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 ها  مناسبت

 سالگرد تاسیس موسسه مادران امروز

های مجازی  رسانی های متنوع، جوانب مختلف کار موسسه را در اطلاع های فعال موسسه هم به شکل شده است و دوستان گروه
تان بگویم این است که هدف های موسسه تغییر نکرده و همان رساندن  ی دیگری که باید خدمت دهند. نکته موسسه ارائه می

گاهی های فرهنگی و تربیتی است. برای رسیدن به این هدف که بر بستر سلامت جسم و روان  ها در زمینه های لازم به خانواده آ
 گیرد، چهار محور کاری داریم: شکل می

 صلح و مدارا در خانواده؛
 کتاب و کتابخوانی؛

 بازی؛ 
 حفظ محیط زیست؛

 مریم احمدی شیرازی

 سلام
آغاز بیست و چهارمین سال فعالیت موسسه مادران امروز را 

تر خسته  گویم. امیدوارم کم ی دوستان تبریک می خدمت همه
کردیم  باشید از سالی که گذشت، سال سختی که فکر نمی

 های آن همچنان باقی بماند. سختی
های گرفتار کرونا و  رفته و خانواده جا دارد یادی از دوستان ازدست

ها، با امید  عواقب آن هم بکنیم. با آرزوی سالی بهتر برای خانواده
ی  باره ای در تر و سلامتی برای همه، چند کلمه به تلاش بیش

 کنم. تان عرض می اش خدمت موسسه و کارهای
ی اطلاعات مربوط به  قبل از آن لازم است بگویم که همه

تر  تر و کامل طور دقیق ی موسسه به های یک سال گذشته فعالیت
 شود، گفته  در پیوست پیک مام که همه ساله در دی ماه منتشر می
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ها‌بسیار‌تغییر‌کرده‌است‌و‌این‌تغییر‌شرایط‌بر‌روی‌کارهای‌ما‌هم‌‌ها‌تغییر‌نکرده‌اما‌شرایط‌زندگی‌خانواده‌طور‌که‌گفتم‌هدف‌همان
 اثر‌گذاشته‌است.‌به‌عنوان‌مثال:

ها‌باز‌هم‌مجازی‌است.‌هرچند‌این‌مجازی‌بودن‌نوعی‌گشایش‌با‌خود‌همراه‌دارد‌اما‌‌رسانی‌فضای‌بسیاری‌از‌کارها‌و‌اطلاع •
ها‌در‌معرض‌اطلاعات‌‌ها،‌خانواده‌رسانی‌ها‌و‌اطلاع‌عوارض‌جدی‌و‌قابل‌تاملی‌نیز‌دارد،‌به‌دلیل‌مجازی‌شدن‌اغلب‌ارتباط

 گیرند‌که‌اثرات‌این‌موضوع‌حتماً‌باید‌مورد‌بررسی‌قرار‌گیرد.‌‌ناپذیر‌قرار‌می‌فراوان،‌ضدونقیض‌و‌پایان

هایی‌‌های‌مربوط‌به‌بیماری‌و‌سایر‌موضوع‌ها‌و‌نگرانی‌های‌ناشی‌از‌مسائل‌اقتصادی،‌آموزشی‌فرزندان،‌ارتباطی‌و‌ترس‌کسالت •
رسد‌که‌موسسه‌‌ی‌کار‌ما‌را‌هم‌تحت‌تاثیر‌قرار‌داده‌است.‌به‌نظر‌می‌ها‌و‌در‌نتیجه‌که‌گفتم،‌از‌جمله‌تغییراتی‌است‌که‌خانواده

 های‌خود‌را‌در‌این‌آشفته‌بازار‌مشخص‌کند.‌های‌جدید‌باید‌سهم‌مسئولیت‌با‌نیازسنجی

‌آن‌های‌فعال‌در‌موسسه‌همگی‌تلاش‌می‌گروه ‌درک‌کنند‌و‌متناسب‌با ‌دنبال‌‌ها،‌هدف‌کنند‌که‌این‌تغییر‌شرایط‌را های‌موسسه‌را
ترها،‌نگارش‌‌های‌مناسب‌برای‌والدین‌و‌بزرگ‌با‌اجرای‌گام‌ها‌و‌کارگاه‌های‌مجازی،‌معرفی‌کتاب‌آموزشکنند.‌برای‌مثال‌گروه‌

 های‌موسسه‌‌را‌پی‌بگیرد.‌کند‌هدف‌ها‌سعی‌می‌رسانی‌آن‌ها‌و‌اطلاع‌مطالب‌مناسب‌برای‌خانواده

هایی‌بود‌که‌امکان‌دسترسی‌به‌موسسه‌را‌‌های‌موسسه‌به‌خانواده‌اش‌رساندن‌آموزش‌در‌زمان‌کار‌حضوری،‌هدفراه دور  گروه
داد.‌این‌برنامه‌هم‌‌های‌کتابخوانی‌وخواندن‌کتاب‌های‌نشر‌مادران‌در‌گروه‌ها‌انجام‌می‌نداشتند‌و‌این‌کار‌را‌از‌طریق‌تشکیل‌گروه

ای‌‌دهد.‌همه‌ماهه‌خبرنامه‌رو‌شده‌است‌ولی‌کار‌خود‌را‌به‌صورت‌مجازی‌ادامه‌می‌وخیزهایی‌روبه‌هرچند‌با‌تغییر‌شرایط،‌با‌افت
 های‌راه‌دور‌و‌موسسه‌است.‌ی‌خوبی‌برای‌ارتباط‌گروه‌کند‌که‌وسیله‌نیز‌با‌عنوان‌پیک‌راه‌دور‌منتشر‌می

یگران کتابخوانیگروه‌ کشند.‌اعضای‌این‌گروه‌تلاش‌‌ی‌راه‌دور‌است‌و‌برای‌تهران‌و‌و‌حومه‌ی‌تهران‌زحمت‌می‌زیر‌مجموعه‌یار
 ها‌را‌حفظ‌کنند‌و‌حتی‌برتعداد‌آن‌ها‌هم‌اضافه‌بیفزایند.‌هایی‌گروه‌بسیار‌می‌کنند‌که‌با‌ترفندها‌و‌روش

یت برخودگروه‌ های‌مدیریت‌برخود‌شکل‌گرفته‌است‌اما‌اکنون‌که‌اعضای‌گروه‌همه‌‌،‌برای‌تمرین‌و‌به‌کارگیری‌آموزهپیگیری مدیر
گیرند‌و‌حاصل‌آن‌را‌هم‌به‌تازگی‌‌های‌موسسه‌را‌نیز‌در‌زندگی‌عملی‌به‌کار‌می‌اند،‌سایر‌آموزه‌های‌موسسه‌را‌گذرانده‌گام‌ها‌و‌کارگاه
 دهند.‌رسانی‌موسسه،‌در‌اختیار‌سایر‌خانواده‌ها،‌قرار‌می‌از‌طریق‌اطلاع

ترها،‌سه‌گروه‌در‌موسسه‌‌جز‌معرفی‌کتاب‌در‌پیک‌راه‌دور‌و‌معرفی‌کتاب‌برای‌والدین‌و‌بزرگ‌در‌مورد‌ترویج‌کتاب‌و‌کتابخوانی‌به
 در‌این‌زمینه‌زحمت‌می‌کشند:

ی‌ارائه‌ی‌ویدئویی‌بر‌‌کنند‌و‌اخیراً‌با‌استفاده‌از‌شیوه‌ها‌معرفی‌می‌که‌تقریباً‌هر‌هفته‌کتابی‌را‌به‌خانوادهمعرفی کتاب نوجوانان گروه‌
 کیفیت‌کارخود‌افزودند.

ها‌و‌‌که‌دو‌کتابخانه‌ی‌امانی‌و‌تحقیقاتی‌موسسه‌را‌اداره‌می‌کنند‌و‌کتاب‌ها‌با‌شرایطی‌خاص‌در‌اختیار‌خانواده‌ها کتابخانهگروه‌
 هایی‌به‌کار‌خود‌ادامه‌می‌دهند.‌دهند.‌این‌گروه‌نیز‌در‌شرایط‌کار‌مجازی‌با‌محدودیت‌پژوهشگران‌قرار‌می
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های کتاب موسسه بود. با مجازی شدن کارها معرفی  تر مسئول برپایی نمایشگاه این گروه هم پیشنمایشگاه های کتاب گروه 
های مختلف انجام داد. این گروه از موسسه خواست که گروهی برای  های نشر مادران را در فضاهای مجازی موسسه به شیوه کتاب

ی گروه مسئولیت هماهنگی این گروه جدید را نیز  کننده در موسسه تشکیل شود. هماهنگ طرز ساخت ویدئو و ادیت آنآموزش 
های فعال موسسه با کمک کارشناس متخصصی که برای گروه دعوت شد مشغول آموزش در  برعهده گرفت و نمایندگانی از گروه

 این حوزه شدند. 

ها کوشیده است و هم اکنون  ها به خانواده است که همواره برای معرفی انواع بازیبازی یکی دیگر از گروه های فعال موسسه گروه 
 دهد. ها را به صورت ویدئویی نیز ارائه می ی ساخت ویدئو، بازی نیز با افزودن بر دانش خود در زمینه

یستگروه  ها برای حفظ  اش رساندن اطلاعات مورد نیاز به خانواده ی موسسه است که هدف های پر سابقه که از گروه محیط ز
 ها برآمده است. رو بوده که خوشبختانه به خوبی از پس آن هایی در این دوره روبه محیط زیست است. این گروه هم با چالش

نیز هرچند در چند سال اخیر با مشکلات و موانع بسیاری مواجه بوده اما با تجدید چاپ بعضی از  انتشارات مادران امروزبخش 
سنجی برای حضور در عرصه ی  نشر و فروش مجازی، همچنین با بررسی  چند  شان به اتمام رسیده بود و امکان ها که چاپ کتاب

 کتاب برای انتشار، حامی رساندن اطلاعات به خانواده ها بود.

موسسه با انجام مشاوره ها و راهنمایی های تلفنی به کمک  مشاوره و راهنماییدر سال گذشته نیز مثل هر سال بخش 
 هایی با نیاز های اختصاصی و موردی شتافت. خانواده

ی گروه ها بوده و وظایف  ی خود، یار و پشتیبان همه نیز با  انجام فعالیت های تعریف شده اداری، مالی و اطلاع رسانیبخش 
 خود را به صورت حضوری و مجازی انجام داده است.

ها برای حفظ و بقای خودشان نیاز های بسیاری دارند که باید توسط ارگان های  کنم که خانواده در پایان باز هم تکرار می
 مرتبط، به آن ها رسیدگی شود و برای رفع این نیاز ها اقداماتی صورت گیرد. 

ی  جویی کنیم. جا دارد از همه ناپذیر نیز همگی باید چاره ها در برابر هجوم اطلاعات ضد و نقیض و پایان برای مراقبت از خانواده   
                         گزاری کنم. شان در سالی که گذشت، سپاس های داوطلبان، کارشناسان، مشاوران و پشتیبانان موسسه برای همراهی

      

 ها ی خانواده به امید روزهای بهتر برای همه     

 ۰۰۱۱مریم احمدی شیرازی _ آذرماه                                                                            
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 ها  مناسبت

 روز جهانی داوطلب

 گیرد.‌ویژه‌کودکان،‌انجام‌می‌به

‌انسان ‌میان‌خصوصیاتی‌که ‌تشویق‌می‌از ‌داوطلبانه ‌کار ‌به ‌را ‌ویژگی‌انسان‌ها ‌عبارت‌دیگر، ‌به ‌فعالیت‌کند‌یا ‌به های‌‌هایی‌که
 از‌اهمیت‌بالایی‌برخوردار‌است. پردازند،‌همدلی‌داوطلبانه‌می

ای‌و‌برای‌هر‌گروه‌سنی،‌به‌ویژه‌کودکان‌که‌ارزشمندترین‌سرمایه‌‌افرادی‌که‌توانمندی‌انجام‌کار‌داوطلبانه‌را‌دارند،‌در‌هر‌زمینه
 ها‌ایجاد‌شود.‌‌تری‌برای‌انسان‌اند،‌به‌این‌فعالیت‌مؤثر‌و‌مفید‌بپردازند‌تا‌روزهای‌بهتر‌و‌دنیای‌شایسته‌انسانی‌هر‌جامعه

گونه‌که‌معنای‌آن‌نشان‌‌دوستانه‌است‌که‌یک‌مرحله‌بالاتر‌از‌همدردی‌است.‌همدردی،‌همان‌همدلی‌یکی‌از‌رفتارهای‌انسان

‌فراتر‌از‌همدردی‌است.‌‌می ‌اما‌همدلی، ‌درک‌کردن‌و‌در‌صورت‌امکان‌کمک‌کردن‌به‌کاهش‌آن. دهد،‌یعنی‌درد‌دیگران‌را

همدلی‌یعنی‌خود‌را‌به‌جای‌فرد‌نیازمند‌گذاشتن‌و‌دنیا‌را‌از‌دید‌و‌درک‌او‌شناختن‌که‌کاری‌بسیار‌دشوار‌است‌اما‌مؤثرتر‌از‌

 همدردی‌است.‌

زاده‌یادداشتی‌از‌دکتر‌فاطمه‌قاسم  

‌بدون‌ ‌و ‌رایگان ‌صورت ‌به ‌است‌که ‌فعالیتی ‌داوطلبانه کار
شود.‌‌درخواست‌امتیازی،‌چه‌مالی‌چه‌غیر‌مالی،‌انجام‌می

‌انگیزه‌ ‌با ‌که ‌است ‌فردی ‌داوطلب ‌کلی، ‌تعریف ‌این بنابر
درونی‌و‌انتخاب‌شخصی‌خود‌برای‌انجام‌فعالیتی،‌به‌شکل‌

 کند.‌رایگان،‌ابراز‌آمادگی‌می

با‌توجه‌به‌این‌تعریف‌کلی‌در‌مورد‌کار‌داوطلبانه‌و‌داوطلب،‌
‌مسؤلانه،‌‌می ‌آزادانه، ‌فعالیتی ‌داوطلبانه، ‌کار ‌که ‌گفت توان

گاه‌و‌دوستدار‌‌رایگان‌و‌ارزشمند‌است‌که‌توسط‌انسان های‌آ
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شودکه فرد آرامش، توانمندی رویارویی با مشکلات، برقراری ارتباط مؤثر و مناسب با دیگران، شادی و  کار داوطلبانه سبب می
ای برای خود، علاوه بر دیگران،  تر برخوردار شودو زندگی شایسته های مثبت زندگی، بیش رضایت خاطر درونی و سایر ویژگی

 داشته باشد. 

چه منافع مادی ندارد اما اثرگذاری روانی مثبتی بر فرد و زندگی خانوادگی و اجتماعی او برجای  در واقع کار داوطلبانه اگر
وری دوسویه دارد یعنی هم برای داوطلب و هم برای کسانی که از کار  توان گفت کارداوطلبانه، بهره گذارد. از این رو می می

 شوند، فعالیتی مفید و اثربخش است.  مند می داوطلبانه بهره

های  بریم، ضرورت و اهمیت کار داوطلبانه به ویژه در قالب سازمان گیری کرونا به سر می اینک که در روزهای دشوار همه
 شود.  تر احساس می غیردولتی، بیش

براین اساس، معمولًا افرادی که به صورت موثر و 
پردازند، از این ویژگی  مناسب به کار داوطلبانه می

 یعنی همدلی، برخوردارند. 

ویژگی مهم کار داوطلبانه این است که انجام آن 
برای داوطلب نیز سودمند است. این سودمندی به 
این معناست که معمولًا فرد داوطلب، نگاه دیگری 

کند و  نسبت به زندگی و مشکلات آن پیدا می
درنتیجه، در کاهش مشکلات زندگی خود، 

 شود. تر می توانمند

 بر سر  آنم که گر از دست بر آید

 دست به کاری زنم که غصه سر آید

 صحبت حکام ظلمت شب یلداست

 نور ز خورشید جوی بو که برآید
 حافظ
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 ها  خواندنی

 ترسیم؟ چرا از تغییر می
 برگرفته از نشریه پیام مشاور دانشگاه تهران

ها و اطلاعات تازه و دیدار با  یابی به موقعیت های تازه، دست ناپذیر زندگی است. مواجهه با چالش تغییر و تحول فرآیند اجتناب
  .دهد افراد جدید ما را در معرض تغییر و سازگاری قرار می

آور باشد، اما اگر مایلیم بر سرنوشت خود مسلط باشیم باید تحمل تغییر را  فکر ایجاد تغییر در زندگی ممکن است بسیار استرس
تر از چیزی که در تصور داریم قناعت کنیم. اما چرا از تغییر می ترسیم؟ در  داشته باشیم. در غیر این صورت ناگزیریم به کم

  .توانیم علت ترس خود از تغییر را شناسایی کنیم و برای رفع آن بکوشیم س از تغییر بیان شده است. میترجا چند دلیل  این

  ترس از ناشناخته ها

شود مردم هیچ اقدامی برای تغییر انجام ندهند و در همان موقعیت نامطلوب قبلی باقی بمانند،  ترس از ناشناخته ها موجب می
ها آشناتر از شرایط ناشناخته جدید است و چون شروع شرایط جدید سازگاری مجددی  زیرا شرایط شناخته شده نامطلوب برای آن

دچار  چی می شه اگر...؟اندیشند، به بازی  که به تغییر می طلبد برای بسیاری افراد مشکل است. مردم به محض آن می
 شوند: می

 چی ميشه اگر اشتباهی از من سر بزند؟ 

 چی ميشه اگر بدتر از چيزی بشه که الان دارم؟ 

 چی ميشه اگر شکست بخورم؟ 
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کنيد. به خاطر  ی تغيير موقعيت خود را مدفون می گونه هر فکری درباره گوييد هر چيز نقد بهتر از نسيه است و اين به خودتان می
توانيم پيامدهای تصميم خود را با اطمينان صد درصد  گويی آينده نداريم بنابراين نمی نما برای پيش بسپاريد که ما جام جهان

های خود را در موقعيت حاضر برآورد کنيم و ببينيم با تغييرات احتمالی چه مواردی در جهت  توانيم داشته بينی کنيم. ولی می پيش
آور تغذيه  ناپذير ترس مثبت يا منفی تغيير خواهد کرد. اگر به ترس از تغيير پر و بال دهيد تصورات شما دائماً از يک منبع پايان

شود. به اين نکته توجه کنيد که شما همان طور که قدرت داريد بدترين احتمالات را تصور کنيد،  شود که مانع حرکت شما می می
بينی به نوع تمرکز شما بستگی دارد. اگر به صورت منطقی به ارزيابی سود  بنابراين اين پيش .قادريد بهترين حالت را نيز تجسم کنيد

جاست که اغلب افراد بدون هيچ شاهد و مدرکی تنها با  و زيان هر انتخاب بپردازيد جای هيچ بحثی نيست، اما مشکل اين
  .دارند سازی منفی خود را از حرکت باز می تصوير

های جديد و  گيريد امکان به وجود آمدن فرصت شناسان معتقدند به ازای هر گزينه جديدی که برای خود در نظر می روان
  .کرديد هايی که حتی تصورش را هم نمی شود، فرصت باورنکردنی فراهم می

پذير نيست پس بهتر است  ها امکان های مختلفی پيش رو داريم که البته امتحان کردن همه آن ها و گزينه ها همواره فرصت ما انسان
ترين گزينه را انتخاب کنيم.  های موجود، با يک تحليل گام به گام از سود و زيان هر انتخاب، بهترين و سودمند پس از انتخاب گزينه

تر مواقع انتخاب اشتباه  شود، بيش های زيادی منجر می به ياد داشته باشيد غير از موارد خاصی که در کل به مشکلات و گرفتاری
  .وجود ندارد، بلکه پيامدها، برحسب نياز هر شخص، تعيين کننده اثربخشی يک انتخاب است

  شک کردن به خود •

شويم. در اين  خواهيم تغييری در زندگی خود ايجاد کنيم و بايستی برای تغيير اقدام کنيم، دچار شک و ترديد می معمولًا وقتی می
کنيم، ديگر غيرممکن  ها را بزرگ می رسد وقتی کارها و گزينه چه که واقعاً هست به نظر می تر از آن تر و سخت اوضاع، مسائل بزرگ

 کند.  شوند و به دنبال آن، ترس از عدم توانايی در مديريت مسائل بر ما غلبه می می

خواهيد به چيزهای بزرگ دست يابيد يا به آرامش  اگر می
درون برسيد، گاهی لازم است از حاشيه امن خود 

نشينی کنيد و برخی چيزهای کاملًا جديد را تجربه  عقب
ايد و با اين احساس پشيمانی  کنيد. حداقل سعی خود را کرده

کنيد که اگر چنين و چنان کرده بودم، چنين  زندگی نمی
تر مواقع متوجه می شويد موقعيت جديد به  شد. در بيش نمی

کرديد و بدين  مراتب بهتر از آن چيزی است که تصور می
های جديد  نفس شما در جهت تجربه موقعيت به طريق اعتماد
 کند.  ارتقا پيدا می
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 گيری  فرار از مسئوليت تصميم •

که براساس نيازهای درونی و شخصی خود  گيرند، به جای آن برانگيز زندگی قرار می های چالش بعضی افراد وقتی در مقابل موقعيت
ها از اين نظرخواهی جمع آوری اطلاعات  کنند. البته بايد توجه داشت که قصد آن تصميم بگيرند، دائماً از ديگران نظرخواهی می

های خود به کار ببندند و بدين ترتيب مسئوليت  گيری خواهند نظر کامل يک فرد را برای تصميم برای تصميم گيری نيست بلکه می
گيری را به  گيری را به دوش ديگران بيندازند. اين افراد به سبب ترس از پيامدهای انتخاب خود، يا دائماً تصميم پيامدهای تصميم

شوند. در هر حالت، نکته حائز اهميت در اين افراد اين است که موقعيت شناخته  اندازند يا کاملًا تسليم نظر ديگران می عقب می
ها  دهند. قدر مسلم چنين انتخابی مانع پيشرفت آن شده فعلی را حتی اگر نامناسب باشد به موقعيت جديد و ناشناخته ترجيح می

گيرند و دچار روزمرگی و تکرار  گيرند يا هيچ تصميمی نمی شود چراکه يا بر اساس نيازها و اولويت های ديگران تصميم می می
  .شوند می

 های متعدد موجود و چسبيدن به يک گزينه  فراموش کردن گزينه •

دوزند و در نتيجه راه  ی خود چشم می ای محدود به مسئله بعضی افراد مايل به ايجاد تغييراتی در زندگی خود هستند ولی با زاويه
بينند. در چنين وضعی اگر بخواهند موقعيت فعلی خود را تغيير دهند فقط يک   روی خود می حل های بسيار محدودی پيش

شود و به احساس  کنند که با ترس و تزلزل تغذيه می بست ذهنی برای خود ترسيم می انتخاب پيش رو دارند. با اين تصور يک بن
شود که من محکوم هستم که در اين وضع باقی بمانم، چرا که راه ديگری  درماندگی می انجامد. بنابراين اين فکر در فرد القا می

های متعددی را پيدا کنيم و با ارزيابی  توانيم گزينه تر مواقع با استفاده از بارش فکری می وجود ندارد. واقعيت اين است که در بيش
ترين گزينه را انتخاب کنيم و به اجرا درآوريم. البته در موارد اندکی نيز تنها يک انتخاب وجود دارد و  سود و زيان هر يک، مناسب

  .تر کنيد و امکانات موجود را ببينيد شود. پس زاويه نگاه خود را وسيع تر می ها سخت گيری در اين موقعيت حتماً تصميم

 خود را در نقش قربانی ديدن و تسليم شدن  •

اند و مستحق زندگی بهتری نيستند، در اين حالت،  برخی افراد از زندگی خود رضايت ندارند، ولی پذيرفته اند که محکوم به آن
ها خود را قربانی افراد، شرايط  شوند. آن شان خشمگين می تر نسبت به اطراف تر و بيش کنند و بيش دائماً برای خودشان دلسوزی می

 کند، ممکن  شوند. برای مثال فردی که در زندگی زناشويی احساس رضايت نمی شان می های دانند و تسليم نابسامانی و طبيعت می

ای جز تحمل ندارم و قرباانای  است با اين طرز فکر که من چاره
کنند و من توانايی هيچ تاغاياياری را  هستم، همه به من ظلم می
کند و به تدريج دچار فارساودگای و  ندارم، دائماً خودخوری می

افسردگی می شود. در حالی که در طرز تفکر سالم افراد ساهام 
کنند و برای تغايايارات  خود را در پيدايش و تداوم مشکل پيدا می

دارند. تسليم شدن بدون چون و چرا  مثبت گام های مؤثری برمی
مسئوليتی و در نهايت افسردگی و  در برابر اوضاع به تدريج به بی

  .انجامد نارضايتی می
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های زيادی  ی امن است بدين معنا که ناشناخته خوب است اين اصل کلی را بپذيريم که تغيير مستلزم بيرون آمدن از حاشيه
چه هنگام شروع هر تغيير با  ها هميشه وحشتناک نيستند، فقط به آن عادت نداريم. چنان درون خود دارد. اين ناشناخته

کنيم و احتمال خطا و اشتباه را پايين  تری را انتخاب می های مناسب ای باز امکانات موجود را ديده باشيم، گزينه زاويه
ی صحيح به ما کمک  آوريم، اما بايد بدانيم که به هر حال هر تغييری پيامدهای مثبت و منفی خود را دارد و ارزيابی اوليه می
  .ترين پيامد منفی را داشته باشد ترين پيامد مثبت و کم ای را انتخاب کنيم که بيش کند گزينه می

گيريد، ممکن است محيط جديد، همکاران جديد و رئيس  برای مثال وقتی با ارزيابی صحيح تصميم به تغيير شغل خود می
های خاص خود را دارد، ولی ممکن  های زيادی داشته باشند. اگرچه هماهنگ شدن با اين تغيير، دشواری جديد، ناشناخته

 است سکوی موفقيت شما باشد. در حالی که ماندن در شغل قبلی ممکن بود مانع پيشرفت و موفقيت شما باشد.

توانيم با تفکيک اموری که  گذار باشيم، اما می ی امور زندگی صد درصد تاثير به خاطر بسپاريم که ما قادر نيستيم در همه
افتد، در هر حال فعال و تاثيرگذار  خود در ايجاد و حفظ آن نقش داريم و اموری که بی هيچ دخالتی از جانب ما اتفاق می

شوند، چون احساس قربانی بودن  اند، قطعاً با کسانی که تسليم می افرادی که به نقش مؤثر خود در زندگی واقف .باشيم
  .اند دارند، متفاوت

 هنوز با همه دردم امید درمانست

 که آخری بود آخر شبان یلدا را

 سعدی
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 پرسش:

 برد؟‌ی‌اثر‌ژن‌روی‌خلق‌وخو‌و‌احساسات‌انسان‌و‌این‌که‌آیا‌محیط‌مناسب‌کاملا‌اثر‌ژن‌را‌از‌بین‌می‌درباره

 پاسخ:

های‌خلقی‌را‌تعدیل‌و‌یا‌‌تواند‌این‌ویژگی‌شود.‌محیط‌قبل‌و‌بعد‌از‌تولد‌می‌های‌خلقی‌افراد‌توسط‌ژن‌تعیین‌می‌بخشی‌از‌ویژگی
 تواند‌به‌طور‌کامل‌از‌بین‌ببرد.‌تشدید‌کند‌اما‌نمی

گیری‌‌شود‌و‌در‌تعیین‌مسیر‌رشد‌و‌شکل‌ی‌نطفه‌به‌فرزند‌منتقل‌می‌دهنده‌های‌تشکیل‌های‌والدین‌از‌طریق‌ژن‌صفات‌و‌ویژگی
 گذارد.‌با‌وجود‌این‌تربیت‌والدین‌و‌محیط‌قبل‌و‌بعد‌از‌تولد‌نیز‌نقش‌اساسی‌دارند‌که‌نباید‌آن‌غافل‌شد.‌‌شخصیت‌او‌تاثیر‌می

شود‌تعیین‌شود‌اما‌خلق‌و‌خوی‌الگوی‌‌تواند‌هم‌‌به‌عوامل‌‌ژنتیک‌و‌هم‌به‌محیطی‌که‌در‌آن‌بزرگ‌می‌خلق‌و‌خوی‌یک‌فرد‌می 
های‌خاصی‌وجود‌ندارد‌که‌صفت‌رفتاری‌خاصی‌را‌به‌فرد‌بدهد‌زیرا‌فاکتورهای‌محیطی‌با‌اثرگذاری‌‌وراثتی‌ثابتی‌ندارد‌و‌یا‌ژن

‌در‌خلق‌و‌خوی‌دخیل‌بر‌فعالیت‌ژن ‌نمی‌ها ‌قرار‌دارد‌بلکه‌شرایط‌‌توان‌گفت‌که‌هر‌ویژگی‌اخلاقی‌تحت‌کنترل‌ژن‌اند‌اما ها
 محیط‌قبل‌و‌بعد‌از‌تولد،‌تربیت‌والدین‌و‌...‌نقش‌موثری‌دارند.
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 ما و محیط زیست

 در اجلاس گلاسکو چه گذشت؟
 گروه محیط زیست موسسه مادران امروز

های قريب  های گسترده، سيل سوزی تقريباً روزی نيست كه ما اخبار ناگوار و تغييرات آب و هوايی در سراسر جهان را نشنويم. آتش
ها، كاهش منابع آب شيرين، آب  های طولانی مدت، تغييرات شگرف در سطح آب اقيانوس های ويرانگر، خشكسالی الوقوع، طوفان
وجود آمده است  و هوايی به  از جمله مسائلی است كه در اثر تغييرات آب…  های نوظهور و  های قطبی، بروز بيماری شدن يخچال

 .ايم( ی پيک مام به تفسير به عوامل و عواقب تغييرات اقليمی پرداخته های گذشته )در شماره

متهم رديف اول تمام اين  .ی زمين افزوده شده است ی حرارت كره گراد به درجه درجه سانتی ١/١از شروع انقلاب صنعتی تا به حال 
بينی كارشناسان جهانی اگر بشر به همين روند ادامه دهد تا پايان  بر طبق پيش .اهميت است ی بی درجه ١وقايع نابود كننده همين 

 .گراد خواهد رسيد درجه سانتی ٠/٢تا  ٠/٢ی زمين به  افزايش دمای كره ٠١٢٢

بر طبق آخرين گزارش اقليمی سازمان ملل، جهان به نقطه عطف گرمايشی خود رسيده است و بشريت ديگر وقت زيادی برای حل 
های جانی بسيار،  غير از خسارت   اند، در صورت تداوم وضعيت فعلی، به تحليلگران آب و هوايی هشدار داده .اين معضل ندارد

 .خسارت مالی اين رويداد هم به دو تريليون دلار ساليانه خواهد رسيد

گذرد؛ بار ديگر برای جلوگيری از شدت  سال كه از نشست پاريس می ٦كشور جهان بعد از  ١٢١بنابر لزوم ضرورت حيات، رهبران 
 Cop 26 بودند. اين اجلاس بزرگ تغييرات اقليمی سازمان ملل  گرفتن مشكلات اقليمی در گلاسكوی انگلستان دور هم جمع شده

  .شود نيز ناميده می 

ای است؛ كه تا  ی زمين و قانع كردن كشورها به كاهش توليد گازهای گلخانه هدف اصلی اين نشست محدود نگه داشتن دمای كره
دبير كل سازمان ملل متحد در سخنرانی مقدماتی خود گفت:  .گراد بالاتر نرود درجه سانتی ۵/۱افزايش دمای زمين از  ٠٢٠٢سال 

است. اگر اين ميزان به سرعت كاهش نيابد،  ای يافته ی استفاده از سوخت فسيلی افزايش گسترده ای بواسطه انتشار گازهای گلخانه
است كه ما هنوز با اهداف توافق پاريس همچنان  ی زمين اتفاق خواهد افتاد. اين در حالی پيامدهای فاجعه باری برای ساكنين و كره

 ی بسياری داريم. فاصله
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 معرفی کتاب

 نام کتاب: سرشت ) کودک من چه مزاجی دارد؟(

 نویسنده: کتایون خوشابی

 انتشارات: قطره

 صفحه ۳۵تعداد صفحات: 

 کارشناس موسسه مادران امروز معرفی: سهیلاطاهری،

پرسش در مورد سرشت و خلق و خوی کودکان،  با  ۶۲ای بر مطلب است. سپس با طرح  کتاب دارای یادداشتی از ناشر و مقدمه

 ها، سعی در طرح مطلب دارد. وار برای پرسش های کوتاه و خلاصه پاسخ

یفی را می طلبد که با مطالعه و تجربه به دست در یادداشت ناشر آمده است:  گاهی ها و مهارت های ظر زندگی در عصر ما آ
می آیند. دسترسی به اطلاعات درست و کسب مهارت های لازم برای زندگی، در پیشگیری از آسیب های روانی سهم 

 عمده ای دارد هرچند علاوه بر اطلاعات درست، یافتن راهکارهای صحیح نیز ضروری است.

عوامل ژنتیکِ سازنده ی سرشت، تحت تأثیر عوامل محیطی می توانند شکل کند:  مولف، نویسنده ذکر می  در قسمت مقدمه 
 بگیرند و منجر به بروز رفتارهای فرد شوند.

های مرتبط با مطلب را به شکل سوال مطرح کرده و به شکل مختصر به آن ها پاسخ داده است. مثلًا در اولین  ی کتاب عنوان در ادامه

سرشت ویژگی های رفتارفردی و نحوه ی پاسخ دهی به و در بخشی از پاسخ آمده است:  سرشت چیست؟عنوان سوال شده است: 

تر تاکید  های هیجانی، انگیزشی، و سازشی آن بیش در تعاریف جدید سرشت بر جنبه. در ادامه اضافه شده که: محرک هاست

های درونی و بیرونی است و بر این  های رفتاری به محرک شود که سرشت موجبِ تنظیم پاسخ شود و به این نکته اشاره می می

 .اساس، چهار سرشت خاص که شامل خطرگریزی، تنوع طلبی، وابسته به پاداش و مُصر و پیگیر تعریف شده است
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های چهار سرشت معرفی شده به تفاوت میان سرشت و شخصیت اشاره کرده است. همچنییین  کتاب قبل از پرداختن به ویژگی

ی سرشت، کودکان را از لحاظ سرشتی به سه گروه کودکان دشوار، کودکان راحیت و کیودکیان  نویسنده با ذکر اجزای سازنده

 دیرجوش تقسیم کرده است.

آیا کودکانِ دشوار بیشتردر معرر  اوروا  های کودکانِ راحت، دشوار، و دیرجوش، نویسنده سوال کرده است:  با ذکر ویژگی
 و پاسخی کوتاه به این سوال ذکر شده است. کودک آزاری هستند؟

گرا اشاره شده است. در ادامه به   گرا و برون های دیگری از سرشت پرداخته شده و به شخصیت افراد درون بندی در کتاب به تقسیم

اثرات ویژگی های سرشتی و تعاملات اجتماعی بر هم اشاره شده و در سوال بعدی، نقش سرشت یا مزاج در روییاروییی بیا 

 های مختلف ذکر شده است.  تنش

های فرزندپروری والدین و تاثیرسرشت بر شخصیت آینده ی کیود  هیم  های سرشتی کودکان بر شیوه در ادامه به نقش ویژگی

توان به تاثیر سرشت بر اختلالات روان شناختی در آینده، و اثیر تییی   اشاره شده است. از دیگر موارد مطرح شده در کتاب می

ی  ی سرشت و سبک دلبستگی در کودکان و تئوری هیای میوجیود در زمییینیه های قلبی، رابطه شخصیتی بر ابتلا به بیماری

 های سرشتی اشاره کرد.   ویژگی

های سرشتی و عوامل محیطی پرداخته شده است و همچنین اثر سرشت کود  بر  در کتاب به شکل کوتاه به رابطه ی بین ویژگی
های فرزندپروری والدین بر تعاملات اجتماعی کودکیان اشیاره  واکنش او نسبت به اختلافات زناشویی بین والدین و تاثیر سبک

ی سرشت یا خلق و خوی کودکان بیاشید و بیرای  تواند آغازی برای کسب اطلاعات در زمینه شده است. در مجموع کتاب می
 تری مراجعه باید کرد.  تعمیق و تصحیحِ دانش در این زمینه به منابع بیش

 باد آسایش گیتی نزند بر دل ریش

 صبح صادق ندمد تا شب یلدا نرود

 سعدی



 معرفی کتاب کودک و نوجوان
 

             برای کودک پیش دبستان                                                                                                         
 من کتاب نمی خوانم
 نویسنده:  جاناتان الن
 مترجم: نیلوفر امن زاده

 ناشر: پرتقال

 های نخست دبستان    برای کودک در سال
 حق دارم کودک باشم

 نویسنده: آلن سر
 تصویرگر: اورلیا فرانتی
 مترجم: مهناز  کاظمی

 ناشر: طوطی

 برای کودک در سال های پایانی دبستان  
ین فکر دنیا  بهتر

 نویسنده: دن گاتمن
 مترجم: روژین شاملو

 ناشر: گام

 برای نوجوانان  
 آتش خوارها

 نویسنده: دیوید آلموند
 مترجم: رویا زنده بودی

 ناشر: هوپا


