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 ها  مناسبت

 اسفند، روز ملی هوای پاک ۹۲

نقل عمومى و استفااده از واودهوهاای  و گيری ویروس كرونا، شهروندان با كاهش استفاده از وسایل حمل از سوی دیگر با همه

هميان دلايال  های دهمان ها دهپى داشته است. به اند. همين امر افزایش مبتلایان و هزینه شخصى موجب تشدید آلودگى هوا شده

ایم به سهم وود با اقداماتى مااناناد كااهاش  ای مداهاناپذیر شده است. هر یک از ما موظف ی آلودگى هوا تبدیل به پدیده مسئله

ی  تر از وساایال ناقالاياه ی بيش ی مرتب وودهوها، استفاده سرنشين، كنترل و معاینه ویژه تک استفاده از وودهوهای شخصى، به

های كوتاه و ... ده كاهش آلودگى هوا بكوشيم. فراموش نكنيم پشات بابااه  ی نقليه ده مسافت عمومى و عدم استفاده از وسيله

 مند شویم. توانيم از مواهب آن بهره واكستری آلودگى هوا، ووهشيدی دهوشان و آسمانى آبى داهیم كه مى

 یادداشتى از نرگس تدین، گروه محيط زیست موسسه مادهان امروز

ده كشوه ما ایران، شهرهای بزهگ ده اواور فصال 

شاوناد.  پایيز و آباز زمستان دچاه آلودگى هوا ماى

ی افاراد  های جدی برای هاماه این مسئله آسيب

علاوه طى دو سال اوير، كه  همراه داهد. به جامعه به

ایام،  گریبان بوده به با گسترش ویروس كرونا دست

های هوا ده انتقال ویروس نقش ماهاماى  آلاینده

اند و سبب افزایش عواهض ناشى از بيمااهی  داشته

 اند. كرونا شده
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 ها  خواندنی

 طور باید با آن برخورد کرد؟ سالان چیست و چه فشار هم

رو همیشه دوستان فرزند خود را زیر نظر دارند یا حتی به آنان به  کند و ازاین ها را نگران می سالان مشکلی است که خانواده فشار هم
های دوستی به راهکارهایی بپرردازیرم  کنیم پس از بررسی انواع و علل فشار گروه کنند. در این مطلب، تلاش می دید منفی نگاه می

 .کنند که برای خلاصی از این مشکل به افراد کمک می
 

 سالان چیست؟   فشار هم 
 

بیا بریم بگردیم. کی از امتحان ریاضی خوشش میاد؟ بریم یک دوری بزنیم، شامی هم بیرون بخوریم. یک کم تفریح کنیم. چیره 
 اش سرت تو کتابه! همه

شرویرم، برا  ترر مری در این شرایط باید چه کرد؟ مطالعه برای امتحان یا تسلیم شدن و تفریح همراه گروه دوستان؟ هر چه برزر 
بسکترارای یرا  ها حتی جواب مشخصی ندارد: رو خواهیم شد. برخی از آن گیری روبه تری برای تصمیم تر و بزر  های بیش چالش

 فوتاای؟
درس خواندن یا فرار از مدرسه، ورزش کردن در باشگاه یرا سریرگرار  کشد: برخی دیگر اما باورهای اخلاقی فرد را به چالش می

 کاری؟ گویی و پذیرش مسئولیت اشتااه یا دروغ گفتن به والدین و پنهان کشیدن به همراه دوستان، حقیقت
شود تا با عضویت در یک گروه احساس بهتری  های دوستی خود می شود که فرد تسلیم فشار گروه طور تفسیر می در نظر عموم این

شود که فرد حس بد نسات به خود و خیانت به باورها  های گروه دوستی شدن باعث می داشته باشد. اما در واقعیت، تسلیم خواسته
 ی دیگران موافقت کند. هایش داشته باشد که مجاور شده است با خواسته و ارزش

simiaroom.com 



 ۵۴۱۱دی‌،۵۴۱ی‌‌شماره‌‌ی راه دور‌ویـژهپیـک مـام     ۶

طور‌نیست‌‌شود.‌این‌تر‌هم‌می‌شود‌سخت‌سالان‌به‌آن‌اضافه‌می‌گیری‌منفرد‌همیشه‌سخت‌بوده‌است‌اما‌وقتی‌فشار‌هم‌تصمیم
‌مدی‌که‌فشار‌از‌سوی‌گروه‌دوستی‌فقط‌در‌مدرسه‌و‌در‌سنین‌نوجوانی‌رخ‌دهد.‌هر‌فردی‌که‌هم ‌روی‌‌سن‌شما‌باشدد تدواندد

‌تدربدیدت‌ ‌و اعمال،‌رفتار‌و‌باورهای‌شما‌تأثیر‌داشته‌باشد‌و‌شما‌را‌به‌کاری‌وادارد‌که‌چندان‌به‌آن‌مایل‌نیستید‌یا‌خلاف‌باور
‌رخ‌‌تواند‌در‌سنین‌میان‌شود.‌این‌فشار‌حتی‌می‌سالان‌یاد‌می‌شماست‌و‌از‌آن‌به‌فشار‌هم ‌هدم سالی‌و‌برای‌پدر‌یک‌خاندواده

 دهد!
 

 های دوستی   انواع فشار از سوی گروه 
 

 کلامی 
شود‌چراکه‌توجه‌دیگران‌‌ترین‌شکل‌آن‌نیز‌محسوب‌می‌شود،‌همچنین‌قوی‌راحتی‌بیان‌می‌این‌نوع‌فشار‌کاملًا‌واضح‌است‌و‌به

 دهد.‌کند‌و‌شما‌را‌زیر‌فشار‌قرار‌می‌را‌جلب‌می
شود.‌یکی‌از‌دوستان‌به‌شما‌یک‌لیوان‌نوشیدنی‌‌اید‌که‌مشروبات‌الکلی‌در‌آن‌سرو‌می‌برای‌مثال،‌در‌یک‌مهمانی‌شرکت‌کرده

‌مصرف‌آن‌امتناع‌می‌تعارف‌می ‌از ‌شما ‌اما ‌می‌کند، ‌اعلام ‌و ‌با‌‌کنید ‌و ‌برگشت‌خودتان‌رانندگی‌کنید ‌مسیر ‌باید‌در کنید‌که
کند‌و‌با‌صدای‌رسا‌‌تان‌لیوان‌را‌به‌سمت‌سایر‌مهمانان‌بلند‌می‌شوید.‌دوست‌مصرف‌مشروبات‌الکلی‌دچار‌سردرد‌و‌تهوع‌می

 پرتقال‌بیاورید.‌مان‌خیلی‌پاستوریزه‌است.‌برایش‌آب‌این‌دوست کند‌که‌اعلام‌می

 غیرکلامی 
کم‌‌حتی‌بدون‌اشارات‌کلامی‌نیز‌این‌امکان‌وجود‌دارد‌که‌تحت‌فشار‌قرار‌بگیرید.‌قدرت‌زبان‌بدن‌را‌در‌این‌مورد‌نباید‌دست

 شود‌که‌تحت‌فشار‌قرار‌دارد.‌گرفت،‌چراکه‌باعث‌معذب‌شدن‌فردی‌می
خواهد‌همراه‌او‌سیگار‌بکشید.‌با‌امتناع‌از‌سوی‌‌تان‌سیگاری‌را‌به‌سمت‌شما‌گرفته‌و‌از‌شما‌می‌برای‌مثال،‌فرض‌کنید‌دوست

گذارد‌‌اش‌می‌گیرد‌و‌با‌دلخوری‌سیگار‌را‌گوشه‌لب‌اندازد،‌رویش‌را‌از‌شما‌برمی‌تفاوتی‌بالا‌می‌اش‌را‌به‌حالت‌بی‌شما،‌شانه
 کند.‌و‌سکوت‌می
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 سالان   فشار مثبت از سوی هم 
تواند باعث شود یک نوجوان به سمت ورزش یا درس خواندن تمایل پیدا کند، سبک زندگی سالمی را انتخاب کند و  این فشار می

 الگوی مناسبی در زندگی پیدا کند.
 سالان   فشار منفی از سوی هم 

تواند باعث شود که فرد ورزش را در اولویت زندگی و ارجح بر هر چیزی انتخاب کند. در شرایط شدید، حتی دچار  همان فشار می
های اجتماعی را به تعویق بیاندازد و درنهایت ورزش کردن،  اعتیاد به ورزش شود، تکالیف و وظایف خود در مدرسه و فعالیت

ترین مثال از فعالیتی بود که در نظر بسیاری از  رقابت و فعالیت شدید بدنی به روش او برای مقابله با استرس تبدیل شود. این ساده
 تواند تأثیر منفی در زندگی فرد داشته باشد. سالان می افراد عمل خوبی است اما در اثر فشار هم

 اند از: های دوستی عبارت های فشار منفی از سوی گروه برخی از مثال
 لباس پوشیدن به یک سبک خاص •

 ترها و قوانین خانواده نافرمانی از بزرگ •

 تقلب کردن، کپی کردن •

 قلدری کردن نسبت به دیگران •

 ریسک کردن و انجام اعمال خطرناک •

 مصرف مواد مخدر و الکل •

 دزدی •

 های خارج از عرف برقراری رابطه جنسی و دوستی •

 ایجاد تصویر غلط و نادرست از خود در فضای مجازی برای گول زدن دیگران و سو استفاده از هویت جدید

 طور باید فشار مثبت و منفی را تشخیص داد؟   چه 
شود درست است یا غلط. تشخیص عاقبت یک کار  چه از او خواسته می گاهی برای شخص دشوار است که تشخیص دهد آن

سالان سؤالات زیر را از خود  رو شدن با فشار هم ویژه برای نوجوانان سخت است. به فرزندتان آموزش دهید که در زمان روبه به
 بپرسد:

 علائم فشار منفی: 
کنم چیز نادرستی در  ام و احساس می آیا تردید کرده •

 آن وجود دارد؟

دهد؟  احساس بدی درباره خودم به من می •
نفس من را نشان گرفته است و در من حس  عزت

 عرضگی و تردید ایجاد کرده است؟ گناه، بی

دهم آن را از بقیه پنهان  آیا چیزی است که ترجیح می •
 کنم؟

 علائم فشار مثبت: 
دهد که باعث  آیا عادت خوبی را در من شکل می •

 شود؟ سلامتی جسم و روح من می

 آیا نتیجه خوبی به همراه دارد؟ •

 دهد؟ آیا حس خوبی درباره خودم به من می •
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طورکلی،‌هر‌چه‌موقعیت‌جدیدتر‌باشد،‌احتمال‌تن‌دادن‌‌به
شود.‌برای‌مثال،‌کسی‌‌تر‌می‌های‌دوستی‌بیش‌به‌فشار‌گروه

‌به ‌دیگر‌گروه‌که ‌کالج‌یا ‌مدرسه،‌محیط‌کار، ها‌‌تازگی‌وارد
کند‌خود‌را‌همرنگ‌جماعت‌کند.‌این‌‌شده‌است‌سعی‌می

تواند‌به‌بهای‌انجام‌کارهایی‌تمام‌‌همرنگ‌جماعت‌شدن‌می
 ها‌ندارد.‌شود‌که‌شخص‌هیچ‌میلی‌به‌آن

 شوند؟   سالان می   چرا اشخاص تسلیم فشار هم 
 

 شود:‌دلایل‌زیر‌برای‌این‌رفتار‌ارائه‌می
 تمایل‌به‌دوست‌داشته‌شدن‌توسط‌دیگران •

 میل‌به‌عضویت‌در‌یک‌گروه •

 ترس‌از‌مسخره‌شدن‌به‌دلیل‌پرهیز‌از‌انجام‌یک‌کار •

 چیز‌جدید‌کنجکاوی‌برای‌امتحان‌کردن‌یک •

 های‌دیگران‌تاثیر‌پذیرفتن‌از‌ایده •

 گیری‌مستقل‌نفس‌پایین‌و‌ضعف‌در‌تصمیم‌اعتمادبه •

شود.‌این‌‌سالان‌بسیار‌قوی‌است‌چراکه‌باعث‌ایجاد‌حس‌گناه،‌پشیمانی،‌حسرت‌و‌دیگر‌احساسات‌بد‌در‌شخص‌می‌فشار‌هم
ها‌موجوداتی‌اجتماعی‌هستند‌که‌دوست‌دارند‌عضو‌گروه‌‌ی‌انسان‌ترسیم.‌همه‌کند‌که‌از‌آن‌می‌ای‌ما‌را‌تسلیم‌می‌فشار‌از‌نقطه

تر‌‌ها‌و‌نقاط‌ضعف‌در‌ما‌بیش‌پرهیزند‌و‌به‌دنبال‌تائید‌دیگران‌هستند.‌هر‌چه‌این‌ترس‌باشند،‌دوستی‌داشته‌باشند،‌از‌تنهایی‌می
 شویم‌تا‌تنها‌نباشیم،‌تائید‌دیگران‌را‌دریافت‌کنیم‌و‌دوستی‌داشته‌باشیم.‌تر‌تسلیم‌خواسته‌دیگران‌می‌باشد،‌زودتر‌و‌بیش

 
 گیرند؟   های دوستی قرار می   تر از دیگران تحت تأثیر گروه   چه کسانی بیش 

 
شود‌)برای‌مثال‌کودک‌نوپایی‌که‌دوست‌ندارد‌‌های‌دوستی‌در‌امان‌نیست.‌این‌فشار‌از‌سن‌پایین‌شروع‌می‌کس‌از‌فشار‌گروه‌هیچ

‌به‌کسی‌بدهد(‌و‌با‌بزرگ‌بازی‌محبوب‌اسباب تواند‌سیگار‌کشیدن‌در‌‌گیرد.‌می‌تری‌به‌خود‌می‌تر‌شدن‌فرد‌شکل‌پیچیده‌اش‌را
 های‌قدرتمند‌مافیایی.‌تر‌و‌وارد‌شدن‌به‌گروه‌دبیرستان‌باشد‌یا‌انجام‌کارهای‌خلاف‌در‌یک‌اداره‌دولتی‌برای‌کسب‌پول‌بیش

‌می ‌ادعا ‌کسی ‌تابه‌اگر ‌گروه‌کند ‌فشار ‌تجربه ‌می‌حال ‌اشتباه ‌است، ‌نداشته ‌را ‌هم‌های‌دوستی ‌فشار ‌شفاف‌‌کند. ‌همیشه سالان
کند‌و‌یا‌عکسی‌در‌مجله‌که‌شما‌را‌به‌داشتن‌‌تواند‌حتی‌بیلبوردی‌باشد‌که‌شما‌را‌به‌خرید‌یک‌خودرو‌بهتر‌ترغیب‌می‌می نیست.

 کند.‌نقص‌مجبور‌می‌پوستی‌شفاف‌و‌صاف‌و‌بدنی‌بی
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 سالان خلاص شد؟   توان از فشار هم   طور می   چه 
ها‌را‌به‌فرزندان‌خود‌آموزش‌‌طور‌خاص‌لازم‌است‌والدین‌آن‌تواند‌به‌هرکسی‌در‌هر‌سنی‌کمک‌کند،‌اما‌به‌های‌زیر‌می‌استراتژی

 دهند‌تا‌پیش‌از‌گرفتار‌شدن‌در‌یک‌مشکل‌آن‌را‌حل‌کنند.
 دور شو 

‌دوست‌داریم‌توسط‌هم ‌ازاین‌همه ‌شویم، ‌پذیرفته ‌‌سالان‌خود ‌فرزندتان‌اعتمادبه «نه»رو ‌به ‌این‌‌گفتن‌سخت‌است. نفس‌بدهید.
 دهد‌که‌از‌این‌افراد‌دور‌شود.‌نفس‌به‌او‌جرأت‌می‌تر‌در‌برابر‌فشارها‌تسلیم‌شویم.‌همین‌اعتمادبه‌شود‌که‌کم‌نفس‌باعث‌می‌اعتمادبه

 به دنبال دوستان مثبت باش 
‌ازاین ‌دور‌شدن‌از‌دوستان‌و‌نه‌گفتن‌سخت‌است. ‌بهتر‌است‌فرزندتان‌با‌کسی‌دوست‌شود‌که‌ذهنیت‌و‌‌برای‌بسیاری‌از‌ما رو،

ها‌‌اش‌نیز‌همراه‌با‌او‌از‌آن‌شود،‌دوست‌رو‌می‌های‌همسال‌روبه‌باورهای‌مشابه‌دارد.‌بدین‌ترتیب،‌وقتی‌با‌تمسخر‌و‌فشارهای‌گروه
 شود‌و‌احساس‌تنهایی‌نخواهد‌کرد.‌دور‌می

 برای نوجوانان مرز و قانون تعیین کنید 
‌بگویند.‌آن ‌به‌دوستان‌خود‌نه ‌از‌خراب‌شدن‌روابط‌دوستی‌می‌نوجوانان‌دوست‌ندارند‌که ‌به‌ها ‌این‌وظیفه‌‌ترسند. عنوان‌والدین،

شماست‌که‌برای‌فرزندتان‌محدوده‌و‌قانون‌تعریف‌کنید‌تا‌او‌رفتار‌درست‌و‌غلط‌و‌حدود‌خود‌را‌بشناسد.‌به‌او‌نه‌گفتن‌مؤدبانه‌در‌
این‌شرایط‌را‌بیاموزید‌و‌با‌هم‌روی‌آن‌کار‌کنید.‌به‌او‌نه‌گفتن‌قاطع‌را‌آموزش‌دهید.‌او‌باید‌به‌نحوی‌نه‌بگوید‌که‌دیگر‌جای‌بحث‌

 و‌تردید‌باقی‌نماند.
 گیری فرزندتان را تقویت کنید   مهارت تصمیم 

دهند‌‌گیری‌کنند،‌این‌پیام‌را‌به‌او‌می‌جای‌فرزندان‌تصمیم‌گیری‌کنیم.‌اگر‌والدین‌همیشه‌به‌ما‌هر‌روز‌باید‌برای‌امور‌مختلف‌تصمیم
دهید‌که‌این‌مهارت‌‌گیری‌به‌نوجوان‌به‌او‌این‌شانس‌را‌می‌که‌تو‌ناتوانی‌و‌دیگران‌باید‌برای‌تو‌تصمیم‌بگیرند.‌با‌دادن‌فرصت‌تصمیم

 را‌تمرین‌کند‌و‌تصمیمات‌خوبی‌بگیرد.
 به فرزندتان یاد بدهید که از خودش سؤال کند و عواقب کارش را بسنجد 

گیری‌کرد‌و‌‌توان‌تصمیم‌ویژه‌عواقب‌بلندمدت‌آن‌را‌بسنجیم،‌بهتر‌می‌های‌مثبت‌و‌منفی،‌به‌اگر‌به‌عاقبت‌هر‌کاری‌فکر‌کنیم‌و‌جنبه
 کار‌درست‌را‌انجام‌داد.

سالان‌خلاص‌شود،‌بلند‌سؤال‌کند.‌‌تواند‌از‌زیر‌فشار‌هم‌همچنین،‌به‌فرزندتان‌آموزش‌دهید‌که‌اگر‌در‌جایی‌گیر‌کرده‌است‌که‌نمی
خواهد‌که‌با‌هم‌سوار‌خودروی‌پدرش‌شوند‌و‌در‌جای‌خلوتی‌مشروب‌مصرف‌‌اش‌از‌او‌می‌برای‌مثال،‌اگر‌در‌یک‌مهمانی‌دوست

کنند،‌از‌دیگر‌مهمانان‌با‌صدای‌بلند‌سؤال‌کند،‌اگر‌دستگیر‌شویم‌چه؟‌اگر‌در‌راه‌برگشت‌تصادف‌کنیم‌و‌به‌کسی‌آسیب‌بزنیم‌چه‌
دهد‌که‌اتحادی‌را‌شکل‌دهد‌و‌خود‌را‌در‌پس‌آن‌از‌زیر‌فشارها‌خلاص‌‌کار‌کنیم؟‌سؤال‌کردن‌با‌صدای‌بلند‌این‌شانس‌را‌به‌او‌می

 کند.
 تر کمک بخواهد   از یک بزرگ 

تواند‌از‌شما‌کمک‌بخواهد.‌اگر‌‌سالان‌خود‌را‌تحمل‌کند‌و‌همیشه‌می‌به‌فرزندتان‌آموزش‌دهید‌که‌مجبور‌نیست‌فشار‌قلدرها‌و‌هم
تر‌معتمد‌مانند‌‌تواند‌از‌یک‌بزرگ‌کنید‌ممکن‌است‌به‌شما‌چیزی‌نگویید،‌به‌او‌آموزش‌دهید‌که‌در‌این‌مواقع‌همیشه‌می‌حس‌می

 یکی‌از‌اقوام،‌معلم،‌مشاور‌و‌مربی‌کمک‌بگیرد.
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 اشتباه کردن ایرادی ندارد 
گیری خود داشته باشیم و کار اشتباهی انجام  توانیم قضاوت درستی از شرایط و تصمیم کند. گاهی نمی هرکسی اشتباه می

چه مهم است این است که آن را تکرار نکنیم و درس بگیریم. همراهی و درک شما از این مسئله و کمک به فرزندتان  دهیم. آن می
 تری داشته باشد. های معقول شود در موارد بعدی انتخاب باعث می

 هایش ایمان دارید   به او نشان دهید که به توانایی 
دهد، او در قبال  دانید که همیشه کار درست را انجام می های عاقلانه او ایمان دارید و می اگر به فرزندتان نشان دهید که به انتخاب

 شود. اش تقویت می نفس کند و اعتمادبه تر رفتار می رفتارهایش مسئول
 به او اطلاعات لازم را بدهید 

هرگز تصور نکنید که اگر در مورد موارد تابو و ممنوعه با فرزندتان حرف نزنید، او درگیر رفتارهای پرخطر نخواهد شد. در واقع، 
ها معتقدند حرف زدن از مسائلی مانند رابطه جنسی، مواد مخدر، دوستی جنس مخالف و دیگر  شود که خانواده بسیار شنیده می

کند. اما برخلاف این تصور، با او در این مورد حرف بزنید و اجازه دهید اطلاعات  امور پرده حیا را بین والدین و فرزندان پاره می
 اش داشته باشد. کاملی و مناسب با سن

هایش خواهد رفت. در آن روز، دوست دارید فرزندتان این اطلاعات را از شما  هرحال فرزندتان روزی به دنبال پاسخ سؤال به
 وسال یا حتی بدتر از آن یک غریبه که معلوم نیست چه اطلاعاتی را در اختیارش خواهد گذاشت؟ سن بگیرد یا یک دوست هم

شما باید در مورد مسائل مختلف با فرزندتان حرف بزنید، مشکلات و معایب رفتارهای پرخطر را برای او توضیح دهید و اجازه 
 های شما بگوید.  دهید او ابهامات و سوالات خود را مطرح کند و نظرش را در مورد حرف
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 های کتابخوانی های گروه پاسخ به پرسش

 پرسش:
اش خریدم که یک بار هم  قدر لباس برای دخترم  سه سال و هشت ماه دارد در مورد لباس پوشیدن حرف، حرف خودش است. چه

 توانم انجام بدم؟ چه کار می. نپوشیده . در بقیه موارد منعطف است
 پاسخ:

تواندتلاش  کودک برای کنترل بر محیحیح   های این رفتار می طلبی هستند و یکی از علت کودکان در این سن در مرحله ی استقلال
کننده  باشد. در عیحن ححال  شود باشد. به این معنی که دوست دارد خودش انتخاب اش مربوط می اش و مواردی که به بدن اطراف

برد. بهتر است والدین ابتحدا تحلاش  مواردی مثل مشکلات پردازش حس لامسه مقاومت کودک را در مورد لباس پوشیدن بالا می
افتد با انتخاب  حل مناسب را انتخاب کنند و در عین حال تا جایی که سلامت کودک به خطر نمی کنند علت موضوع را بیابند تا راه

 او هماهنگ شوند و تلاش نکنند سلیقه ی خود را به کودک تیمیل کنند.
 پرسش:

  توانم دلایل آن را پیدا کنم. یا همان علت کند و من نمی کنم احساس اش رو مخفی می سال دارد.  بعضی مواقع فکر می ۶پسرم  
طور می توانم هم علت ها را  و هم دلایل را ببینم و احساس  یایبی را نمی توانم انجام دهم این کار ، من را سردر گم می کند، چه

 های متفاوت او را درک کنم؟
 پاسخ:

شناسد و بیان کردن احساس را آموخته است؟ سپس به میی   کند می هایی را که تجربه می ابتدا باید دید که آیا کودک هیجان
کودک توجه شود، یا میی  و رفتار والدین این امنیت را در کودک ایجاد میکند که بدون ترس از واکنش دیگران بتواند احساس 

 خودش را بروز بدهد.
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خوواهویوا. اموا ی سوتوی  که زبان بدن باید همان چیزی رامنتقل کند که می های غیرکلامی ماست . این پرسش بعدی مربوط به پیام
 پرسد: می

یهیا )به رسا ایب(   پیوام زبوان  که از ییدن ا خوشحال نیستیا، خوی را شای نشان می شوی   با این مثلًا یکی از اقوام، مهمان ما می
 یهد. این موری برای من ابهام یاری. رفتار من یرست است یا اشتباه؟ بدن ما احساس  اقعی رانشان نمی

 پاسخ:
ی ارتباط یعنی  یهنده شوی منظور  این است که از عناصر تشکیل  قتی صحبت  از یک ارتباط کامل   خوب یا صد یر صدی می

تر  هرچه این سه هماهنگ .یرستی منتقل شوی یرستی   هماهنگ با ها استفایه شوی تا پیام ما کامل  به کلام، لحن   زبان بدن به
های رایج یر ارتباط موثر یر جامعه این  اما متاسفانه یکی از اشکال. تر هستیا باشند ما یر برقرار کرین ارتباطی موثر  پایدار موفق

شوی که یر یرازمدت   تکرار سبب  ی ما ییده می های همه اید یر ارتباط چه شما مطرح کریه های مشابه آن ناهماهنگی است    نمونه
گذاری   این مانع ارتباط صمیمانه،  های متدا ل می حساب تعارف شوی. مخاطب رفتار شما را به ها می  اعتمایی   نابا ری یر رابطه بی

شوی. بهتر است این موری را به عنوان یک اشکال ببینیا    بکوشیا چنین رفتاری را کا کنیا   یر تعارف کرین  موثر  پایدار می
 ر ی   غلو نکنیا. زیایه

 های برگزارشده کارگاه

با کارشناسی خانا سهیلا طاهری     خانواده و آموزش مجازی فرزندان در شرایط قرنطینهکارگاه مجازی 
 برگزار شد. /۱تا  ۱۱از ساعت  ۱/۰۰۴۱۰۴۱باهمکاری مدرسه نورات گلبنگیان یر تاریخ 

با کارشناسی خانا زهرا سلیمانی   با   خداحافظی با شیشه شیر، پستانک و پستان مادرکارگاه مجازی  
 برگزار شد.  ۱۰:۰۰تا  ۱۱از ساعت  ۱/۰۰۴۱۰۴۱ی اینترنتی کویکت یر تاریخ  همکاری مجله

نژای یر تاریخ  با کارشناسی خانا ماریا ساسان نقش والدین پس از ازدواج فرزندانکارگاه مجازی 
 یر فضای اسکای ر م برگزار شد. ۱۱تا  ۱۱از ساعت  ۱/۰۰۴۱۰۴۱۰

با کارشناسی خانا زهرا سلیمانی   با همکاری رشد و تربیت جنسی کودک دبستانی ای  ی ی  جلسه ی ره
 برگزار شد. /۱تا  ۱۱:۰۰از ساعت  ۱/۰۰۴۱۰۴۱۰   ۱۱های  مجتمع آموزشی فرهنگ یر تاریخ
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 ما و محیط زیست

 تکانی ی خانه های درباره نکته
 گروه محیط زیست موسسه مادران امروز

ها  ها نویدبخش آماده شدن براى سال نو و عید نوروز است. در این زمان شور و هیجانى در بین ایرانى ساله اسفند ماه براى ایرانى همه
 هاى عید. تکانى و خرید پا مى شود؛ از سبز کردن سبزه  و پختن سمنو تا خانه به

هاى ایرانیان است. این سنت اگر با رعایت نکات ایمنى همراه نباشد سبب مشکلاتى همچون کمردرد،  تکانى از سنت خانه
 شود که از رایج ترین عوارض خانه تکانى هستند.  و ... مى  مسومیت، تنگى نفس، درد دست و پا

تکانى متفاوت در این ایام پاندمى کرونا  این برنامه بهتر است با مشارکت افراد خانواده شروع شده و با آرامش پیش رود تا یک خانه
 داشته باشیم.

توانیم از بازده کارمان لذت ببریم. پس با یادداشت  رو مى هاى پیش ضمن رعایت نکات ساده، با در نظر گرفتن جزئیات و احتمال
 مان کنیم. تر کارهاى ها کمک به اجراى دقیق هاى مورد نظر و مرور آن نکته

 اولین نکته توجه به آماده کردن وسایل مورد نیاز مثل، نردبان دوطرفه، چهارپایه، دستمال گردگیرى و ... است.

تر ویروس  منظور جلوگیرى از شیوع بیش عنوان نیروى کمکى نیاز داریم )با رعایت نکات بهداشتى به دومین نکته  فردى است که به
 هایى دارد و ... . کرونا(. براى مثال، فردى که قرار است به ما کمک کند چه توانمندى

گذاریم. آیا تا به حال به این  شان مى ها را سر جاى وشوى دوباره آن بینیم و پس از شست تکانى مى ها را فقط هنگام خانه بعضى وسیله
ى این  ها کنیم؟ پس باید درباره مان را صرف آن کنیم، چرا باید بخشى از لحظات زندگى ها استفاده نمى ایم، زمانى که از آن فکر کرده

 اندازه خرید کنیم.  وسایل تصمیم اساسى گرفته شود. بنابراین بهتر است به
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ها است.  كننده تر كرد، مصرف مواد شوينده و ضدعفونى آن توجه بیش  يكى ديگر از نكاتى كه در ايام خانه تكانى بهتر است به
كند، تماس مستقیم و حتى غیرمسقیم آن براى سلامتى  كه آسیب جدى به طبیعت وارد مى ها افزون بر اين استفاده بیش از حد آن

طور مثال استفاده از پودرهاى  افراد خانواده خطرناک است؛ خصوصاً در طى دو سال اخیر كه با بیمارى كرونا درگیر هستیم. به
با بخارات    توان از شوينده تر از موادى است كه داراى بخارات شیمیايى هستند. تنها در زمانى مى دار بسیار امن ى آنزيم شوينده

صرفه است و هم با  به سمى استفاده كرد كه جريان سريع هوا وجود داشته باشد. البته جايگزين كردن تركیبات طبیعى هم مقرون
و   هاى سفید رنگ ها يا ملحفه شیرين براى روشن و سفید كردن لباس سلامتى ما مغايرت ندارند. براى مثال، استفاده از جوش

 ى بجاى مانده از چاى بر روى فرش. لیمو و نمک براى از بین بردن لكه آب  يا

ترى به مصرف آب در زمان خانه تكانى داشته باشیم. از آن جايى كه  آبى در ايران، بايد توجه بیش هاى كم بارش و كم در اين سال
جويى كرد و حتى  وشو(، تفكیک نشده است بايد در استفاده از آب صرفه آب شرب از آب غیر شرب )قابل استفاده براى شست

ى  توان از آب خاكسترى)به فاضلاب تصفیه نشده حتى مى وشو هر وسیله به ضرورت شستن آن فكر كنیم. قبل از شست
شود، كه در واقع اين آب نه قابل دور ريختن است و نه قابل استفاده  آشپزخانه، حمام، روشويى و ماشین لباسشويى گفته مى
وشو استفاده كرد. استفاده از آبى كه  ى شست تبديل شود( در چرخه  مجدد،اما مى توان با يكسرى فرآيند به آب قابل استفاده

 حاوى مواد شوينده نباشد براى آبیارى گیاهان خانگى نیز قابل استفاده است.

یست  هایی برای حفظ محیط دنبال راه به  تر امید است با رعایت این نکات هر چند کوچک بیش  مان باشیم. ز
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 معرفی کتاب

 رشد والدین همراه با فرزندان نام کتاب:

 نویسنده: الین شوئن

 مترجم: فرناز فرود

ین  ناشر: صابر

 کرمی، کارشناس موسسه مادران امروز معرفی کننده: خانم مرضیه شاه

ی برخورد، رفتار، شخصختخیخت،  ی پرورش فرزند نیست، بلکه به تاثیر فرایند بزرگ کردن فرزندان بر شیوه موضوع این کتاب شیوه
 دهد.  میناآگاهانه تغییر  انگیز  و گاه  . فرآیندی که در آن درک ما از خود و جهان را  به شکلی شگفتپردازد   های ما می   ها و نگرش   هدف 

مان را بهتر  ی این فرآیند، بتوانیم رشد فرزندان شود تا در نتیجه کردن فرزند، موجب رشدمان می موضوع این است که چگونه بزرگ
مان را بفهمیم و درک کخنخیخم. کخمخک  مان را به یاد آوریم تا بهتر بتوانیم فرزندان کند دوران کودکی هدایت کنیم. کتاب کمک می

 کند. وجوش درآید و کنجکاوی و اشتیاق به یادگیری را در ما بیدار می مان به جنب کند خلاقیت می

 های زیر است: بصش با عنوان ۹کتاب شامل  

 هایی مساوی برای رشد مادری و پدری فرصت •
 فرآیند رشد از طریق مادری و پدری کردن •
 ی پرورش فرزند تقویت قدرت ابراز وجود در نتیجه •
 مان را بهبود بصشد ی کار کردن توانند کار و شیوه چگونه فرزندمان می •
 تاثیر پرورش فرزند به نگاه ما به خودمان و جهان •
 ی پرورش فرزند رشد زندگی مشترک در نتیجه •
 سرشت معنوی مادری و پدری •
 بصشی مادری و پدری سرشت التیام •
 تاثیرهای ماندگار •



 معرفی کتاب کودک و نوجوان
 

             برای کودک پیش دبستان                                                                                                         
 دوستی اسکلتی

 نویسنده:  پاول پاولاک 
 مترجم: محمدرضا فرزاد

 ناشر: پرتقال 

 های نخست دبستان    برای کودک در سال
 رئیس زمین بازی

 نویسنده:  فیلیس رنلدز نیلور
 مترجم: لادن مقیمی اسکویی  

 ناشر: نردبان 

 برای کودک در سال های پایانی دبستان  
 چستر راکون و زورگوی گنده

 نویسنده: اودری پن
 تصویرگر: باربارا لئونارد 
 مترجم: شهلا انتظاریان 

 ناشر: بازی و اندیشه  

 برای نوجوانان  
 موش مترو

 نویسنده و تصویرگر:  باربارا رید 
 مترجم: نسرین وکیلی  

 ناشر: میچکا 


