما آرزو می
 tcbc.irسايت سرطان پستان در ايران: 

خانم دکتر آزاده جولاییپیام   
 مشاور موسسه مادران امروز

باعث افتخار من است كه به عنوان يكی از مشباوران سبلامبت 

موسسه مادران امروز، بيست و دومين سال تولد موسبسبه را ببه 

گذاران آن خانم مريم احمدی و آقای مبهبنبدس سبيبامب   پايه

اندركاران موسسه تتري  بگويم  ی دوستان و دست جولايی و همه

و در عين حال از نتود حامی هميشگی موسسه، آقای فاضل بسيار 

 عزيز كه پاندمی كرونا ايشان را از ما گرفت، ابراز تاسف كنم. 
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 ها  مناسبت

 روز جهانی داوطلب

ی خطود   داشت برای بهبود  شرایط  جطامط طه چشم دانیم تا قدردان  کسانی باشیم که بی می  روز جهانی داوطلب را گرامی

کنطد.  که گامی در مسیر اعتلای جام ه است، زندگی  فرد داوطلب را نیز دگرگون می کوشند. کار داوطلبانه افزون بر این می

مطان را آشطرطار  های نهان توانایی  آفریند، های نو می کند، آشنایی های تازه برای ما ایجاد می های داوطلبانه فرصت ف الیت

کند و احساس  ارزشمندی و  مان را غنی می های تجربه برد، های روزمره   فراتر می مشغولی مان را از دل های کند، علاقه می

 آورد. مفید بودن در  ما به وجود می

گاهی روز  جهانی داوطلب را به  همه ها  بخشی به خانواده ی شما همراهان پر تلاش که برای گسترش فرهنگ کتابخوانی و آ

 گوییم. امیدواریم در این راه استوار و پر توان باشید. تبریک می کنید، های مختلف ف الیت می ها در حوزه و یاری آن

 فشاریم.  دستان پر مهرتان را به گرمی می
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اند و  ی جشن و شادی بوده جشن زایش است؛ جشن بیرون آمدن نور از دل تاریکی. ایرانیان همواره  شیفته  ،شب چله

ی روز را درود  مانیم و  سپیده آراستند. در این شب چشم به راه خورشید بیدار می ها را با روشنایی و نور می این جشن

ی  داریم چراکه فلسفه  را پاس میچله گیریم.  گوییم. ما نه بلندترین شب سال بلکه آغاز نور و روشنایی را جشن می می

 ایم. نهفته در دل این آیین را درک کرده

دهیییم، پیای سی ین  های شیرین گوش میی خوانیم، به قصه شویم، شعر می تر خانواده مهمان  می ی بزرگ در خانه

ب ش، چند نسی   ها در این دورهمیِ شادی ی این شویم. در  کنار همه نشینیم و از احوال هم باخبر می مان می عزیزان

شوند. در این تعام  و ارتباط تربییت قیدییم و  ها سینه به سینه  نق  می آموزند و  تجربه از هم می شوند، همنشین می

شود و کمی   سازی و به روز می زمان مناسب گیرد بلکه تربیت قدیم  پاس داشته  و هم جدید رو در روی هم قرار نمی

 تر و سالم تر شک  بگیرد.  ها راحت کند ارتباط می

 ها  مناسبت

 شب چله

هیای سیتیرگ  گرچه  شایسته است ما با درک ریشیه 

هیا  های فرهنگی و ملی خیود، در بیرگیزاری آن آیین

گیییری  ی امسال به دلی  همه بکوشیم ولی در شب چله

مان  های ویروس کرونا لازم است با درک شرایط در خانه

 و دور از دوستان و بستگان این شب را گرامی بداریم.
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ها‌از‌دید‌و‌بازدید‌‌ها،‌فرصتی‌‌برای‌شادی،‌نشاط،‌همکاری‌و‌دید‌و‌بازدید‌هستند.‌امسال‌در‌میان‌این‌تنهایی‌جشن

‌امما‌‌خبری‌نیست،‌اما‌می توان‌این‌مناسبت‌را‌به‌شکل‌جدید‌و‌شاید‌کمی‌متفاوت‌برگزار‌کنیم.‌دور‌و‌تنها‌هستیمم

 انگیز‌تبدیل‌کنیم.‌‌را‌به‌جشنی‌خاطره‌۹۹شماری‌وجود‌دارند‌تا‌با‌هم‌یلدای‌‌های‌بی‌دست‌و‌‌پا‌بسته‌نه.‌راه

‌بمرنماممه‌‌ریزی‌کنیم.‌همه‌برای‌این‌شب‌از‌پیش‌برنامه ی‌افراد‌خانواده)‌پدر،‌مادر،‌فرزندان‌و‌‌بزرگترها(‌را‌در‌ایمن

سازی‌درگیر‌و‌به‌هر‌یک‌کاری‌‌ای‌مشخص‌کنیم.‌کودکان‌را‌در‌فرایند‌و‌آماده‌مشارکت‌دهیم‌و‌برای‌هر‌کدام‌وظیفه

‌شمکمل‌توان‌از‌آن‌واگذار‌کنیم.‌می همای‌‌ها‌خواست‌نمادهای‌شب‌یلدا‌)عروسک،‌انار،‌کدو‌،‌هندوانه‌و...(‌را‌بمه

ی‌این‌کارها‌با‌‌ها‌با‌ما‌همراه‌شوند.‌بکوشیم‌همه‌سازی‌خوراکی‌مختلف‌‌بسازند‌و‌یا‌نقاشی‌کنند.‌یا‌در‌تهیه‌و‌آماده

 شور‌و‌هیجان‌و‌شادی‌انجام‌شود.‌

ای‌را‌آماده‌کنند‌و‌با‌توجه‌به‌امکانات‌فضای‌مجازی‌،ضبط‌شده‌یا‌آنلاین،‌آن‌را‌با‌‌ها‌بخواهیم‌قصه‌یا‌خاطره‌تر‌از‌بزرگ

ما‌سهیم‌شوند.‌می‌توانیم‌از‌چند‌دوست‌یا‌فامیل‌بخواهیم‌این‌جشن‌را‌در‌فضای‌مجازی‌با‌ما‌بگذرانند‌و‌هر‌خانمواده‌

 بخشی‌از‌برنامه‌را‌به‌عهده‌‌بگیرد.‌

ها‌‌ها‌هم‌در‌این‌زمینه‌کمک‌بگیرید‌وبه‌آن‌تواند‌به‌شادی‌این‌شب‌بیفزاید.‌از‌بچه‌یادمان‌باشد‌شعر،‌قصه،‌و‌خاطره‌می

 .‌تر‌و‌بهتر‌آشنا‌شوند‌فرصت‌شعر‌خواندن،‌تعریف‌خاطره‌و...‌بدهید‌تا‌با‌‌این‌آیین‌بیش
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 گویی شب چله و قصه

ها‌‌ها،‌باورها‌و‌ارزش‌ها‌برای‌انتقال‌اندیشه‌گویی‌آیین‌مشترک‌انسان‌هاست‌که‌قصه‌بهترین‌راه‌بیان‌آرزوهاست.‌قصه‌قرن

 سازند.‌کنند‌و‌تاریخ‌ما‌را‌می‌ها‌و‌آداب‌و‌رسوم‌را‌سینه‌به‌سینه‌نقل‌می‌ها،‌سنت‌از‌نسلی‌به‌نسل‌دیگر‌است.‌قصه

‌و‌‌انگیز‌و‌دور‌از‌دسترس‌نیستند.‌گاهی‌میی‌ها‌همیشه‌ماجراهای‌خیالی،‌شگفت‌قصه ‌روزمیره ‌زنیدگیی ‌دل ‌از تیوان

مان‌را‌بیازگیویینید.‌‌های‌فرزندان‌ها‌و‌احساس‌هایی‌که‌تجربه‌دهند،‌قصه‌آفرید.‌قصه‌ماجراهایی‌که‌برای‌کودکان‌رخ‌می

‌بیاشییید. ‌داشیتیه ‌مشی.ی  ‌هیدفیی ‌کیه ‌آن ‌بیی ‌بسیییاریید ‌خیییال ‌دسیت ‌بیه ‌را ‌خیود  هنگام‌خلق‌قصیه

گویی‌را‌ابزار‌آموزش‌و‌تربیت‌مستقیم‌نکنیم‌و‌آن‌را‌فرصتی‌مناسب‌برای‌بیان‌احساس‌و‌نظر‌کودکیان‌‌یادمان‌باشد‌قصه

 ها‌قصه‌بسازیم.‌ها‌و‌با‌بچه‌بدانیم‌و‌از‌همراهی‌هم‌لذت‌ببریم.‌‌پس‌به‌کمک‌بچه

‌هیم‌‌ترها‌و‌حتی‌سالمندان‌را‌در‌لذتی‌مشترک‌سهیم‌و‌آن‌های‌خانوادگی‌کودکان،‌بزرگ‌گویی‌در‌دورهمی‌قصه ها‌را‌به

‌می یل‌‌بهترین‌انت.اب‌برای‌جمع‌شوند،‌‌هایی‌که‌نسل‌به‌نسل‌منتقل‌می‌کند.‌قصه‌نزدیک‌می های‌خانوادگی‌هستنید.

های‌حسیاس‌‌برند(،‌داستان‌لحظه‌ی‌تولد‌خود‌یا‌پدر‌و‌مادرشان‌لذت‌می‌تر‌کودکان‌از‌شنیدن‌قصه‌داستان‌تولد‌)بیش

 اند.‌تاریخ‌خانواده‌و‌رخدادهای‌طنز‌یا‌مهمی‌که‌بعضی‌افراد‌خانواده‌تجربه‌کرده

های‌زیبای‌آن‌قصه‌گوییی‌‌به‌مناسبت‌جشن‌یلدا‌که‌یکی‌از‌سنت‌»کتاب‌و‌کودک‌بیمار«گروه‌

‌شیاهینیامیه‌و‌کتاب.وانی‌است،‌تا‌یلدا‌با‌برنامه‌هایی‌م ل:‌قصه ‌و‌‌گویی،کتاب.وانی، خیوانیی

‌زییبیای‌‌فعالیت هایی‌در‌ارتباط‌با‌شب‌یلدا‌در‌کنار‌شما‌عزیزان‌خواهد‌بود‌تا‌این‌آیین‌کهن‌و

 ایرانی‌را‌در‌کنار‌هم‌پاس‌داریم.

 نشانی‌‌کانال‌‌کتاب‌و‌کودک‌بیمار:‌

https://t.me/Shora_ketab 
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 ما و محیط زیست

 ۰۲۰۲رویداد کلیماتون تهران 
ی زمین، تغییرات اقلیمی، پرداختیم. به دلیل اهمیت اینن  ترین چالش جهانی کره ی پیشین پیک مام به طرح مهم در دو شماره

آذر ماه  ۰۰و  ۰۱، ۹المللی کلیماتون بپردازیم که در روزهای  موضوع، به جاست در این شماره از منظر جهانیان به رویداد بین

 شهر بزرگ دنیا، در تهران برگزار شد. ۰۴۱سال جاری هم زمان با 

طلبد، تغییرات اقلیمی نینز  ی بشری  را می گیری کرونا یک معضل جهانی است و مقابله با آن همت جامعه طور که همه همان

در  ۵۱۰۱ی زمین است و رویارویی با آن نیازمند تلاش و خرد جمعی است.  این همایش جهانی از سنال  چالش بزرگ کره

شود و هر سال به یک چالش اساسی کره زمین می پردازد. البته شهر تهران برای دومین بنار  بسیاری از شهرهای دنیا برگزار می

 کند. است که در این رویداد مهم شرکت می

 سال گذشته موضوع این همایش جهانی کناهنش پسنمنانند بنوده اسنت کنه از اینران هنم طنربنی بنرگنزینده بنه  

عنننوان  ۱المللی کلیماتون ارسال شده است.  چالش امسال کلیماتون یا تغییرات آب و هوایی با محنورینت  ی بین دبیرخانه

 تاثیرگذار برگزار شده است:

 (بمل و نقل پاک۰

 (بهبود کیفیت هوا۵

 (مصرف آب و باز چرخانی آن۳

 های سبز  (ساختمان۴

 (کاهش پسماند ۱

این رویداد یک گردهمایی جهانی است با محوریت رویکرد شهری تا بستر و فضایی را برای فراخوان و جذب ایده های نو و 

 خلاقانه و کاربردی از همه ی افراد جامعه فراهم کند .



با کارشناسی  »پرورش فرزند مستقل«کارگاه مجازی 

خانم سهیلا طاهری و پشتیبانی فنی خاانام فار اباا 

تاا  ۷۱از ساعا   ۹/۹۹//اعلانی سامان در تار خ 

 در فضای اسکا پ برگزار شد. ۹۱:/۷

من «ای  جلسه ۹ی آموزشی  نخستین برنامه از دوره

هاای کاودکاان  با موضوع رشد مهاار  »توانم می

 صاااتااار تاااا دو ساااا  اجااارا شاااد.

ا ن وبینار با کارشناسی خانام نانایان شاهاری  

کارشناس موسسه مادران امروز و باا هاااکااری 

تا  ۷۱از ساع   /۹/۹۷//سا   کودکِ  در تار خ 

 در فضای ا نستاگرام برگزار شد.  ۷۳:۹۱
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 های مجازی کارگاه و جلسه

 های مجازی ی کارگاه های آینده برنامه

 کارگاه تک فرزندی و فرزند دوم
 کارشناس: سهیلا طاهری

 //۷۹دی  ۱تار خ برگزاری:  کشنبه 
 شب ۷۷شب تا  ۳۹۸ساع  برگزاری: 
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آید. این موضوع توجه دانشمننندان  های پژوهش در علوم مختلف به شمار می ترین زمینه یکی از مهم“  استرس” در قرن حاضر 

شناسان را به خود جنلنک دنرد   شناسان و جامعه ها، زیست شناسان، فیزیولوژیست های مختلف اعم از پزشکان، روان رشته

، جلوگیری از استنرس،  های مرتبط با استرس مانند شناخت عوامل ایجاددنند  استرس است.  مدیریت استرس و سایر موضوع

های رایج در روزگار ما هستند. منر  ین   های داهش استرس و  مقابله با استرس، استرس شغلی و ... از جمله بحث روش

عزیز، مهاجرت به شهرهای بزر  یا دشورهای دیگر، تغییر روابط خانوادگی، تغییر نقش اعضای خانواد ، گسستگنی روابنط 

 آورد. خانوادگی، جنگ، تولد ی  دودک، ارتقای شغلی یا ایجاد ی  رابطه جدید و ...  استرس به دنبال می

شویم. بنابراین لازم  رو می ها روبه زای دنونی قابل گریز نیستند و ناگزیر در طی روز مکرراً با آن بسیاری از رویدادهای استرس

ی  توان زمنینننه ی استرس می ها و راهبرهادی مقابله با آن آشنا باشند. با شناخت عوامل ایجاد دنند  است ده تمامی افراد با را 

ها را مهیا درد. اگر با مهارت مدیریت بر استرس آشنا نشویم و نتوانیم انرژی حاصل از استرس ایجاد شد  در بندن  مقابله با آن

حذف استرس نیسنت   را تخلیه دنیم به تدریج سلامت جسمانی و روانی خود را از دست خواهیم داد. هدف مدیرت استرس،

تر از حد، عامل خمودگنی اسنت و در منا  بلکه فراگیری چگونگی استفاد  از آن به منظور دم  به خود است. استرس دم

چه ما بدان نیازمندیم  یافتن سطح بهینه و منطنلنوبنی از  دند. آن احساس خستگی و رخوت و استرس مفرط، تنش ایجاد می

هنای جسنمناننی و  دند. در این دتاب با عنلامنم و نشناننه انگیزد، ولی ما را در خود غرق نمی استرس است ده ما را برمی

، آشنا خنواهنیند  هایی سالم برای مقابله با استرس و چگونگی پیشگیری از استرس شناختی استرس، انواع استرس، روش روان

 دند. ، شما را در مدیریت بر استرس تواناتر می شد.  بکارگیری راهکارهای مطرح شد  در دتاب

 

 معرفی کتاب

 زندگی بدون استرسنام دتاب: 

 شهربانو قهارینویسند : 

 قطرهناشر: 

کارشناس موسسه ماادران  -خانم فرحناز مددیمعرفی دنند : 
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 معرفی کتاب

 سال    ۶تا  ۳برای گروه سنی 
 هایی‌برای‌بابا‌‌بوسه

 نویسنده: فرانسس واتس   
 تصویرگر: دیوید لِک  

 مترجم: مینا پور شعبانی    
 ناشر: مبتکران 

 سال ۹تا  ۵برای گروه سنی 
 خانه‌درختی‌بهتر‌‌

 نویسنده: جسیکا اسکات کرین  
 تصویرگر: چین لِنگ 

 مترجم: محبوبه نجف خانی    
 ناشر: بازی و اندیشه

 سال   ۲۱تا  ۷برای گروه سنی 
 روباه

 نویسنده: مارگارت وایلد 
 مترجم: رضی هیرمندی                                         

 ناشر: علمی فرهنگی

 برای گروه سنی نوجوان 
 شانس‌ضرب‌در‌هفت

 نویسنده: هالی گلد برگ اسلن
 مترجم: پرناز نیری

 ناشر: افق




