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 گزارش گام مجازی مدیریت برخود 
 های راه دور قائمشهر( ی گروه )ویژه

 فرزانه منفرد 

 فضای اجرا :  واتس اپ  •

نفر  ۳نفر)از این عده،  ۷۱۱تعداد اعضای گروه :  •

کارشناس و دست اندرکار تهران بودند. تعداد افراد آنلاین 

تری نیز به صورت  ی بیش در هر جلسه متفاوت بود و عده

 آفلاین از جلسه ها استفاده می کردند.(

های هر هفته به صورت آنلاین  تاریخ اجرای گام: سه شنبه •
 ۸۲ها به صورت آفلاین، ازتاریخ  ها و یکشنبه و شنبه

 ۷۰۱۱خردادماه  ۷۱اردیبهشت تا 

های  برگزار شود، به این صورت که فایل   ۰:۳۱تا  ۱های سه شنبه از ساعت  ها تنها به شکل آنلاین و روز ابتدا قراربود جلسه

وگو و رفع ابهام شود. اما به دلیل مشکلاتی  ها گفت صوتی هر نوبت در ابتدای جلسه در گروه گذاشته شود سپس درمورد آن

ها قابل  کار تغییر کند تا جلسه  از قبیل سرعت کم اینترنت و قطع مکرر برق، با بازبینی روش گذشته، تصمیم گرفته شد شکل

 استفاده تر باشد. 
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شد تا  به علاوه تمرینی به عنوان نمونه، مرحله به مرحله و با توجه به مطالب تدریس شده، درهر هفته در گروه قرار داده می
 کنندگان از آن استفاده کنند. شرکت

تر، حذف بعضی  های حضوری تغییر عمده نداشت. البته مطالب ارائه شده با توالی مطلوب محتوای گام به نسبت گام

ها  های مناسب برای خود و توجه به منشا هدف تر و با تاکید بر اهمیت دستیابی به هدف تر، سرعت کم‌ها، توضیح بیش بخش

ها تا حد  رفت و با طرح سوالات شرکت کنندگان بحث روی موضوع )تاکید بر این که هدف ها از کجا می آیند( پیش می

 افتاد. امکان جا می

 های حضوری مدیریت برخود، روی چند مطلب زیر تاکید شد: مطابق معمول گام

ی مطالب و تمرین مستمر و  تداوم و مرور مطالب، پایان ناپذیر بودن مدیریت برخود در زندگی، صبوری و دقت در مطالعه 

 های خود.  توجه به آشفتگی فکری ابتدایی و ایجاد تدریجی نظم فکری مناسب در برخورد با ویژگی

های صوتی برای ‌ی آفلاین در هفته، به شکل گفته شده برگزار و فایل ی آنلاین و دو جلسه این گام مطابق برنامه در یک جلسه

 استفاده ی شرکت کنندگان در گروه باقی ماند.

 فایل صوتی، همچنین توضیحات اضافی آن به صورت نوشتاری درگروه تلگرام بایگانی شده است.  ۹۵۱تا پایان این دوره، 

شد( در گروه گذاشته  های صوتی مربوط به مطلب هر جلسه )مطالبی که باید تدریس می ها فایل در روش جدید مقرر شد شنبه

شود )با تاکید بر این که در این روز شرکت کنندگان مطلبی در گروه نگذارند( سپس در روز یکشنبه و گاه به دلیل تعطیلی تا 

شد تا توسط خانم احمدی پاسخ داده شود. )البته گاهی  کنندگان در گروه گذاشته می های شرکت ها و ابهام روز دوشنبه سوال

شد، با  کرد(. در همین ارتباط اگر تا پایان وقت مقرر سوال یا نظری ارسال نمی ها حتی تا سه شنبه هم ادامه پیدا می طرح سوال

 گرفت.  گذاشتن پیام در گروه، یادآوری صورت می
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 ها  مناسبت

 روز جهانی بدون پلاستیک
 گروه محیط زیست موسسه مادران امروز

ها این  روز را بنه  دانند. برخى دیگر از رسانه ى پلاستیکى مى تیر( را روز جهانى بدون پلاستیک و كیسه ١٢جولاى )٢١در ایران 

المللى واحدى براى تعیی  ای  روز وجود نندارد  انایند  كه سازمان رسمى بی  دهند. با توجه به ای  تیر( نسبت مى ٢١جولاى )٣

 دانند. تیر ماه مى ١٢نتوان تاریخ دقیقى براى ای  مناسبت مشخص كرد اما اغلب منابع ایرانى  روز جهانى بدون پلاستیک را برابر با 

هاى ما ادند و در همین   مهمان خانه الكساندر پاكسمیلادى توسط  ۶۵۸۱هاى پلاستیکى پس از اختراع پلاستیک در سال  كیسه

مدت نه چندان طولانى آثار مخرب زیادى بر جاى گذااتند. در واقع زندگى مدرن علاوه بر رفاهى كه براى انسان به همراه دارد گاه 

 كند. ها مى ناپذیرى نصیب طبیعت و ما انسان ضررهاى جبران

هاى بزرگ جهان صنعتى امنروز  بنحنران تنولنیند  یکى از معضل
ى این  گنازهنا   اى است. اولی  عامل تولیدكنننده گازهاى گلخانه

هاى پنلانسنتنینکنى  هاى ساخت لوازم پلاستیکى و كیسه كارخانه
اى در اثنر  هستند. گفتنى است كه میزان تولید گازهاى گنلنخناننه

تر از تولید  درصد كم ٦٤هاى سازگار با محیط زیست  ساخت كیسه
  هاى پلاستیکى با تركیبات نفتى و رزینى است. كیسه
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شوند به علت ماندگارى بيش از پانصد سال در محيط، به همراه باد  هاى پلاستيكى به عنوان زباله دور ريخته مى هنگامى كه كيسه

ها شده و در بسيارى موارد به علت  راهه شوند. در نتيجه موجب گرفتگى آب هاى آبى مى ها و كانال جا شده و وارد رودخانه جابه

ها به محيط زيست  هاى پلاستيكى ورود آن شوند. از مضرات ديگر كيسه ها، محل زاد و ولد انواع حشرات مى ساكن ماندن آب

 ى غذايى جانوران آبزى است.  دريايى و وارد شدن به زنجيره

هاى  پشت و نيز پرندگان دريايى براثر مشابهت كيسه سالانه هزاران گونه از جانوران آبزى از قبيل وال، دلفين، فک و لاک

 شوند . ها را خورده و دچار خفگى مى پلاستيكى با ديگر آبزيان اين كيسه

هاى  با توجه به چنين دلايلى كشورهايى مانند بنگلادش، هنگ كنگ، انگلستان، ايرلند و چندين كشور ديگر ،استفاده از كيسه

 اند. پلاستيكى را ممنوع كرده

ميلادى اتفاق  ٨٨١١كشور بنگلادش نخستين كشورى بود كه اين كار را انجام داد. اين ممنوعيت در پى سيل ويرانگر سال  

ها شدند كه در پى آن  و شدت يافتن سيلاب  هاى فاضلاب هاى پلاستيكى موجب بسته شدن راه افتاد؛ به اين ترتيب كه كيسه

 گيرى به بار آمد. خسارات چشم

 ۰۹هاى پلاستيكى را وضع كرد. همين امر سبب كاهش  از كيسه  ميلادى، دولت ايرلند قانون ماليات بر استفاده  ٢٠٠٢در سال  

 هاى پلاستيكى شد. درصدى مصرف كيسه

ى  ى پلاستيكى گامى بزرگ براى نه گفتن به مصرف پلاستيک و كيسه جويى در مصرف حتى يک كيسه ياد داشته باشيم صرفه  به
 پلاستيكى است.
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 ها  خواندنی

 پذیری در کودکان را افزایش دهیم؟ چگونه مسئولیت
 www.chetor.comمنبع:

های‌‌اند‌مسئولیت‌پذیر‌باشند،‌دنیایی‌که‌در‌آن‌مردم‌از‌مسئولیت‌خواهیم‌در‌دنیایی‌زندگی‌کنیم‌که‌مردم‌یاد‌گرفته‌ی‌ما‌می‌همه
پذیری‌در‌‌کنند.‌برای‌داشتن‌چنین‌دنیایی،‌بهتر‌است‌از‌همان‌ابتدا‌حس‌مسئولیت‌خود‌به‌عنوان‌یک‌شهروند،‌شانه‌خالی‌نمی

‌مسئولیت ‌انسان ‌آینده ‌در ‌تا ‌تقویت‌کنیم ‌را ‌می‌کودکان ‌چطور ‌اما ‌باشند. ‌فرزندان‌پذیری ‌که‌‌توانیم ‌تربیت‌کنیم ‌طوری ‌را مان
 های‌خود‌و‌تأثیر‌آن‌در‌دنیا‌را‌بپذیرند؟‌مسئولیت‌انتخاب

های‌مسئولیت‌پذیر‌کردن‌فرزندان‌آشنا‌شوید‌و‌همچنین‌ببینید‌که‌کودکان‌در‌سنین‌مختلف‌چه‌‌این‌نوشته‌را‌بخوانید‌تا‌با‌روش
 .توانند‌خودشان‌انجام‌بدهند‌کارهایی‌را‌می

‌به ‌نه ‌باید‌بکنید‌این‌است‌که‌مسئولیت‌را ‌به‌اولین‌کاری‌که تان‌تعریف‌کنید.‌‌عنوان‌یک‌لذت‌برای‌کودک‌عنوان‌یک‌بار‌بلکه
ها‌برای‌‌کنند‌توانایی‌انجام‌هر‌کاری‌را‌دارند.‌آن‌بینند‌و‌فکر‌می‌پذیر‌و‌قدرتمند‌می‌ها‌خود‌را‌به‌عنوان‌فردی‌مسئولیت‌ی‌بچه‌همه

خواهند‌فقط‌نازپرورده‌باشند.‌‌شان،‌به‌این‌اطمینان‌نیاز‌دارند.‌کودکان‌نمی‌داشتن‌اعتماد‌به‌نفس‌و‌برای‌معنی‌دادن‌به‌زندگی
گذارد.‌پس‌نیازی‌‌ها‌هم‌مانند‌ما‌نیاز‌دارند‌که‌احساس‌کنند‌برای‌دنیا‌مهم‌هستند‌و‌کارهایشان‌تأثیر‌مثبتی‌بر‌روی‌دنیا‌می‌آن

است‌به‌او‌یاد‌بدهید‌این‌قدرت‌را‌دارد‌که‌‌‌پذیری‌کارهایش‌را‌انجام‌بدهد،‌فقط‌کافی‌نیست‌کاری‌کنید‌که‌فرزندتان‌با‌مسئولیت
 .تأثیر‌مثبتی‌روی‌دنیا‌بگذارد
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کنیم که  هایی معرفی می شوند. در این مقاله روش ها را تشویق کنید، مسئولیت پذیر می قدر که آن در نهایت فرزندان شما همان
ها را هم  های مناسب برای سن آن پذیری در کودکان نقش مؤثری دارند، به علاوه فهرستی از مسئولیت برای افزایش مسئولیت

 .کنیم معرفی می

ی تحت کنترل فرزند شما تمرکز دارند نه کارهایی که انتظار دارید  تر روی حیطه ها بیش توجه داشته باشید که این فهرست
تان باید انجام  کنید که کودک فرزندتان انجام بدهد. دلیل این تمرکز این است که وقتی روی فهرستی از کارهایی تمرکز می

شوید. در عوض  در نهایت دچار جنگ و مرافعه می اگر بگویید با این سن و سال دیگه خودت باید اتاقت رو تمیز کنی!بدهد، 
های  تان کمک کنید که کنترل زندگی خودش را به عهده بگیرد و هرجا لازم بود او را تشویق کنید که مهارت اگر به کودک

های جدید را بپذیرد. به جای اینکه از او انتظار  خواهد مسئولیت تان خودش می وقت کودک جدیدی یاد بگیرد، آن
افتد،  های جدید را بپذیرد. این تغییر آهسته اتفاق می پذیری داشته باشید، باید او را تشویق کنید خودش مسئولیت مسئولیت

 .ولی واقعا تغییر مهمی در زندگی فرزند شماست

 هایش را جمع کند کاری کودک باید یاد بگیرد خودش وسایل یا خراب •

ها  گیرد خودش به تنهایی از پسِ آن در ابتدا با مهربانی به فرزندتان کمک کنید تا کارهایش را انجام بدهد، او در نهایت یاد می
گیرند. پس به خاطر  شان را زودتر یاد می های کنید، مسئولیت  ها کمک رویی به بچه بربیاید. اگر با مهربانی و خوش

 کنیم اشکال نداره، با هم تمیزش میریزد، بگویید:  ها ناراحت نشوید. وقتی کودک نوپای شما شیر را روی زمین می کاری کثیف
کند،  هایش را سر راه رها می دبستانی شما کفش و بعد خودتان یک دستمال بردارید و یکی هم به او بدهید. وقتی کودک پیش 

مون رو سر  همیشه وسایلشان بگذارد، با مهربانی به او بگویید:  ها را سر جای ها را به دست او بدهید و از او بخواهید آن کفش
 ذاریم. جاش می

های مختلف  ها بزرگ شوند باید به روش این کار را تا وقتی بچه
تان تذکر  رفتاری به کودک انجام بدهید. اگر با مهربانی و خوش

زند. وقتی  شود و غر نمی بدهید و کمکش کنید، او هم ناراحت نمی
مون رو سر جاش  همیشه وسایلگویید:  ها می که با مهربانی به بچه

کنم، بیا این دستمال رو بگیر،  ذاریم، اشکال نداره من کمکت می می
شود و هم  تر می ها راحت هم زندگی با آن من هم اسفنج رو میارم،

 .شوند شهروندان بهتری می
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رایی‌‌کمال  

 ها فرصت بدهید به دیگران کمک کنند به بچه  •

ها نظر بدهید. مثلًا وقتی  ها را پیدا کنید و درمورد آن کنند. این روش های مختلف به ما کمک می ها همیشه به روش ی بچه همه

به این کارهایش توجه کنید. به هر رفتاری که توجه کنید، … ترش مهربان است و فرزندتان در حال آواز خواندن است، با برادر کوچک

 .شود کند و تقویت می همان رفتار رشد می

 .های او هم داخل خانه و هم بیرون آن، باید افزایش پیدا کنند با بالا رفتن سن کودک، کمک

 :کودکان نیاز دارند دو نوع مسئولیت را بپذیرند

 مراقبت از خودشان •

 .کمک کردن به رفاه خانواده •
کنند، در  کنند، در مقایسه با کودکانی که فقط از خودشان مراقبت می اند کودکانی که در کارهای خانه کمک می تحقیقات نشان داده

 .کنند تر به خانواده کمک می ها هم بیش سایر موقعیت

تان عوض شود و در کارها به شما کمک کند. بهتر است با توجه به سن کودک،  شبه رفتار کودک توانید انتظار داشته باشید یک البته نمی

ها  تواند بشقاب ساله می ها را روی میز بگذارد، کودک سه های او را افزایش بدهید. از کودک نوپایتان بخواهید دستمال مسئولیت کم  کم

ها  ساله شان را مرتب کنند، شش توانند تختخواب ها می ساله ها را جفت کنند، پنج توانند جوراب ها می را روی میز بگذارد، چهارساله

 .ها را تا کنند توانند لباس ها می ساله دهند و هشت ها را آب می ها گل ساله توانند میز را جمع کنند، هفت می

 خواهد کارهای خانه را انجام بدهند شان نمی ها معمولا دل به یاد داشته باشید بچه  •

خواهید فرزندتان کارهای خانه را با اشتیاق و نه از سرِ اجبار انجام بدهد، او را مجبور نکنید بدون شما کارهای خانه را انجام  اگر می

ها نداشته باشد. هدف شما این نیست  ی او باشند یا خودش مقاومتی در برابر آن ی روزانه بدهد، مگر اینکه این کارها بخشی از برنامه

کاری کنید  .کردن لذت ببرد پذیری و کمک تان را طوری تربیت کنید که از مسئولیت که کارها انجام شوند، هدف این است کودک

موقع انجام کار به او خوش بگذرد. هرقدر که لازم است او را تشویق کنید و به او کمک کنید. شاید لازم باشد چند بار کنارش 

تر از آن است که خودِ کار را انجام بدهید.  کردن خیلی سخت بنشینید و روش انجام کارها را به او یاد بدهید. باید بدانید که این کمک

تان هم یاد بدهید و در نهایت، اجازه بدهید او  بخش هستند، این دیدگاه را به کودک به خودتان یادآوری کنید که انجام این کارها لذت

تواند کارها را به تنهایی انجام بدهد. اگر از کارش لذت ببرد، این روز خیلی  کردن کار را تجربه کند. بالاخره روزی می هم لذت تمام

 .تر خواهد رسید سریع
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 کمک کنید، شما فقط خودش کارها را انجام بدهدبه کودک اجازه بدهید   •

پا  تر است، اما کودک بالاخره باید یاد بگیرد خودش کارها را انجام بدهد. کودکان نو دانیم این کار همیشه برای شما سخت بله می

کم وارد دنیای  کنیم، کم ها کمک می شان آشنا شوند. وقتی ما به آن خواهد با دنیای فیزیکی اطراف شان می خیلی دل

تر از این  کردن را درک کند. این خیلی مهم خواهید به کودک خود کمک کنید تا لذت کمک شوند. شما می پذیری می مسئولیت

شود  کنید، او هم تشویق می یاد داشته باشید که وقتی با کودک خود ارتباط برقرار می  تر پیش برود. به است که کار شما بهتر و سریع

 .تر کمک کند که بیش

 به فرزندتان دستور ندهید، از او بخواهید خودش فکر کند •

زودباش دندونات رو مسواک بزن! کیفت رو آماده «آید یا حوصله ندارد، سر او داد نزنید که  اش می مثلًا اگر بچه اولِ صبح خواب
هدف این است که کاری کنید کودک روی  حالا باید چیکار کنی تا آماده شی بری مدرسه؟، در عوض از او بپرسید: »…کردی؟ و
 .کارهایش را خودش انجام بدهد  های خود تمرکز کند، هر روز صبح این کارها را تکرار کند تا بالاخره یاد بگیرد مسئولیت

 به کودک خود یاد بدهید برای ارتباط با دیگران احساس مسئولیت کند  •

صورت عذرخواهی  کند، او را مجبور به عذرخواهی نکنید. در این دار می وقتی دختر شما احساسات برادر کوچک خود را جریحه
کند. در عوض به احساسات دختر خود گوش بدهید و به او کمک کنید از  او واقعی نخواهد بود و به برادرش هم کمکی نمی

اند با برادر خود پرخاشگری کند. بعد از آن، وقتی که  ی خود سر در بیاورد، مخصوصا احساساتی که باعث شده احساسات پیچیده
 ی عذرخواهی باشد. ی خود را با برادرش بهتر کند. شاید آماده تواند بکند که رابطه کاری می  حالش بهتر شد، از او بپرسید چه

ولی شاید هم با عذرخواهی احساس کند غرورش شکسته 
بدهد به جای آن یک داستان برای برادرش  شود و ترجیح  می

بخواند، به او کمک کند میز را بچیند یا او را محکم بغل کند. 
تواند عواقبی  دهد که رفتارشان با دیگران می این به کودکان یاد می

کاری کردند،  ها وظیفه دارند که اگر خراب داشته باشد. آن
خودشان آن را درست کنند. ولی چون شما او را مجبور 

اش را جبران کند،  اید، باید خودش انتخاب کند که اشتباه نکرده
شود احساس بهتری پیدا کند و در نهایت باعث  این باعث می

 .شود بخواهد دوباره این کار را تکرار کند می
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 ی روزانه به او بدهید یک برنامه •

های زیادی  ها فرصت اش هم این است که به آن ترین دلایل ریزی در زندگی کودکان بسیار اساسی است، یکی از مهم نظم وبرنامه

ها و آماده شدن در صبح را به  بازی ی زمان خواب و جمع کردن اسباب دهد تا بتوانند خودشان را مدیریت کنند. ابتدا، برنامه می

ی  های اولیه درستی یاد بگیرند. در نهایت مهارت توانند عادات درس خواندن و نظافت شخصی را به ها یاد بدهید. بعد از آن می آن

 .گیرند ها و آماده کردن یک غذای ساده، یاد می زندگی را از طریق تکرار کارهای خانه مانند شستن لباس

 کودک خود را تشویق کنید در جبران خسارتی که زده کمک کند •

اش را  بازی دوست ی پنجره را شکست یا اسباب اش را گم کرد، با توپ شیشه اگر کودک شما کتابی که به امانت گرفته بود یا موبایل

 .وقت خیلی بعید خواهد بود که این کارها را تکرار کند ها را جبران کند. آن اش این خسارت خراب کرد، بهتر است با پول ماهیانه

 در نجات دادن کودک خود از یک شرایط سخت، خیلی عجله نکنید •

های خود را بشناسد و مطمئن شوید که از مشکلات  برای حل مشکلات او در دسترس باشید، به او کمک کنید احساسات و ترس

اش کنار بیاید، حالا چه عذرخواهی کردن باشد چه جبران کردن خسارتی که  کند. به او اجازه بدهید خودش با مشکلات فرار نمی

 .ایجاد شده است

 تان باشید پذیری خود، الگوی کودک با مسئولیت  •

خیلی سخته که این آشغالا رو تا ماشین حمل کنیم، ولی هیچ سطل آشغالی این اطراف نیست و   :دلیل کارهایتان را توضیح بدهید

. تونیم اینجا پارک کنیم این تابلو یعنی این پارکینگ مختص افراد معلوله، پس نمی، ریزیم وقت آشغالا رو روی زمین نمی ما هیچ

پذیر باشد و  تان نایستید، چرا او باید مسئولیت دهید عملی کنید. بهانه نیاورید. اگر شما روی حرف تان می هایی را که به کودک قول

 دهد عمل کند؟ هایی که به شما می به قول

 مسئولیت‌بیهرگز به فرزند خود نگویید  •

شود. در  مسئولیت می کند و در نهایت بی زنید، او نیز همین باور را در مورد خودش پیدا می وقتی به فرزندتان چنین برچسبی می

ها نیاز دارد. مثلًا اگر همیشه کتاب یا دفترش را در مدرسه جا  پذیری به آن هایی را یاد بدهید که برای مسئولیت عوض به او مهارت

 .اش را چک کند تا چیزی را فراموش نکند ی وسایل  اش را جمع و همه گذارد، به او بگویید باید حواس می
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 هایش را بنویسد به کودک خود یاد بدهید برنامه •

ها باید تا دبیرستان این مهارت را  ی بچه استفاده به نظر برسد، ولی در قرن بیست و یکم همه های روزانه ممکن است بی نوشتن برنامه

شان برسند. هرچه زودتر این مهارت را به فرزندتان بیاموزید، بهتر است. کافی است یک  ی کارهای توانند به همه بیاموزند وگرنه نمی

کار کند. مثلًا بنویسید  های روز را سمت چپ بنویسید و از فرزند خود بپرسید این آخر هفته باید چه تکه کاغذ بردارید، ساعت

ی علوم، مثلًا خرید مواد لازم، درست کردن کاردستی، نوشتن و  ی مراحل پروژه ی فوتبال، تمرین پیانو، جشن تولد و همه مسابقه

چاپ کردن توضیحات آن. کارهای تفریحاتی را هم بنویسید، مثلًا بستنی خوردن با پدر، استراحت کردن و موسیقی گوش دادن. این 

دانند که چه کارهایی را باید انجام بدهند. از همه  تر کنند چون از قبل می کند استرس خود را کم ها کمک می کار به خیلی از بچه

 .های خود حساس باشند دهد زمان خود را مدیریت کنند و در مورد مسئولیت ها یاد می تر اینکه این کار به آن مهم

 در خانه کسی را سرزنش نکنید •

گردیم تا سرزنشش کنیم. انگار که سرزنش کردن دیگران  ی ما به دنبال کسی می آید، همه طبیعی است که وقتی مشکلی پیش می

ی  شود همه کند. در واقع سرزنش کردن دیگران باعث می تر می شود این حادثه دیگر اتفاق نیفتد یا مسئولیت ما را کم باعث می

ترین دلایل  شان، درصدد تلافی باشند. این مسئله یکی از اصلی اعضای خانواده رنجیده شوند و به جای جبران کردن اشتباه

کنیم، او )حتی شده در ذهن خود( به دنبال  گویی فرزندان به والدین است. از آن بدتر اینکه وقتی فرزند خود را سرزنش می دروغ

تر و احتمال  مسئولیت اشتباه خود را به عهده بگیرد کم که  گردد تا ثابت کند تقصیر او نبوده است، بنابراین احتمال این دلایلی می

 .تر است تکرار کردن این اشتباه بیش

تری  دهیم؟ چون با این کار احساس قدرت بیش سرزنش کردن نقطه مقابلِ عشق بدون شرط است. پس چرا این کار را انجام می

توانیم تحمل کنیم که احتمالا تا حدی )هرچند کم( تقصیر خودمان هم بوده است. پس به جای اینکه کسی را  کنیم، چون نمی می

توانید مسئولیت را بپذیرید، ولی هرگز خودخوری نکنید )چون باید الگوی فرزندتان هم باشید(، پس  سرزنش کنید، تا آنجا که می

 .رسید تا از روش سرزنش کردن های بهتری می حل فقط شرایط را قبول کنید. همیشه از روش قبول کردن شرایط به راه

 باشد خودشتان یاد بدهید  به کودک  •

اند  نشان دادهتحقیقات  .فرد باشد، بلکه باید در این راه تلاش هم بکند به هرکس نه تنها حق دارد که منحصربه قول النور روزولت: 
افرادی که در شرایط مختلف مسئولیت پذیر هستند، تمایل دارند که متفاوت باشند و از کسی تقلید نکنند. این دقیقا مدلی است که 

 .فرزند شما باید باشد
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 های‌متناسب‌با‌سن‌مسئولیت

ی‌کلی‌به‌شما‌‌متناسب‌با‌سن‌یعنی‌چه؟‌این‌فهرست‌یک‌ایده

دهد،‌ولی‌واضح‌است‌که‌باید‌این‌فهرست‌را‌مطابق‌با‌فرزند‌‌می

و‌شرایط‌خانوادگی‌خود‌تغییر‌بدهید.‌به‌یاد‌داشته‌باشید‌که‌باید‌

‌می‌کم ‌کودک‌خود ‌به ‌که ‌را ‌مسئولیتی ‌آزادی‌و ‌میزان دهید،‌‌کم

‌هر‌ ‌کمک‌کنید ‌او ‌است‌به ‌لازم ‌که ‌آنجایی ‌تا افزایش‌بدهید.

‌هر‌ ‌بگیرد. ‌یاد ‌را ‌کاملا‌آن ‌بالاخره ‌و ‌برساند ‌پایان ‌به ‌را مرحله

‌دربرمی ‌ابتدای‌‌بخش‌چند‌سال‌را ‌در ‌پس‌به‌کودکانی‌که گیرد.

‌دوره ‌آن‌هر ‌چون ‌سخت‌نگیرید ‌خیلی ‌هستند، ‌سنی ‌تازه‌‌ی ها

 .های‌جدید‌را‌به‌عهده‌بگیرند‌خواهند‌مسئولیت‌می

ها‌روی‌‌کنم،‌به‌یاد‌داشته‌باشید‌که‌این‌فهرست‌دوباره‌تکرار‌می

ها‌‌کنند،‌نه‌روی‌کارهایی‌که‌آن‌میزان‌کنترل‌کودک‌شما‌تمرکز‌می

 .باید‌انجام‌بدهند

 عهده‌بگیرند؟‌توانند‌به‌هایی‌را‌می‌کودکان‌نوپا‌چه‌مسئولیت

 های‌کودک‌و‌میزان‌امنیت‌او؛‌مراقبت‌از‌خود،‌با‌توجه‌به‌محدودیت •

ریزد،‌بهتر‌است‌با‌کمک‌یکدیگر‌میز‌را‌تمیز‌‌های‌خود‌)مثلًا‌وقتی‌یک‌لیوان‌آب‌روی‌میز‌می‌کاری‌تمیز‌کردن‌خراب •
 کنید(؛

 انتخاب‌کند‌چه‌لباسی‌بپوشد‌)با‌محدودیت‌فصلی،‌مناسب‌بودن‌لباس‌و‌امنیت(؛ •

 گیرد‌چقدر(؛‌چقدر‌غذا‌بخورد‌)شما‌بگویید‌چه‌غذایی،‌کودک‌تصمیم‌می •

 خودش‌غذایش‌را‌بخورد‌)مگر‌اینکه‌درخواستِ‌کمک‌کند(؛ •

 اش‌بخوانید؛‌خودش‌بگوید‌چه‌کتابی‌برای •

 هایی‌بازی‌کند؛‌بازی‌با‌چه‌اسباب •

 ها‌را‌بردارید!(؛‌بازی‌ی‌اسباب‌هایی‌را‌به‌دیگران‌بدهد‌)قبل‌از‌اینکه‌دوستانش‌برسند،‌بقیه‌بازی‌چه‌اسباب •

ولی‌قبل‌از‌آن‌باید‌بداند‌چطور‌قبل از اینکه بریم بیرون میخوای بری دستشویی؟  :کی‌به‌دستشویی‌برود‌.‌از‌او‌بپرسید •
 !های‌سال‌شما‌او‌را‌به‌دستشویی‌ببرید‌که‌بخواهد‌تا‌سال‌ها‌را‌بشناسد.‌مگر‌این‌بدن‌خود‌را‌چک‌کند‌و‌نشانه
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 بگیرند؟توانند به عهده  هایی را می مسئولیت ها( چه  ساله ۵تا  ۳دبستانی ) کودکان پیش

 :ی ی مواردی که ذکر شده، به علاوه همه

گذارید. نگهداری و مرتب  ها، از بین موارد انتخابی که شما در اختیارش می هایش را مدیریت کند )انتخاب کردن آن لباس •
 هایی منظم بر اساس نوع(؛ ها در دسته کردن آن

اش باید منطقی باشد.  البته انتخاب  تصمیم بگیرد چه چیز را به دیوار بچسباند،  اتاق خودش را مدیریت کند )مثلًا خود بچه •
 کنند تا همه جا تمیز شود(؛ کنند وسایلش را مرتب کند و به او کمک می والدین کمک می

 های ناسالم را محدود کنید(؛ چه بخورد )البته قبل از آن باید دسترسی به غذا •

 هایی بازی کند؛ بازی چه موقع با چه اسباب •

 های خانوادگی که اجباری هستند(؛ است، برود یا نه )البته به جز مهمانی  هایی که دعوت شده تصمیم بگیرد به مهمانی •

 .ی وارد شدن به اتاقش را بدهد تصمیم بگیرد به چه کسی اجازه

 .وعده برای خودش درست کند بتواند یک غذای ساده یا یک میان •

 عهده بگیرند؟ توانند به هایی را می سال، چه مسئولیت ۹تا  ۶کودکان 

 :ی ی موارد بالا به علاوه همه

 های معمول مو(؛ مویش را انتخاب کند )با توجه به استاندارد مدل •

 اینکه کجای میز بنشیند؛ •

 ی خانه کمک کند؛ در انجام کارهای ساده •

 ی خود چه بخرد؛ اینکه با پول ماهیانه •

 اش را انجام بدهد؛ تکالیف مدرسه •

 اش را آماده کند؛  از شب قبل کیف مدرسه •

های اولیه مثل تکالیف  مسئولیت اینکه چطور وقت خود را بگذراند )بعد از  •
 مدرسه(؛

 ؛… اینکه یک ساز موسیقی یاد بگیرد یا به یک کلاس برود یا  •

های  ای انجام بدهد )با توجه به تحقیقاتی که در این مورد انجام شده است، فعالیت تصمیم بگیرد چه ورزش یا فعالیت بدنی •
 تواند خودش نوع ورزش را انتخاب کند(؛ بدنی حتما باید انجام شوند، ولی بچه می
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 عهده بگیرد؟ تواند به هایی را می ( چه مسئولیت ساله ۰۱تا  ۰۱نوجوان )

 :ی ی موارد بالا به علاوه همه

 ها، مرتب کردن مو و غیره( را خودش انجام بدهد؛ نظافت شخصی )گرفتن ناخن •

 با دوستانش در محله قدم بزند یا بازی کند، به شرط اینکه خیلی از منزل دور نشود؛ •

 .کنید( اش تعیین می هایی که شما برای تنها ماندن در خانه را تجربه کند )البته با محدودیت
 

 عهده بگیرد؟ تواند به هایی را می ساله( چه مسئولیت ۰۱تا  ۰۱نوجوان )

 :ی ی موارد بالا به علاوه همه

 ها خودش از خواب بیدار شود )اگر لازم شد شما وارد عمل شوید(؛ صبح •

 شویی بیندازد؛ های کثیفش را جمع کند و داخل ماشین لباس هایش را خودش بشوید یا خودش لباس لباس •

 تنهایی سوار اتوبوس یا مترو شود؛ •

 با دوستانش به سینما برود؛ •

 .هایش را مدیریت کند  پول •

 های مجازی ها و جلسه کارگاه

 ۱تا  ۱)ویژه ی خانواده های دارای کودک من می توانم اولین جلسه دوره مجازی   •

سال( با کارشناسی خانم نگین شهری و پشتیبانی فنی خانم ماندانا آجودانی در 

 در فضای اسکایپ برگزار شد. ۰۳:۱۱تا  ۰۱از ساعت  ۰۰۱۱۰۰۰۱۱تاریخ  

با کارشناسی خانم نگین من می توانم جلسه ای   ۰اولین جلسه از دوره ی   •

تا  ۰۱از ساعت  ۰۰۱۱۰۰۰۰شهری  و همراهی خیریه فرشتگان  در تاریخ 

 برگزار شد ۰۳۰۱۱

ها نگین شهری، شیدا اکبری و سیمین بینا در  سال با تسهیلگری خانم ۰۰تا  ۰۰برای نوجوانان ام  من و عواطفکارگاه مجازی  •

 در فضای اسکایپ و وبینار برگزار  شد. ۰۳:۱۱تا  ۰۱:۱۱از ساعت  ۰۰۱۱۰۰۰۱۱و   ۰۰۱۱۰۰۰۰۱تاریخ  
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 پرسش:

 هویت جنسی وجنسیت چه فرقی دارند؟چه عواملی در شکل گیری هویت نقش دارند؟ 

 پاسخ:

جنسی یا همان حس  هویت جنسی به احساس ذهنی و روانی فرد نسبت به زن بودن یا مرد بودن خود گفته می شود. هویت 

مردانگی یا زنانگی احساس وصفتی است که فرد خود را به آن اسم به رسمیت می شناسد.این احساس از طرف جامعه و از 

 کند.  شود و فرد کم کم با او رشد می زمان کودکی به افراد منتقل می

انتظارات   ی  ها دامنه دهد. این نقش های اجتماعی و رفتارهایی است که فرهنگ و جامعه به جنسی می جنسیت شامل نقش

 های مختلف متفاوت است. کند. به همین دلیل جنسیت در فرهنگ رفتاری  از جنس را مشخص می

 های انسانی و اجتماعی همگی از عوامل اثر گذار بر هویت جنسی هستند. ها، ارتباط والدین، همسالان،مدرسه، معلمان، رسانه

تری دارد که در این فضا میسر نیست موسسه  وگوی بیش ** لازم است این توضیح را بدهیم این  مباحث  نیاز به توضیح  و گفت
 شود. ها به طور کامل پرداخته  می دارد که در آن به این  مفاهیم  و موضوع بلوغ و تربیت جنسیکارگاهی با عنوان 
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 پرسش:

 توانیم به نوجوان اجازه دهیم به تیپ و ظاهر توجه کند و برای این کار وقت  بگذارد؟  تا چه اندازه می 

 پاسخ:

ها از جمله رفتارهای عاطفی  ها مانند بسیاری از عادات و ویژگی گونه رفتار های مختلف در حال تغییر هستند. این نوجوانان در زمینه  

ماند. نوجوانان دوست دارند مورد توجه دیگران واقع شوند؛ هم دوست بدارند هم دوست داشته شوند. توجه  گذرا  است و پایدار نمی

ها احترام  ی کنید و به حریم خصوصی آن جویی دور به ظاهر و آراستن خود در این سن طبیعی است. بهتر است از انتقاد و عیب

بگذارید. یادمان باشد هر آن چه ما دوست نداریم الزاماً بد نیست. پرداختن به این موضوع تا حدی که از زندگی و کارها و 

 های خود عقب نیافتند طبیعی است. مسئولیت

هایی گوناگون  های مختلف و توانمندی هایی برای اوست تا مهارت توانید انجام دهید فراهم کردن فرصت بهترین کاری که شما می

های مختلف استفاده کند. به این ترتیب بخشی از نیاز مورد توجه بودن  پاسخ  ها برای نشان دادن خود در جمع دست آورد تا از آن به

 رسد. اش به تعادل می شود و نوجوان کم کم در رفتار عاطفی داده می

 پرسش:

 با توجه به این که می ترسم به فرزندانم نیاز داشته باشم به آن ها نه نمی گویم. آیا این فکر درست است؟ 

 پاسخ: 

یکی از دلایل ناتوانی افراد در نه گفتن ترس از تنهایی و ایجاد احساس دین در دیگران است. آیا کسی که برای خوشایند دیگران یا 

شک خیر. فرد در  تواند به رفتار خود ادامه دهد؟ بی نیازی که در آینده ممکن است داشته باشد مرتب به دیگران بله گفته باشد می

کند حس خوبی نیست. احساس خشم نسبت به خود  شود و حسی که نسبت به خود پیدا می رود و ناتوان می زمانی تحلیل می

کند ناخوشایند است. احساس خشم  تر از آن حسی که نسبت به دیگران هم پیدا می وگوهای درونی و سرزنش خود( و مهم )گفت

نسبت به کسی که ما را مجبور به کاری کرده )حتی فرزند( و این حس قربانی بودن یکی از ضررهای ناتوانی در نه گفتن است که 

 شود. سبب آزار ما می

مان مسئولیت قبول کنیم وبه جای دیگران کار انجام  ی توانایی یادمان باشد انرژی ما محدود است. مراقب خود باشیم و به اندازه
 ندهیم و با شناخت نیازهای خود بدانیم بر چه اساسی و چه گونه نه بگوییم.
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با عنوان ها  های کودکان و برخورد مناسب با آن شناخت ویژگیهای  جلدی مجموعه کتاب۴کتاب حاضر جلد دوم از سری 
شده است: آیا نقش بازی را در رشد هوش و شخصیت کودک  است. در روی جلد کتاب سوالی مهم از خواننده مطرحبازی و رشد 

 شناسید؟ خود می

شده  های بازی معیارهایی برای درک بازی بیان شده است و همراه با ذکر ویژگی های موجود از بازی پرداخته در کتاب ابتدا به تعریف
ها مانند نظریه انرژی مازاد، بازآفرینی،  ترین نظریه شده است و به مهم کنند پرداخته هایی که بازی را تبیین می است. در ادامه به نظریه

 شده است. بازپیدایی، پیش تمرین و ... اشاره

ها اشاره دارد. کودکان در تمامی سنین به  عنوانی است که در آن به تغییر شکل بازی در کودکان همراه با رشد آن تغییر در رشد بازی
های بازی در  کند، در این قسمت به این تغییرات و شکل ها تغییر می کنند و در طول رشد خود شکل بازی آن یک شکل بازی نمی

 شده است. کودکان پرداخته

های مختلفیی در بیازی  سالان نقش ترها در بازی کودکان پرداخته شده است. والدین و سایر بزرگ در بخشی از کتاب به نقش بزرگ
ها رفتار کننید  ملای ه همبیازی شیدن بیا کودکیان تفیاوت  ها را بشناسند و متناسب با آن کنند و لازم است این نقش کودکان ایفا می

 ای با راهنمای بازی شدن دارد. م حظه قابل

طور خ صه بیان  های نمادی، کارکردی، ساختاری، نقش گذاری اجتماعی را به ها پرداخته است و بازی کتاب در ادامه به انواع بازی
کرده است. بخش بعدی کتاب در مورد سهولت بخشیدن به بازی کودکان است. چگونگی تدارک برای بازی، زمیان بیازی، مکیان 

گاهی بدنی بخش به  بازی و ابزار بازی مواردی است که توضیح داده گاهی حرکتی، آ شده است. همچنین در کتاب به نقش بازی در آ
گاهی ادراکی اشاره گاهی شنیداری، آ ها و  شده است. کتاب از جدول های بازی پرداخته شده است. در انتهای کتاب به زمین بخش، آ

 های مفیدی برای سهولت درک منظور استفاده کرده است. عکس

 معرفی کتاب

 ها: بازی و رشد )جلد دوم از سری چهارجلدی( های کودکان و برخورد مناسب با آن شناخت ویژگی

 مولف: جین گریوز •

 داغی مترجم: مهدی قراچه •

 ناشر: پیک بهار •

 ۱۸۳۱سال چاپ:  •

 معرفی کننده: سهی  طاهری •
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 نویسنده و تصویرگر: دیوید ملینگ
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 ناشر: میچکا 
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 دوچرخه سواری خانم  آرمیتاژ
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