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 ها  مناسبت

 روز جهانی زبان مادری

 

ی سازمان یونسکو  اگر کسی نتواند به زباان ماادری  فوریه، برابر با سوم اسفند، روز جهانی زبان مادری است. به گفته ۱۲

گیری هویت، همبستگی فرهنگی و اجاتاماا ای،  در شکل  ها نقشی سازنده شود. زبان سواد  محسوب می خود بنویسد، بی

 آموزش، یادگیری، پیشرفت و توسعه دارند.

هاا  ها و به رسمیت  شناختن آن احترام به تنوع زبان

تاواناد  لازم است. توجه نکردن به زبان مادری می

اثرات نامطلوب و پنهانی داشته باشد. مانند کمبود 

ا تماد به نفس و اثرات منفی در یاادگایاری در 

هاا،  کودکان، از میان رفتن یا کم رنگ شدن آیایان

های غنی  و از بین رفتن و باه  ها و فرهنگ اندیشه

 هاست. فراموشی سپرده شدن زبان

های مختلف به رشد و مااناایای  با احترام به زبان 

 اندیشه و فرهنگ کمک کنیم.
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 ها  مناسبت

 روز درختکاری
یست موسسه مادران امروز  گروه محیط ز

های اخیر درجای جای ایران به شکل   شده است ولی در سال های بسیار دور در سرزمین ما انجام می کاشت درخت از زمان

 شود مراسم نمادینی درآمده که اصول علمی کاشت، انتخاب گونه و شرایط نگهداری از آن در نظر گرفته نمی

 توان به: شود از آن جمله می درختکاری به دلای  مختلفی انجام می

سلازی،   ی الوار)ساخت وسای  چوبی و...(، کاهش اثرات گرما، سرسبزی و زیلبلا استفاده ی غذایی)میوه و ...(،  استفاده

 و ... اشاره کرد. شناسی( های آموزشی)باغ گیاه ی باغ های تخریب شده، توسعه احیای جنگ 

کاشت درخت درمناطق جنگلی)شملال و غلرب 

ایران( کاری ارزشمند است وللی در ملنلاطلق و 

تلورانلی-هایی که از پوشش گیاهی ایرانلو زیستگاه

های غیر درختی گیاهان( برخوردارند کلاری  )گونه

مخرب و نادرست است. درچنین مناطقلی ارز  

بلیلش از یلک  گونیا کلاه میرحسن ی  یک بوته

که این نوع از گیاهان سلازگلار و  درخت است چرا

 اند. منطبق بر آب، هوا و خاک این منطقه رشد یافته
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هایی یعنی تخریب خاک، محدود کردن گیاهان خوودرو،  کنیم کاشت درخت در چنین زیستگاه چه تصور می برخلاف آن

طور مثال سوزنی برگان سبب از بین رفتن ذخایر گیاهی با طول عمر طووننوی و  های مهاجم. به ها و گونه ورود انواع آفت

گونه گیاهان شده و در نتیجه با خشک شدن ایون  های پرباران باعث افزایش این شوند؛ که در سال ساله می رشد گیاهان یک

 شود. سوزی فراهم می نوع گیاهان زمینه برای آتش

های موطویوعوی و  جویی های گیاهی بر اساس شرایط اکولوژیک باید صورت پذیرد نه بر اساس سود بنابراین کاشت گونه

 شوود. ها که در دراز مدت موجب تخریب کل سویوسوتوم اکوولووژیوک یوک مونویوطوه موی زیبایی ظاهری برخی گونه

های کاج، سرو، چنار و درختان میوه منیبق با شرایط آب وهوایی توهوران انوتوخواب  چندان دور درخت های نه در گذشته

های مختلف)کرم برگ چنار و کونوه   شدند، امروزه تغییرات اقلیمی سبب تجمع حشرات، آلودگی محییی و نفوذ آفت می

های درختی اقدام  های علمی و توجه به ابعاد زیست محییی نسبت به کاشت گونه شده است و ضرورت دارد با کارشناسی

 شود.

گیرد قبل  فراموش نکنیم گیاهان در سه سال اول رشد نیاز به مراقبت زیادی دارند. فرد یا نهادی که کاشت گیاه را بر عهده می

 ها را فرا گیرد. های نزم در خصوص کاشت، نگهداری و پرورش این گونه از هر گونه اقدامی باید آموزش

تریون کوار  در پایان  باید بر این نکته تاکید داشت مهم

هایی اسوت کوه در  حمایت مالی و اجتماعی از گروه

های جنگلی مانند مناطق جنوبوی زاگورس،  گاه رویش

کننود. ایون مونواطوق  هیرکانی و ارسباران فعالیت می

استعداد رویش درختان را دارند ولی متاسفانه پوشوش 

ها به شدت تخریب شده است. از بین رفتون  گیاهی آن

ها اثرات وسیعی در عودم پوایوداری و  گاه این رویش

های مختلوف  نابودی این مرز و بوم دارد که با حمایت

 توان اثرات آن را کاهش داد. می
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 ها  مناسبت

 نهال ۰۸کاشت 

 زاده سال عمر پرثمر دکتر فاطمه قاسم ۰۸به پاس  

های استان تهران، فعالان مدنید ،  ی یاری کودکان کار، ستاد سمن های عضو شبکه کاری، اعضای تشکل در روز درخت

شدادا   ی یداری و روان اجتماع  و حقوق کودک، گرد هم آمنین و برای تجنین پیمان و بزرگناشت موسس شدبدکده

 یهال کاشتان. ۰۸زاده  ی کودک دکتر فاطمه قاسم برجسته

های حام  کودکان کار اسدت،  ای یمادین و زمینِ فعالیت بسیاری از تشکل ها در پارک هرینی تهران که ماطقه این یهال

 کاشته شنین.
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 ها  خواندنی

 ی نزدن است! سنگ بزرگ نشانه
:  الیاس اکبرینویسنده  

کارشناس ارش روانشناسی بالینی   

کنندد  آیدا  وقت شما را  راضی نمی دهید به اندازه کافی خوب نیستند و هیچ کنید کارهایی را که انجام می آیا احساس می

تان دچدار مشدکدل  کنید همیشه راهی برای بهتر شدن یا بهتر عمل کردن وجود دارد  آیا در آغاز یا اتمام کارهای فکر می

توانید همانند دیگران کارها را انجام دهید  آیا انتظدار  کنید نمی چیز مهیا باشد و نیست  آیا فکر می هستید چون باید همه

اندد  های کوچک را نادیده بگیرید  آیا دیگران به شما گفتده ها را  دارید  آیا قادر نیستید شکست ترین نقص ها و بی بهترین

راحدتدی  های موجود را بپذیرید  آیا شما فردی هستدیدد کده بده توانید نقص راحتی نمی گیر هستید و به که خیلی سخت

ی خاصی برای انجام دادن کارها دارید  آیا از نظر شما چیزها یا  توانید اشتباهات خود یا دیگران را بپذیرید  آیا شیوه نمی

دهید لذت ببرید و به جای آن همیدشده ندگدران  تان را انجام می توانید از فرایندی که کارهای خوب هستند یا بد  آیا نمی

رسدیدد افسدرده  اید ندمدی گیرید  آیا وقتی به هدفی که تعیین کرده نتیجه هستید  آیا به خودتان یا دیگران زیاد سخت می

طور کامل آماده نباشید آغاز کارها را بده تدعدوید   کنید  آیا تا زمانی که به شوید یا خودتان و چیزها را سرزنش می می

 گرا هستید.  ها مثبت هستند باید بگویم که احتمالًا شما یک فرد کمال های شما به این سوال اندازید  اگر پاسخ می
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رسد نیاکان و پیشینان ما این  نظر می بهی نزدن است.  سنگ بزرگ نشانه گوید: اید که می المثل را بارها شنیده شاید این ضرب

توان خشنود زیستت   چنان می توان در زندگی به همه چیز دست یافت ولی هم ها پیش درک کرده بودند که نمی موضوع را قرن

 استت یتا شکست کاالا ی هر کاری یا  اید که نتیجه ی این فکر گرفتار شده گرایی باشید احتمالًا در تله اگر شما فرد کمال

و حد وسطی وجود ندارد  اعتقاد عموم بر این است که داشتن استانداردهای بالا برای موفقیت چیز ختوبتی  لوفقیت کال 

شود   در نظر گرفته می ی با اخلاق بودن و نیرومند بودن شناسان تلاش برای کامل بودن نشانه است؛ به اعتقاد بسیاری از روان

تواند شانس موفقیت افراد را بالا ببرد، ولی فترد  عنوان یک صفت مثبت در نظر گرفت که می توان به گرایی را می هرچند کمال

عتبتارتتی،  یابی به استانداردهای سطح بالا زیر فشار و اضطراب استت  بته گرای ناسالم( همواره برای دست گرا )کمال کمال

گرایی گرایش به داشتن معیارهای بسیار بالا برای موفقیت است و چون احتمال دستیابی به این معیارها بسیار کتم، یتا  کمال

ی خود احتمال شکست در دستیابی به این معیارها افتزایتش  نوبه گیرد که به  هیچ، است بنابراین فرد تحت اضطراب قرار می

 شود  ی معیوب در طول زندگی این افراد همیشه تکرار می یابد و این چرخه می

 توان آن را با تلاش برای بهتر   گرایی یعنی نیاز به کامل بودن  بنابراین کمال گرایی یک باور و اعتقاد است و نمی گفتیم که کمال

کنیم تا به اهداف مورد نظرمان دست یابیم و گاهی هم در این راه شکست را تتجتربته  مان  تلاش می ی ما در طی زندگی همه

ها نته  کند  آن گرا صدق نمی گیریم  این موضوع در مورد افراد کمال مان را از سر می تر کارهای کنیم و دوباره با تلاش بیش می

کنند و همیشه به جای تلاش برای بهتر  سازی می ها را فاجعه ترین نقص پذیرند بلکه حتی وجود کوچک ها را نمی تنها شکست

 کنند   ها و تامین معیارهای سطح بالا برای رسیدن به موفقیت می شدن انرژی خود را صرف از میان بردن این نقص

شدن یکی دانست  تلاش برای بهتر شدن یک رفتار استت و 

تواند سازگارانه باشد  فردی را در نظر بگیرید که به دلتیتل  می

کنتد  بهترین نحو تلاش می  شکست در یک امتحان خاص به

تا در امتحانات بعدی آن را جبران کند و شکست را به عوامل 

خاصی از قبیل تلاش کم، عدم مطالعه و شاید سخت بتودن 

گرا ممکن استت  مواد امتحانی نسبت دهد ولی یک فرد کمال

شکست را قبول نداشته باشد و یا آن را بته ارزشتمتنتدی، 

هتمتیتن ختاطتر  توانمندی و شخصیت خود ربط دهد و بته

 خاطر آن سرزنش کند  خودش را به
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ها‌و‌حتتتی‌‌ها‌ممکن‌است‌حتی‌با‌گذشت‌روزها،‌هفته‌آن

ها‌قادر‌به‌آغاز‌یا‌حتی‌اتمام‌کاری‌را‌که‌آغتاز‌‌ها‌و‌سال‌ماه

ترسند‌و‌فتکتر‌‌اند‌نباشند‌چون‌از‌شکست‌خوردن‌می‌کرده

‌کتار‌‌کنند‌اگر‌پیش‌از‌کامل‌بودن‌همه‌می ‌از ‌دستت چیز

اند‌معیارهای‌لازم‌را‌برای‌موفقیت‌‌بکشند‌آن‌وقت‌نتوانسته

ها‌سوال‌شود‌چترا‌‌تامین‌کنند‌و‌این‌یعنی‌فاجعه.‌اگر‌از‌آن

دهید‌‌گرا‌هستید‌یا‌خودتان‌را‌زیر‌فشار‌قرار‌می‌قدر‌کمال‌آن

 ها‌‌گرایی‌به‌آن‌تا‌کامل‌باشید‌ممکن‌است‌بگویند‌که‌کمال

 

 
گرایی‌‌کمال  

گرایی‌پی‌برد:‌یعنی‌هم‌‌توان‌به‌پارادوکس‌کمال‌جاست‌که‌می‌تر‌و‌برای‌هرچیزی‌آماده‌باشند.‌این‌کند‌تا‌کارآمدتر،‌منظم‌کمک‌می

‌آ‌کند‌تا‌کارآمدتر‌و‌موثرتر‌عمل‌کند‌و‌هم‌از‌رسیدن‌به‌موفقیت‌و‌خشنودی‌به‌کمال‌گرایی‌به‌فرد‌کمک‌می ‌انتمتام‌‌ن‌خاطر چته

 اند‌یا‌وجود‌دارند‌جلوگیری‌کرده‌است!‌داده

 تمایز بین کمال گرایی سالم و ناسالم

ها‌در‌موثر‌عتمتل‌‌گیرند‌و‌معتقدند‌که‌به‌آن‌گرایی‌را‌یک‌صفت‌مثبت‌در‌نظر‌می‌در‌اوایل‌این‌متن‌گفتیم‌که‌بسیاری‌از‌افراد‌کمال

تواند‌به‌روابط،‌سلامتی‌و‌زندگی‌افراد‌لطمه‌بزند.‌در‌‌چه‌خارج‌از‌کنترل‌باشد‌می‌گرایی‌چنان‌کند.‌گفتیم‌که‌کمال‌کردن‌کمک‌می

‌بترای‌‌خواهیم‌به‌چند‌نمونه‌از‌تفاوت‌بین‌کمال‌جا‌می‌این ‌را گرایی‌سالم‌و‌ناسالم‌اشاره‌کنیم.‌در‌کمال‌گرایی‌ناسالم‌فرد‌هدفتی

‌ولتی‌‌های‌زندگی‌کند‌که‌نیازمند‌تامین‌استانداردهای‌بسیار‌بالا‌است‌خواه‌در‌روابط‌و‌خواه‌در‌دیگر‌حوزه‌خود‌انتخاب‌می شان.

‌را‌‌شوند‌که‌نه‌تنها‌فرد‌انگیزه‌گرایی‌سالم،‌استانداردهای‌رسیدن‌به‌موفقیت‌طوری‌تنظیم‌می‌در‌کمال ‌کتردن ی‌لازم‌برای‌تتلا 

تواند‌به‌این‌استانداردها‌دست‌یابد.‌فردی‌که‌‌دهد‌و‌فرد‌با‌تلا ‌می‌ها‌را‌به‌سمت‌جلو‌سوق‌می‌چنین‌آن‌آورد‌بلکه‌هم‌دست‌می‌به

‌کتردن‌‌که‌کارها‌را‌به‌تعویق‌بیاندازد‌می‌جای‌این‌کند‌و‌به‌گرایی‌سالم‌است‌به‌عمل‌کردن‌تمرکز‌می‌دارای‌کمال ‌عتمتل کوشد‌بتا

تر‌اهل‌عمل‌است.‌فردی‌‌کند‌و‌کم‌گرای‌ناسالم‌است‌به‌کامل‌بودن‌تمرکز‌می‌ی‌لازم‌را‌کسب‌کند‌ولی‌فردی‌که‌دارای‌کمال‌انگیزه

گرایی‌‌کند‌در‌حالی‌که‌در‌کمال‌های‌زندگی‌تعادل‌ایماد‌می‌گرایی‌سالم‌است‌بین‌کار،‌زندگی،‌تفریح‌و‌بقیه‌حوزه‌که‌دارای‌کمال

گرایی‌سالم‌است‌شکست‌را‌به‌عنوان‌‌چنین‌فردی‌که‌دارای‌کمال‌گیرد.‌هم‌نفع‌کار‌نادیده‌می‌ناسالم‌فرد‌رابطه‌و‌سلامت‌خود‌را‌به

‌متی‌تواند‌از‌آن‌یاد‌بگیرد‌ولی‌فردی‌که‌دارای‌کمال‌گیرد‌که‌می‌ای‌در‌نظر‌می‌تمربه ‌تتلا  ‌از‌‌گرای‌ناسالم‌استت ‌حتتتی کتنتد

 کند.‌های‌کوچک‌اجتناب‌کند‌و‌در‌صورت‌شکست‌خوردن‌خود ‌یا‌دیگران‌را‌سرزنش‌می‌شکست
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 گرایی‌های‌پنهان‌کمال‌جنبه

بگه   گرایی خودشان رفتار متفاوتی در پیش بگیرند. بسته به نوع نگگگرف فگرد نسگبگت گرا ممکن است در قبال کمال افراد کمال

تگر  ا   کنند تصویگر روشگن گرایی خود را پنهان کنند. دیگران کوشش می ها ممکن است تلاف کنند تا کمال گرایی برخی کمال

یابی به معیارها  بگا   گرا همیشه با دست توجه هستند )افراد کمال ا  به سلامتی خودشان بی کمال گرایی خود داشته باشند. عده

ها، خواه فیزیکی و خواه  همین خاطر کیفیت  ندگی آن کنند و به  ها  مان و انرژ  صرف این کار می ها مدت مشغولی دارند. آن دل

گیرد(، در رها کردن و پذیرف افکار و احساسات ناخوشایند ناتوان هستند و در نهایت، این افراد  شناختی، تحت تأثیر قرار می روان

 ها  گوناگون  ندگی تعادل ایجاد کنند. توانند بین حو ه اصوً  در روابط خود دچار مشکل هستند چرا که نمی

 

یربنای‌کمال‌گرایی  ز

 

گرایی در فرد دخیل باشند. ا  تجارب دوران کودکی و فر ندپرور  گگرفگتگه تگا  عوامل  یاد  ممکن است در رشد ویژگی کمال

 کنیم: جا به چند نمونه ا  این عوامل اشاره می اجبار . در این –اختلا تی ا  قبیل اختلال وسواسی 

گرایی را در خود رشگد داده  کفایتی. فرد به این دلیل کمال ترس شدید ا  عدم تایید ا  سو  دیگران یا احساس ناایمنی و بی •
کند تا دیگران ایگرادهگا و  گرا تلاف می عبارتی فرد کمال   خود را پوشش دهد. به اف درباره است تا بتواند باور نقص و شرم

 هایی  یربنایی او را نبینند. نقص
داده شگده کگه بگیگن  اجبار . نشان  –مسائل مربوط به بهداشت روان ا  قبیل وجود اضطراب یا اختلا تی مانند وسواسی  •

  افگراد  کگه  اجبار  همبستگی مثبتی وجود دارد. این گزاره بدین معنا نیست که هگمگه  –گرایی و اختلال وسواسی  کمال
 اجبار  دارند یا بالعکس. –گرا هستند اختلال وسواسی   کمال

  تگلاف  گرا بزرگ شده است یا  مانی که نتیجگه گرا احتماً  در کودکی توسط پدر و مادر کمال گرا. فرد کمال والدین کمال •
شد. والدین ممکن است کودکان خود را برا  رسیدن به معیارها  با  در چندین حگو ه  کودک خوب نبود نادیده گرفته می

 لحاظ روانی و عاطفی آسیب ببیند.  یر فشار قرار دهند تا حد  که کودک به

  کودکی نیا  فرد به پناهگاه امن به اندا ه کافی تامین نشده یا حداقل ایمنی و امنیت  دلبستگی ناایمن. بدین معنا که در دوره •
 اند.   دوم اهمیت قرار داشته است و والدین سرگرم کارها  شخصی خودشان بوده فرد در درجه
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 گرایی‌سالم‌و‌ناسالم‌توجه‌کنید.‌گرایی‌خودتان‌را‌شناسایی‌و‌به‌تفاوت‌بین‌کمال‌کمال •

 افکار‌سیاه‌و‌سفید‌و‌همه‌یا‌هیچ‌خود‌را‌بشناسید‌و‌آن‌را‌به‌چالش‌بکشید. •

‌همممواره‌‌گرا‌هستید‌مشخص‌کنید‌و‌سپس‌آن‌هایی‌را‌که‌در‌آن‌کمال‌حوزه‌یا‌حوزه • ‌و ها‌را‌بر‌روی‌کارتی‌یاداشت‌کنید
 تان‌داشته‌باشید.‌همراه

گاه‌باشید.‌ذهن‌های‌تان‌ذهن‌به‌خودگویی‌نسبت • ‌همیم مان‌آ ‌و ‌افمکمار گاهی‌تکنیک‌قدرتمندی‌برای‌رهایی‌از همای‌‌آ
‌ممن‌‌جای‌این‌هستند‌استفاده‌نکنید.‌مثلًا‌به ی‌بایدها‌ساز‌هستند.‌بکوشید‌از‌جملاتی‌که‌در‌بر‌گیرنده‌آشفته که‌بگویید

 بگیرم.‌۰۲کنم‌‌بگیریم‌بگویید‌تلاش‌می‌۰۲باید‌در‌امتحان‌

گیری:‌کوشش‌کنید‌موضوع‌را‌از‌دیدگاه‌دیگران‌نگاه‌کنید.‌ممکن‌است‌معتقد‌باشید‌که‌شما‌فرد‌تنبلی‌هستمیمد‌‌دیدگاه •
توانید‌از‌دیدگاه‌‌جا‌می‌کنید.‌در‌این‌ساعت‌ورزش‌می‌۱ساعت‌ورزش‌ان ام‌دهید‌و‌به‌جای‌‌۰توانید‌هر‌روز‌‌چون‌نمی

 دهید‌سوال‌کنید.‌ی‌مدت‌زمان‌ورزشی‌که‌ان ام‌می‌فرد‌دیگر‌درباره

‌خمودتمان‌‌صورت‌یک‌کل‌در‌نظر‌بگیرید.‌می‌جای‌این‌که‌به‌جزئیات‌توجه‌کنید‌موقعیت‌را‌به‌تلاش‌کنید‌به • ‌از توانید
 ی‌اهمیت‌این‌جزئیات‌سوال‌کنید‌و‌سپس‌آن‌ها‌را‌رها‌کنید.‌درباره

 به‌خودتان‌پاداش‌دهید. •

 غلبه بر کمال گرایی

کند‌درممان‌‌گرایی‌را‌ارزیابی‌می‌بسته‌به‌دیدگاهی‌که‌کمال

‌از‌ ‌نمممونمه آن‌نیز‌متفاوت‌خواهد‌بود.‌در‌این‌جا‌‌چنمد

‌در ‌‌گرایی‌ارائه‌می‌راهکارهای‌غلبه‌بر‌کمال شود.‌بمرای

‌ممتمخمنمنمان‌‌گرایی‌و‌درمان‌آن‌می‌بهتر‌کمال توانید‌به

شناس‌بالینی‌مراجعه‌کنیمد.‌‌ی‌سلامت‌از‌قبیل‌روان‌حوزه

‌تمممرکمز‌‌راهبردهای‌غلبه‌بر‌کمال گرایی‌بر‌تفکر‌و‌رفتمار

‌اشماره‌‌می کنند.‌در‌ادامه‌به‌چند‌نمونه‌از‌این‌راهمبمردهما

 کنیم:‌می



 پنجره از نور و شور 

دهد باز خبر می  

 در دل من زندگی

دهد چهچهه سر می  

 محمود کیانوش
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 های استعدادیابی تا چه حد مفید  هستند یا اعتبار علمی دارد؟ پرسش: کلاس

این سوال پاسخ آری یا نه ندارد. باید به چند جنبه توجه کرد: این سنجش در چه سنی، با چه هدفی، در چه مرکزی و طبق چهه 

ریزی برای هدر نرفتن استعداد است و بعد فراهم کردن محیط مهنهاسه   شود؟ آیا هدف شناسایی و برنامه استانداری  انجام می

ها به سمت و سوی تمایه  و وهواسهت  برای رشد؟ یا به منظور هدایت افراد به مراکز  آموزشی مشخص ویا جهت  دادن بچه

چه اهمیت دارد توجه به رشد همه جانبه کودک است. همچنین باید دقهت کهرد از   ها؟ آن ترها، بدون توجه به علایق آن بزرگ

ها والدین را در شناوت درست و واقعی از فرزندان دچار وطا نکنهد و سهبه   کودک  فردی یک بعدی نسازیم و این سنجش

 های کودکان در مسیر رشد وجود دارد، نشود. غفلت از  امکان  تغییر  علایق و توانایی

 

 پرسش: علل انتقادپذیر نبودن افراد چیست؟

نفس پایین، ناتوانی در شنیدن درست)شنونده وهو   عوام  متعددی سب  این ویژگی  می شود؛ کمبود اعتماد به نفس، عزت

بینند نه رفتارشهان.  گیرند، نوک پیکان حمله را به سوی وود می نبودن(. افرادی که این ویژگی را دارند، وقتی مورد انتقاد قرار می

گیرند  وبه جان کلام حرف فرد انتقادکننده وهو   آیند و حالت تدافعی می به همین دلی  در مقام دفاع از شخصیت وود بر می

 دهند. گوش نمی

از طرف دیگر ممکن است ناتوانی فرد انتقادکننده دلی  این نوع واکنش باشد.  اگر فرد انتقاد کننده هم شیوه صحیح انتقاد کردن  

دهد. پهس  اش از انتقاد معلوم نباشد و ک  شخصیت فرد را زیر سوال ببرد، باز فرد را در موضع  دفاعی قرار می را نداند و هدف

بهتر است هدف از انتقاد را روشن باشد.  کار یا رفتار  مورد نقد قرار گیرد و شخصیت فرد  تخری  نشود تا راه را برای پهییهرش 

 انتقاد آماده شود.
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 وگو گفت

 گروه یاریگران

یگران را معرفی کنید و بگویید هدف از تشکیل این گروه چه بوده است؟  لطفاً گروه یار

نفر از اعضای موسسه فعالیت خود را آغاز  ۱۱با همراهی  ۶۹های داوطلب موسسه است که از سال  گروه یاریگران یکی از گروه

های  های کتابخوانی در تهران و کرج است. همچنین کمک به افراد یا سازمان کرده است. هدف این گروه تشکیل و گسترش گروه

 ها تا زمانی که بتوانند مستقل به کار خود ادامه دهند. خوانی و حمایت از آن های کتاب مند برای تشکیل گروه علاقه

کنند تا اهمیت   برگزار می ضرورت آموزش خانوادهای به عنوان  های کتابخوانی، جلسه علاوه بر این یاریگران قبل از تشکیل گروه

 .ی والدین آشکار شود خواندن برای همه

 تان توضیح دهید. گروهی، نوع همکاری،مشارکت و کارگروهی ی ارتباط درون ی شیوه کمی درباره

ی کار در  های خود برای رشد، توانمندی و تسلط اعضا به شیوه ها و تجربه با استفاده از خردجمعی و با به اشتراک گذاشتن ایده

 کنیم.  های کتابخوانی تلاش می گروه

گاهی از نقاط قوت و ضعف خود و پیشبرد اهداف گروه جلسات منظمی برگزار می شود. همچنین برای رشد علمی اعضا،  برای  آ

 کنیم. منابع تعیین شده را در گروه مطالعه می
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 اید؟ دانید و چرا موسسه را برای کار داوطلبانه انتخاب کرده از موسسه چه می

ها برای ایجاد ارتباط سالم شروع به کار کرده است. ما با  های ضروری به خانواده موسسه مادران امروز با هدف آموزش مهارت

ها را بین مردم  مان این آموزش کنیم و هم در حد توان انتخاب کار داوطلبانه در موسسه هم به رشد و شناخت خود کمک می

 .ما باور داریم این نوع کار تاثیری مهم در ایجاد دیدگاه صلح و مدارا در جامعه دارد. بریم می

یقی؟ ها و فعالیت تا چه اندازه از سایر گروه ید؟ از چه طر  ها در موسسه خبر دار

های مختلف که به  های گروه ی گزارش های موسسه و مطالعه ازطریق اینستاگرام و کانال تلگرام، عضویت در دیگر گروه

 کنیم. ها اطلاع پیدا می شوند از فعالیت دیگر گروه اپ ارسال می واتس

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

های  ها و داشتن گروه هریک از یاریگران در یک یا دو گروه دیگر موسسه عضو هستند. همچنین ما به دلیل ارتباط با خانواده

های کتابخوانی برسانیم. این  های موسسه را به گروه ها داریم تا بتوانیم اخبار و فعالیت کتابخوانی نیاز به ارتباط با سایر گروه

 کند. تر با موسسه کمک می کار به جذب افراد به کتابخوانی و آشنایی بیش
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 کنید چه عواملی سبب بقای موسسه شده است؟ فکر می

روزبودن،  آشنایی با مسائل  ی انتقادپذیری، به باور بنیانگذاران و مسئولین موسسه به استفاده از خرد جمعی در کار، داشتن روحیه

دهد. وجود محیطی گرم و  های مورد نیاز آنان را به موقع دراختیارشان قرار می ها که بر این اساس آموزش و معضلات خانواده

ها و ساده بیان شدن مطالب علمی و  ی اعضا در تصمیمات، علمی بودن آموزش صمیمی و به دور از فردگرایی و مشارکت همه

 ها. همچنین کاربردی بودن این آموزش

ین وجه کارتان چیست؟ به نظرتان اصلی  تر

 های مختلف  های مناسب برای گروه ها به تمام نقاط ایران از طریق خواندن کتاب ی خانواده های موسسه در بین همه بردن آموزش

 ها چیست؟ ی شما از این فعالیت انگیره

ی انسانی ما کمک به یکدیگر برای ایجاد صلح و آرامش در جامعه است. موسسه بستری فراهم کرده است تا بتوانیم هم به  وظیفه

ی انسانی خود نسبت به جامعه استفاده کنیم . بر این  مان برای انجام وظیفه های رشد و ارتقای دانش خود بپردازیم و هم از آموخته

 . های صلح و مدارا در خانواده شکل می گیرد ترین پایه باوریم یکی از اساسی

 دانید؟ دستاورد گروه را چه می

بردن آموزش های مورد نیاز خانواده ها در جامعه از طریق خواندن کتاب های موسسه در گروه های والدین دستاورد مهمی بوده 

ها، کمک به ایجاد  های جدید در گروه های ارتباطی در خانواده ، ایجاد دوستی ی مهارت است؛باعث افزایش توانمندی در زمینه

ها شده است. ما در رسیدن به اهداف گروه یاد گرفتیم  ها در گروه ها با تبادل تجربه ی صمیمی همراه با آرامش درخانواده رابطه

 . پذیر باشیم صبور و انعطاف

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

بینیم، افرراد  شویم یک گروه کتابخوانی جدید تشکیل بدهیم.  وقتی که می بر، موفق می های زمان ها و پیگیری وقتی بعد از تلاش

هرا و  کار بسرترن مرهرارت شان را از به های اند و تجربه ی خویش بکار گرفته اند، در زندگی روزمره مطالبی را که در گروه خوانده

های نامنراسرب،  اند هنگام رویارویی با موقعیت گذارند. به عنوان مثال توانسته های مورد مطالعه به اشتراک می های کتاب آموزش

وگروهرا و  ی خود را حفظ کنند. همچنین زمانی که با مشارکت فعال در گفت صبر کرده و با شکیبایی پاسخ مناسب داده  و رابطه

 شوند.  های خود باعث پیشبرد کار گروه می طرح ایده
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فرستند. وقتتتی  ی خود می های موسسه را به دورترین نقاط برای دوستان و اعضای خانواده ها کتاب زمانی که اعضای گروه

کار بستتتن  های خود در به کنند. وقتی باطرح ایده ها شرکت و رضایت و شادی خود را بیان می دوستان بااشتیاق در بحث

کند با خواندن مطلبتی  ها، درپیشبرد کارگروه مشارکت دارند. وقتی عضوی از گروه کتابخوانی اعلام می های کتاب آموزش

 درستی بیان کنم. ام را به توانستم حرف

 اید ؟ آیا طی این فعالیت ناامید شده

های گروه مشکل باشد. ولی  یابی به بعضی از هدف گاهی شرایط اجتماعی باعث شده است که با وجود تلاش زیاد دست

ها مثل شهترداری و  ایم. بعضی مواقع عدم همکاری بعضی سازمان چون به تاثیرگذاری کار خود باور داریم، ناامید نشده

 .آورد وجود می سردی مقطعی به آورند، دل وجود می موانعی که به

 تان چه بوده است؟ تاثیر فعالیت شما در خانواده واطرافیان

گاه سازی مردم به مرور زمان تاثیر مثبت خود را در اطرافیان نشان می دهد و گاهی آنتان را  احساس مفید و موثربودن در آ

 .البته بهتراست زمان معینی برای این کار در نظر گرفته شود .کند نیز به کارداوطلبانه ترغیب می

ید چیست؟ چشم  انداز یا تصویری که برای آینده دار

 .ی موانع ادامه خواهیم داد های کتابخوانی  هدف اصلی ماست و به تلاش خود با وجود همه تر گروه گسترش هرچه بیش

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

که بتا وجتود  های کتابخوانی، با عدم همراهی مسئولین مراکز مواجه می شویم. دیگر این گاهی در معرفی و تشکیل گروه

 .ها با مشکل متواجته هستتتیتم ها، مستقل کردن و خودگردان ساختن فعالیت آن تلاش مداوم برای تداوم و مشارکت گروه

 .ها اثر منفی گذاشته است های کتابخوانی نیز بر ارتباط نزدیک و صمیمانه در بعضی گروه مجازی شدن جلسه



 های‌مجازی‌ها‌و‌جلسه‌کارگاه

رشد و تربیت جنسی  رر کارگاه مجازی 

با کارشناسی خانم زهرا سلیمانیی  کورکان

و با همکاری موسسه خیریه فرشتگیا  رر 

 .برگزار شد ۱۱/۹۱/۹۹تاریخ 

رفتار با نوجیوننیان  ی  ی روره آخرین جلسه

، با کارشناسی خیانیم  ۱۱/۹۱/۹۹  رر تاریخ

نگین شهری و پشتیبانی فنی خانیم فیرییبیا 

 اعلانی ساما  رر اسکایپ برگزار شد.

 ی آینده: برنامه

نیاار رر تیارییخ  با کارشناسی خانم ماریا ساسیا بایدها و نبایدهای نرتباط با خانونره همسر کارگاه زنده رایگا  

 رر فضای اینستاگرام برگزار خواهد شد. ۹۹تا  ۹۱از ساعت  ۹۱۱۱/۹/۱۱
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اند که احساسی از شادی، غم،ترس و ...  ذهنی-های عاطفی ها حالت شود. هیجان کتاب  با تعریفی از هیجان آغاز می

اند.  های هیجان های جسمانی، افکار و باورها و رفتارها از جمله مولفه های فردی، واکنش کنند. تجربه در فرد ایجاد می

ی هیجانی تنفففسفی،  های سکوت، سفرهای خیالی، تخلیه ی هیجانی ازجمله دقیقه های  تخلیه در ادامه  با انواع روش

های عملی در هفر جفلفسفه هفمفراه بفا  شوید. در فصل پایانی تمرین ها و ... آشنا می ها، انواع بازی  سفر به خاطره

 شود.  های مناسب  معرفی می داستان

 های تخلیه هیجانی در صورتی موثر هستند که با صبر و زمان کافی و هماهنگ با سن کودک  انجام شوند. روش

 کلیدهای تخلیه هیجانی در کودکان 

 تالیف: دکتر سپیده خلیلی 

 نشر: صابرین 

معرفی کننده: خانم نگین نابت، کارشناس موسسه مادران 

 معرفی کتاب

های گوناگون به والفدیفن  ی روش این کتاب با ارائه

کند تا  کودکان را به  کاهش هیفجفانفات  کمک می

هدایت کنند  تا  بتوانند  فشار، استرس و مشکلات 

 حاصل از  آن را کنترل کنند. 



 عاشقا! خیز کامد بهاران

 ی کوچک از کوه جوشید چشمه

 گل به صحرا درآمد چو آتش

 رود تیره ز طوفان خروشید

 رنگه دشت از گل شده هفت

 نیما یوشیج



 نوروز در راه است و با خود پیام تازگی می آورد.

برویم. امسال هم باید  ندوروز و  ۰۰۱۱با شور و شوق به استقبال نوروز 

مان برگزار کنیم. بکوشیم حال و  های ای  دیگر درخانه آداب آن را به گونه

شدان  هدای ها و ای ه هوا و فضای شاد نوروز را به خانه بیاوریم  و از بچه

ی خود را اجرا کدندیدم تدا  در این امر یاری بگیریم. آداب و رسوم منطقه

 ها هم با فرهنگ بومی و هم با فرهنگ ملی آشنا شون . بچه

ای متداداوو و بدا  چه در شرایط کنونی قابل اجرا نیست را به گونه آن 

و آم  کنیم و با  های مجازی را جایگزین رفت خلاقیت انجام دهیم. دی ار 

وگات با یک دوست یدا فدامدیدل  ریزی هر روز را به دی ار و گپ برنامه

 اختصاص دهیم.

های متنوع  و شدادی را در  توانیم برنامه های جمعی می به جای تاریح

خانه داشته باشیم. از بازی و سرگرمی گرفته تا دی ن فیلم و خدواند ن  

هدا   ها از بچه کتاب و درست کردن  نان و شیرینی. برای اجرا این برنامه

ریزی و اجرا مشارکت دهیم تا از کدار  ها را در برنامه کمک بگیریم  و آن

هدای ندوروز را  تری بگیریم و روز  مشترک و کنار هم بودن لذو  بیش

 های معمولی و به نوعی به خاطره تب یل کنیم. متااوو از روز 
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دانیم اما نوروز پیش و بیش از آن که ایرانی باشد رویدادی بشری و انسانی و بنانابنرینن  نوروز را جشن ملی خودمان می

اش را تا بیست قرن پنینش از  های زندگی انسانی هماهاگ و دمساز است. پیشیاه جهانی است زیرا با تمامی اجزا و اندام

ینش اند اما در اساطیر دیای نوروز را  میلاد مسیح دانسته اش بنینش از  اند پس دیریاگی یاد کردهتولد آدم  و روز روزآفر

 هاست. این

کس و هیچ گروهی را به همراه نداشته است و هیچ قدرتی را هم یارای در آویختن و برانداختنن  نوروز زیان و کاستی هیچ 

انند.  اند نیازهای مادی و معاائی زندگی خود را با ایام آن هماهاگ کنرده آن نبوده است.مردم هر جا که با نوروز الفت یافته

شان نوروز نیروبخش بوده است. آمال و آرمان عاطفی و اجتماعی و حتی  در شعر و زندگی هاری و حیات عملی و اجرایی

های دلاویز نوروزی را به  ها و نقش های شاد، بازی ها و آئین اند. در جشن های نوروزی دمیده شان را در ترانه سیاسی زندگی

 اند. های گوناگون به تماشا گذاشته ها و شیوه ی وسیع ایران تاریخی با نام اند و در گستره پرده کشیده

 تکم گردانیو کوسا گلین و  نوروز بایرم  در آذربایجان هاگام غول وکاس خانم و ناز خانم و کوسه در گیلان نمایش  

و در کنردسنتنان و میله گل سرخ و گل گردانی  و جشن گل لاله  و در افغانستان و تاجیکستان عمه گرگا  و در سماان 

لرستان و بلوچستان و فارس و ... هر جا با نامی و آییای در حال و هوای نوروز شادی کردند. در فصل های گرما و سنرمنا 

 اند . اند و از مرز ملی و سراسری آن عبور کرده شااسی به نوروز داده ماهیت گاه

 نوروز میراثی جهانی
 یاد  احمد پااهی سماانی زنده
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داران بر  در تقویم چوپانان گالش گیلان جشن آخرین شب سال و شب اولین روز سال است. چوپانان و دامنوروز بل 

های هستی را  ها و نعمت زنند و برکت افروزند و دور آن حلقه می های پاکیزه و هوای لطیف، آتش نوروزی می فراز قله

باروری ماهیاا  کنند و آن را روز  شکار ماهی را تعطیل می نوروز صیادنشینان خلیج فارس در  دارند. ساحل پاس می

یا   دانند.  میدر

داشته است. حکمرانان سلاله بابری هندوستان  ها و حتی امروز، نوروز حکمرانان را به نرمی و گذشت وا می در گذشته

فرستتتادنتد،  سال را به شوهر نمی ۳۱تر از  کردند، دختران کم به خجستگی روزهای نوروز شکار پرندگان را ممنوع می

 بخشیدند و ... . دادند یا می ها را کاهش می ها و خراج کردند، مالیات مجرمی را اعدام نمی

اش نمادی و بتاوری آورده استت.  های نوروزی تبدیل کرده و برای انسان عناصر مادی هستی پیرامون خود را به جلوه

ی هستی، اعتدال، برابری شب و  سبزه، درخت، آب، ماهی، تخم مرغ و.. .معنا و مفهوم دارند. نوزایی و دگرگونی چهره

های عدل و برابری پنداشته شده و سرود آرمان و آرزوی انسان را سر داده استت.  روز، آشتی زمستان و تابستان، نشانه

ای از نام آن برسند. پیشنهتاد دارترلالتمتعتار   خواهند نوروز را بشناسند و حتی به نگارش یگانه جهان و جهانیان می

اکنون در پارلمان آنتاریو، کشور کانتادا، نتوروز بته  ی انسانی و بشری بدانند. هم ایرانیکا است که نوروز را یک پدیده

 ی نوروز گواه بر جهانی بودن آن است. رسمیت شناخته شده است. قدمت و پیشینه

 دی شد و بهمن گذشت، فصل بهاران رسید

ی گلشن به باغ همچو نگاران رسید جلوه  

 مولوی
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 در نوروز کتاب بخوانیم
 دبستانی برای کودک پیش

 ننه گلاب 

نویسنده: محمدرضا شمس            
تصویرگر: هدی حدادی                                      

 ناشر:  نشر شهر

 فرانکلین و روز دوستی

نویسنده: پالت بورژوا                                   
تصویرگر: برندا کلارک                                      
مترجم: شهره هاشمی                                     

 ناشر: پیک دبیران

 روزی که موش کوچولو به دنیا آمد                                                                    

نویسنده: مژگان کلهر                                                     
زاده        تصویرگران: افروز و آرزو قلی

 ناشر: نردبان

ببین چه قدر دوستت دارم                                                                                       
نویسنده : سام مک برنتی                        

تصویرگر: آنیتا جرام                                        
مترجم: نیره طالب زاده                                

 ناشر: علمی  فرهنگی
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 در نوروز کتاب بخوانیم
 دبستانی برای کودک 
 

 های‌عمو‌نوروز‌بنفشه

نویسنده: محمدهادی محمدی  
تصویرگر: نوشین صفاجو                                      

ناشر: موسسه پژوهشی تاریخ ادبیات 
 کودکان

 های‌سفید‌چتری‌با‌پروانه

زاده  نویسنده: فرهاد حسن 
تصویرگر: غزاله بیگدلو          

 ناشر: فاطمی)کتاب طوطی(

 عید‌امسال‌نه‌مثل‌هر‌سال

نویسنده: مریم فیاضی     
تصویرگر: محبوبه یزدانی      

 ناشر: فاطمی)کتاب طوطی(

 عمو‌نوروز

 تنظیم متن: فریده فرجام، م.آزاد 

 تصویرگر: فرشید مثقالی 

 ناشر: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان 
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 در نوروز کتاب بخوانیم
 برای نوجوانان

 تمام شب دویدم

نویسنده: کتی کسیدی            
مترجم: فرشته جودکی                

 ناشر:  شهر قلم

 یک دقیقه بعد از نیمه شب

 نویسنده: سارا کروسان 

 مترجم: کیوان عبیدی آشتیانی

 ناشر: افق 

 کاش حرفی بزنی

نویسنده: مصطفی رحماندوست                 
تصویرگر: نیاز کاشانی                

ناشر: کانون پرورش فکری کودکان و 
 نوجوانان

 همیشه با من بمان

نویسنده: لیز کسلر                  
مترجم: شهلا انتظاریان               

 بان ناشر: ایران
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 در نوروز کتاب بخوانیم
 برای بزرگسالان

 

 های‌برگشتن‌به‌خانه‌راه

نویسنده: آله خاندرو سامبرا    
مترجم: ونداد جلیلی                   

 ناشر:  چشمه

 زنی‌با‌موهای‌قرمز

 نویسنده: اورهان پاموک
 مترجم: مژده الفت

 ناشر: نون

 بعد‌از‌پایان

نویسنده: فریبا وفی                      
 ناشر:  مرکز

 ترسند‌ها‌دیگر‌نمی‌پرنده

 نویسنده: رقیه کبیری 

 مترجم: حمزه فراهتی

 ناشر: نشانه 



 …!در این بهار آه

 چه یادها

 های ناتمام چه حرف

 دل پر آرزو

 شود چو شاخ پر شکوفه باردار می
 سیاوش کسرایی




