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 مٌسسو                                                                                                                                                                

 

      
                                                                                                مادران امروز                                                                                                                                   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

                           1393 داسفن  –66ی شماره                        ی راه دور                           ویژه  پیک مام

 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 ی راه دور  پیک مام ویژهی  درباره

ىا با یکدیگر ،  گیر از راه دًر ، ارتباط گرًه ىای بيره رسانی بو گرًه مٌسسو مادران امرًز بو منظٌر اطلاع

ىای  ىای مٌجٌد در طٌل کار گرًه ىا ً ابيام تبادل تجربو ، خبر دار شدن از نظرىا ً پیشنيادىا ً رفغ اشکال

 کرده است . دور ی راه پیک مام ویژهی  اقدام بو تيیوگیر از راه دًر ،  بيره

 

هایدریافتضذٌدرایهماٌشگسار

 

 ّبیی دسیبفت ؿذُ اػت. ّبی صیش گضاسؽ اػفٌذ اص گشٍُ 15تب  93ص اٍل آثبى ا
 گشٍُ ی ًوبیٌذُ ؿْش قبئن ، 2 ػپٌتب ● گضاسؽ 13 کوبلیبى، لیلا خبًن گشٍُ ی ًوبیٌذُ ؿْش قبئن ، 1 ػپٌتب ●
 ،4 ػپٌتب ● گضاسؽ 1 ، قشثبًی فشحٌبص خبًن گشٍُ ی ؿْشًوبیٌذُ قبئن ، 3 ػپٌتب ●گضاسؽ  2ًن فشحٌبص قشثبًی، بخ

 5 خؼفشی، خذیدِ خبًن گشٍُ ی ًوبیٌذُ ، 1 ثَػلی گشٍُ ● گضاسؽ 5 ، فبعشی حویشا خبًن گشٍُ ی ًوبیٌذُ
 ، خَسؿیذ گشٍُ ●گضاسؽ  1اثشاّیوی  ٌیث اػظن خبًن گشٍُ ی ًوبیٌذُ سفؼٌدبى، کوبى سًگیي گشٍُ ● گضاسؽ
 گضاسؽ 9  ثخؾ فیشٍص فشاًک خبًن گشٍُ ی ًوبیٌذُ تْشاى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هاخبر

 ٍ دٍهیي ػبلگشد ؿَسای کتبة کَدک دس حؼیٌیِ اسؿبد ثشگضاس ؿذ. پٌدبُ، 93دس اػفٌذ هبُ ● 
 تـبسات فٌی ثشگضاس ؿذ.پَیب دس اًآهَصؿی ّبی  پظٍّؾ  بلگشد اًدويػػی ٍ ّـتویي  ،93 هبُفٌذ اػ دس ●

 ُی کبسؿٌبػبى هَػؼِ ثب  ٍیظُّا ٍ رٍیکزدّای آهَسشی  آشٌایی تا ًظزیِی آهَصؿی ثب ػٌَاى  ؿشٍع یک دٍس

 صادُ کبسؿٌبػی ػشکبس خبًن دکتش فبعوِ قبػن

 با ياد دوست
 كه مدارا و مهر مادري

 اوست اي از كان مهر و مداراي ذره
 

 سال نو مبارک
 

 با آرزوی 

 سالی همراه با شادی و آگاهی
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  ِی اکَتین خااًَادُ در هَسهاِ    هؼزفی دٍرُػیوبی خوَْسی اػلاهی ایشاى ثب هَضوَع   1هصبحجِ دس ؿجک

 ثب کبسؿٌبػی خبًن فشصاًِ هٌفشد دٌّذ هحیطی اًجام هی ى اهزٍس ٍ هؼزفی هذارسی کِ فؼالیت سیهتهادرا

  ثب کبسؿٌبػی هشین اًَسی 2ی  ؿْشداسی هٌغقِ دس آهَصؽ کبّؾ تَلیذ ٍ تفکیک صثبلِ کهة هقام اٍل 

  س دٍثی ثب کبسؿٌبػی د ی ارتثاط تا ًَجَاًاى پزسش ٍ پاسخ درتارُی  ٍ خلؼِ ارتثاط کلاهیثشگضاسی گبم

 کشهی ثِ دػَت گشٍُ ساُ دٍس دٍثی   خبًن هشضیِ ؿبُ

  ؿْش ثب کبسؿٌبػی خبًن فبعوِ صْجب ّبی ساُ دٍس قبئن ؿْش ثِ دػَت گشٍُ دس قبئنارتثاط کلاهی ثشگضاسی گبم 

    دل ٍ ی ًَرٍسی تا ّذف تثاا  دٍهیي تاسارچِ 14/12/93ثِ ّوت دٍػتبى ٍ یبساى ّویـگی هَػؼِ دس توبسی

 ثشگضاس ؿذ. چِ در کوذ هاًذُ، تاسی، کاردستی، گل ٍ گیاُ ٍ آى فزٍش کتاب ٍ اسثاب

 کٌین. خلت هی 113ی  سضوي تَخِ دٍػتبى سا ثِ ػبیش خجشّب دس پیک هبم ؿوبسُد 

 

همایصراٌدير

ّوبیؾ ساُ دٍس ثب حضَس ًوبیٌذگبى ساُ دٍس ٍ خبًن هشین احوذی ثب هَضَع چگًَگی  ،33 تن اسفٌذ هاُفدر ّ

ّوبیؾ ایي ثَد کِ پذساى ثشای اٍلیي ثبس دس  ٍیظگی ایيّبی ساُ دٍس ثشگضاس ؿذ  ی هذیشیت ثش خَد دس گشٍُ هغبلؼِ
 آى دس صیش آٍسدُ ؿذُ اػت.اص ی  ا خلاصِهَػؼِ حضَس داؿتٌذ ایي ّوبیؾ دس دٍ قؼوت ثشگضاس ؿذ کِ 

کارگاٌبخصوخست:

 کٌٌذگاى:  شزکت

شخَد پیگیشی هذیشیت ثص اػضبی گشٍُ ًفش ا 5ّبی ساُ دٍس اص ثبثل، قبئن ؿْش، ثدٌَسد ٍ  ًوبیٌذگبى گشٍُ

 هَػؼِ هبدساى اهشٍص

 هَضَع:

 چگًَگی هغبلؼِ کتبة هذیشیت ثش خَد دس گشٍُ ّبی ساُ دٍس 

 

 خلؼِ ثب تَضیح کَتبّی اص ثیوبسی ٍ ثْجَد ًؼجی خبًن احوذی ؿشٍع ؿذ.
ی ًَؿي کتبة هذیشیت ثش خَد، چِ ثَدُ، خبًن احوذی فشهَدًذ کِ کبس ثب  دس پبػ  ایي پشػؾ کِ اًگیضُ

  ،ّبی گًَبگَى ٍ هشتجظ ثب استجبعبت دسٍى خبًَادُ ّب ػلاٍُ ثش هْبست دّذ کِ آى هب ًـبى هیثِ  ّب خبًَادُ
ػبل  20ی چٌیي کتبثی ثِ  ثِ هْبست پبیِ ثشای ؿٌبخت خَد ٍ هذیشیت ثشخَد ًیبص داسًذ. آغبص تفکش دسثبسُ

 .گشدد ی هشثَط ثِ ایي هَضَع ثشهیّب ّب ٍ کبسگبُ پیؾ ٍ کبس ػولی دس گبم
ای  ی ًگبسؽ ایي کتبة اػت. هب ّن ٍاػغِ ی اػضبی خبًَادُ ثِ چٌیي هْبستی، اًگیضُ غ ًیبص ّوِدس ٍاق

کِ هبّیتؾ  ّب، ثِ دلیل ایي خَاًذى کتبة هذیشیت ثش خَد دس گشٍُ ّب. ّؼتین ثیي ػلن ٍ ًیبصّبی خبًَادُ
اػت. ایي ػختی سا  تش ّبی هب، ػخت کوی اص ػبیش کتبة  گشدد، ّبی خَد ثشهی ثِ تفکش ٍ ؿٌبخت ٍیظگی

 تَاًذ آػبى کٌذ. ّبی ساُ دٍس، هی ی ّوبٌّگ کٌٌذگبى گشٍُ ی کتبة ٍ تدشثِ صثبى ػبدُ
کٌٌذ  این کِ افشاد ثشای چٌذهیي ثبس دس ایي گبم ؿشکت هی هب دس اخشای گبم هذیشیت ثشخَد ؿبّذ ایي ثَدُ

بل پیؾ ثِ ایي عشف ًیض ثِ پیـٌْبد آهَصًذ. اص ػِ ػ ثبسُ هی ای دس ایي ثبس چیضّبی تبصُ گَیٌذ ّش ٍ هی



3 

 

ّبی کؼبًی کِ  سیضی ثشای توشیي آهَختِ کٌٌذگبى دس ایي گبم، هَػؼِ اقذام ثِ عشاحی ٍ ثشًبهِ ؿشکت
گزساًٌذ،  ی افشادی کِ گبم هذیشیت ثشخَد سا هی دس ایي گبم ؿشکت کشدُ ثَدًذ، کشد ٍ اص آى ثِ ثؼذ ّوِ

 . کت کٌٌذس توشیي ٍ تکویل اعلاػبت خَد، ؿشی پیگیشی آى ثِ هٌظَ تَاًٌذ دس دٍسُ هی
کٌٌذگبى  ّب، ثْتش اػت ّوبٌّگ ی ایي کتبة دس گشٍُ ػپغ خبًن احوذی تبکیذ کشدًذ کِ ثشای هغبلؼِ

ػضیض ثش کلیبت ٍ ّذف اصلی کتبة ٍاقف ثبؿٌذ. ثِ ایي هٌظَس پیـٌٌْبد کشدًذ کِ ّوگی هشٍسی ثکٌین 
 ّبی اصلی دس هذیشیت ثشخَد آٍسدُ ؿذُ اػت. یب گبم ثش هشاحلی کِ دس کتبة تحت ػٌَاى هشاحل

 هزاحل هذیزیت تز خَد

ّبی خَد سا ثِ دسػتی ثـٌبػین ٍ ثیبى کٌین. ٍخَد ٍ صًذگی هب اثؼبد گًَبگَى داسد :  ثبیذ ٍیظگی -1
 فشدی، اختوبػی، خبًَادگی ٍ اقتصبدی

ثش خَد، ثش هحیظ اعشاف ٍ دیگشاى ّبی خَد ثبیذ ثتَاًین اثشات ّش ٍیظگی سا  پغ اص ؿٌبػبیی ٍیظگی -2
تَاًین ثگَیین کِ آى ٍیظگی هثجت اػت یب  چٌبًچِ ایي اثشات هثجت یب هٌفی ثَد، آى ٍقت هی ٍثیبى کٌین 

ی ایي ًیؼت کِ آى ٍیظگی ٍاقؼب هثجت  هٌفی ٍگشًِ ایي کِ ظبّش یک ٍیظگی ثِ ًظش خَة ثیبیذ، ًـبًِ
 اػت.

ّب ٍ ػَاهلی سا کِ ػجت ثِ ٍخَد آهذى یب تـذیذ اثشات یک  ػلت ی ػَم ثبیذ تلاؽ کٌین تب دس هشحلِ -3
ؿَد، پیذا کٌین.                                                                                                ٍیظگی هی

ّب سا  ثتَاًین ػلت اًذ یب غیش قبثل کٌتشل. پغ دس ایي هشحلِ هب ثبیذ ّب یب تَػظ خَد هب قبثل کٌتشل ػلت
  ّب ثٌذی ّن ثکٌین ٍ ثذاًین کذاهیک قبثل کٌتشل اػت ٍ هی تَاًین ثشایؾ کبسی اًدبم دّین ٍ کذام دػتِ

سا ًوی تَاًین تَػظ خَدهبى تغییش دّین. ثِ ایي تشتیت ًیشٍ ٍ اًشطی خَد سا ثشای ػَاهلی کِ کوتش قبثل 
ّب ثپشداصین. دس  ثِ آى کِ ثؼذاً گزاسین ثشای ایي سا هی دّین یب ایي گشٍُ اص ػَاهل کٌتشل ّؼتٌذ، ّذس ًوی

ّبی فشاٍاى ثبؿین ٍ ثِ یکی دٍ ػبهل اکتفب ًکٌین ٍ ثْتش  یبثی ثْتش اػت ثِ دًجبل ػلت ی ػلت هشحلِ
ّب دس کتبة  ی ایي ّبی یک ٍیظگی سا ثِ ؿکل دایشُ ٍ ثِ حبلت خَسؿیذی ًـبى دّین. ) ّوِ اػت ػلت

دّین،  ّب ٍ دس ٍاقغ ػَاهل هَثش سا ثِ ؿکل دایشُ ًـبى هی ٍقتی دلایل ٍ ػلت تَضیح دادُ ؿذُ اػت. (
 ثیٌین ٍ چیضی اص چـووبى دٍس ًوی افتذ . ّوِ سا ثب ّن هی

ی چْبسم ثبیذ تلاؽ کٌین ثشای سفغ ػَاهل هَثش دس یک ٍیظگی ثب اثشات هٌفی، کبسی کٌین  دس هشحلِ -4
چِ کبسی  پغ دس قذم چْبسم هذیشیت ثشخَد ثبیذ ثجیٌن کِیب دػت کن اثشات ایي ػَاهل سا کن کٌین. 

 تَاًین ثکٌین.  هی
 ّبػت.  سیضی ثشای سػیذى ثِ ّذف گزاسی ٍ ثشًبهِ ی ّذف دس ٍاقغ ایي هشحلِ، هشحلِ

 پشیذ.ًثش خَد  اص هشاحل هذیشیت -5
ثتَاًذ ثش قؼی کؼی اػت کِ اتش اص هذیشیت ثش دیگشاى اػت. اهب هذیش ٍ اصَلا هذیشیت ثش خَد ػخت

سػذ. آساهـی کِ  کٌذ ثِ آساهؾ هی خَدؽ هذیشیت کٌذ. آدم ٍقتی ثِ ایي تشتیت سٍی خَدؽ کبس هی
 .ی هٌبػجی ثشای استجبط ثْتش ثب خَد ٍ دیگشاى اػت صهیٌِ
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 ّا پیشٌْاد

هٌظووَس  ًذ.ایي گووشٍُ فقووظ ثووِؿووَ دٍس ّووب ػضووَ گووشٍُ ٍایجووش ساُ کٌٌووذگبى گووشٍُ ثْتووش اػووت ّوبٌّووگ -1
ّووبی ًـووش هووبدساى اهووشٍص  ی کتووبة ی هغبلؼووِ دٍس دس صهیٌووِ ّووبی ساُدس هووَسد کووبس گووشٍُیسػووبً اعوولاع

ّوبی هووبدساى   ّوبی ًوبهشتجظ ثوب کوبس هغبلؼوِ کتوبة       اػوت ٍ اص ّوش ًوَع کوبس هتفشقوِ ٍ اعولاع سػوبًی       
 کٌین . اهشٍص ، اختٌبة هی

ّوب دس گوشٍُ ، ثوشای هوب      ی کتوبة  ّب ٍ تدشثیبت خَد سا دس هغبلؼِ ّب، خبعشُ ّبی خلؼِ غیش اص گضاسؽ -2
 اسػبل کٌیذ.

کٌٌذگبى حذاقل فصلی یک ثبس ثشای سفغ اؿکبل ٍ تجوبدل تدشثوِ دٍس ّون خووغ      ثْتش اػت ّوبٌّگ -3
 ّش دُ خلؼِ یک خلؼِ ثبصآهَصی داؿتِ ثبؿیذ.(  ؿًَذ. ) تقشیجبً

 ّبی دیگش ؿشٍع ؿَد. ی کتبة کتبة هذیشیت ثش خَد ثؼذ اص هغبلؼِ -4
ٍ ثثبس اص اٍل تب آخش چٌذکٌٌذگبى کتبة سا  گثْتش اػت ّوبٌّ -5 داؿوتِ    ثوِ هحتوَای آى تؼولظ     خَاًٌوذ 

 . ذثبؿٌ
عَس کِ دس کتبة گفتِ ؿذُ اػت، ثِ تشتیت عی کٌیذ ٍ هشاقت ثبؿویذ   هشاحل هذیشیت ثشخَد سا ّوبى -6

 خب ًیفتذ. یک هشحلِ
ِ  ثوب  کٌیوذ  ػؼی. داسد لیػَاه ٍ ّب ػلت ای پذیذُ ّش ٍ هب ّبی ٍیظگی کِ ثبؿیذ داؿتِ تَخِ – 7  ٍ هغبلؼو

ٍیظگی سا فقظ ثب یک ػلوت هوَسد ثشسػوی قوشاس      یک ٍ ثجشیذ پی ثیـتشی ػَاهل ثِ هتخصصبى، اص کوک
 ًذّیذ. ثشسػی ثب یک یب دٍ ػلت سا ثِ خَدهبى ٍ دیگشاى تحویل ًکٌین.

 ثشای توشیي دس گشٍُ ثْتش اػت اص یک ٍیظگی آػبى هشثَط ثِ خَد ؿشٍع کٌیذ. -8

 ش پزسش ٍ پاسخ تِ جوغ تٌذی سیز رسیذین  : در تخ

 صًذگی ٍ سفتبس فشدی هب سٍی صًذگی ٍ سفتبس دیگشاى تبثیش داسد. -

ّب سا اگش کٌبس ّن قشاس دّین ٍ کبهل کٌین، دس ٍاقغ  اًذ. ایي تکِ ّب هثل پبصل دس هَػؼِ گبم ٍ کبسگبُ -
ی کبس سٍی خَد سا ًـبى   سٍؽ ٍ ؿیَُاین. گبم هذیشیت ثشخَد، دس ٍاقغ  هذیشیت ثشخَد سا کؼت کشدُ

 دٌّذ. ّب هحتَای آى سا تـکیل هی ّب ٍ کبسگبُ ی گبم دّذ ٍ ثقیِ هی

ّبی خَد کبس  تَاًین سٍی ٍیظگی یبثی ًوی یبثی دس ثشسػی ّش ٍیظگی اّویت ثؼیبس داسد. ثذٍى ػلت ػلت -
 کٌین.

ّب ٍ ػَاهل هَثش دس آى ٍیظگی،  ػلتّبی خَد، ثذٍى ثشسػی  گزاسی ثِ هٌظَس کبس سٍی ٍیظگی ّذف -
ٍسًذُ یب هَثش دس یک سفتبس گبّی ًضدیک ٍ ؿجیِ ثِ ّن ّؼتٌذ. پغ آّبی ثِ ٍخَد  هوکي اػت. ػلتغیش

 ف کشدى یب کن کشدى اثش یک ػلت یب ػبهل، احتوبل داسد چٌذ ػلت دیگش ّن ثشعشف ؿَد.شثب ثشع

چِ دس کتبة گفتِ ؿذُ اػت، ثیبهَصین  تَخِ ثِ آىسیضی سا ثب  گزاسی ٍ ثشًبهِ یبثی ثبیذ ّذف ثؼذ اص ػلت -
ی  تَاًین ّذف گزاسی کٌین اهب ثذٍى داًؾ لاصم دسثبسُ یبثی ًوی ٍ اخشا کٌین. دسػت اػت کِ ثذٍى ػلت

 گزاسی دسػت دػت ثیبثین. تَاًین، ثِ ّذف گزاسی ّن ًوی چگًَگی ّذف



5 

 

ای  تَاًٌذ ثِ صَست ؿجکِ ّب هی ػلت ّب ٍ دلایلی داسد. یؼٌی گبّی یک ػلت یب یک ػبهل خَدؽ ػلت -
 ؿَیذ. تش هؼلظ هی یبثی کبهل ّب ثبؿٌذ. ثب توشیي دس ایي هَسد، ثِ ػلت اص ػلت

راٌديرهایگريٌومایىذگانيپیطىهادهایهاگسارش:بخصديم

 

ثِ  آى ی دس صهبى کَتبّی ثشگضاس ؿذ کِ خلاصِثذی آة ٍ َّا  ػلتثِ ی ّوبیؾ  ثخؾ اص ثشًبهِایي 
 صیش اػت: ؿشح

ّبی ساُ دٍس اص کبسؿٌبػبى ػبیش هشاکض اػتفبدُ  کِ هدجَسًذ گبّی ثشای گشٍُ ثؼضی اص ًوبیٌذگبى اص ایي ●
ّبیی ثیي هغبلت کتبة ّب ٍ صحجت کبسؿٌبػبى دیگش  ًبّوبٌّگیکشدًذ کِ هوکي اػت  هیاثشاص ، کٌٌذ 

داًؼتٌذ کِ دس پبػ   سؿٌبػبى هَػؼِ هیسا ًشفتي یب دیش سفتي کب اهشدلایل ایي ثِ ٍخَد آیذ. یکی اص 
کٌین  گفتِ ؿذ اؿکبلی ًذاسد کِ هب اص کبسؿٌبػبى ػبیش هشاکض ّن اػتفبدُ کٌین اهب تلاؽ هی

 کٌین.ّب تَخیِ  کبسؿٌبػبًوبى سا ثشای سفتي ثِ ؿْشػتبى
 ی اص پذساى ًیض حضَس داؿتٌذ کِ ثِ خوغ هب سًٍق خبصی دادًذ.داػفٌذ تؼذا 7دس ّوبیؾ  ●
هـتشک پذساى ٍ  ّبی  خلؼِکشدًذ کِ ّبیـبى پیـٌْبد  ذساى حبضش دس خوغ ضوي گضاسؿی اص فؼبلیتپ ●

 .  ّن داؿتٌِ ثبؿینهبدساى 
 ذ. ّب ٍ هَضَع ّبی هَسد ًیبص پذساى سا هؼشفی کٌ خَاػتٌذکِ هَػؼِ کتبة پذساى هی ●
 

 سایز ًظزّا ٍ پیشٌْادّا :

 ثشگضاسی کلاع آهبدگی پیؾ اص اصدٍاج  -1

 ػبل  30تب  20هَثش ٍ خغبّبی ؿٌبختی ثشای خَاًبى  تّبی استجبعب ثشگضاسی دٍسُ -2

 ّبی صًذگی ثشای ًَخَاًبى  ّبی هْبست ثشگضاسی دٍسُ -3

 ّب  ّب اص عشیق سفتي ٍ ػش صدى ثِ گشٍُ استجبط دایوی ًوبیٌذگبى هَػؼِ ثب گشٍُ -4

 ّبی تکویلی هؼشفی کتبة -5

 33ی اسفٌذ جلهِ

 یخاًن هزین احوذ

 ّا ٍ تحزاى ّا یواریتا ت ییارٍیرٍ یچگًَگهَضَع: 
 

 ای تزای ٍرٍد تِ هطلة   تْاًِ  -تیواری هي 

ی  هبُ ثِ عَل اًدبهیذ ٍ اکٌَى دٍسُ 4ی ثیوبسی خَد کِ حذٍد  دس ایي ثخؾ ػشکبس خبًن احوذی دسثبسُ
ی دٍػتبًی کِ پیگیش  ٍگَ کشدًذ. دس ایي ثخؾ ثب خَاًذى ؿؼشی اص ّوِ کٌٌذ، گفت ًقبّت خَد سا عی هی

 ٍگَی خَد سا ثِ تشتیت صیش اداهِ دادًذ:  ػلاهت ایـبى ثَدًذ، تـکش کشدًذ. ػپغ گفت
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 اثز تیواری ٍ دارٍ تز تیوار 
ی دسهبى عَلاًی ٍ داسٍّبی صیبد هصشف  ؿَد ٍ دٍسُ ّبی ػخت دسهبى هی ٍقتی فشدی دچبس ثیوبسی

ّبی هختلف ثذى ٍ ػذم  اػتوبد ثِ ػولکشد ثخؾ ؿَد، احتوبل داسد ثیوبس دچبس ًَػی ؿک ٍ ػذم هی
ّبی  اػتوبد ثِ آیٌذُ ٍ ثْجَد خَد ؿَد ٍ گبُ ّویي اهش ػجت تَخِ صیبد ثِ خَد ٍ غفلت اص ػبیش ثخؾ

 ؿَد. صًذگی هی

 ّبی ثیوبسی ٍ اتفبقبت غشیت اص ًظش ثیوبس ًیض هوکي اػت ثیوبس سا تب هذتی اریت کٌذ. تشع اص ًبؿٌبختگی
ّبی پیچیذُ، رّي سا هـغَل کٌذ، اص  ّبی عَلاًی ٍ دسهبى ّبیی کِ هوکي اػت دس ثیوبسی ػبیش حبلت

 ایي قشاس اػت: 

 فکش ٍ خیبل )پیشی، ًبتَاًی، ٍاثؼتگی، هشگ ٍ ...( •

 ّبی ػوَهی )خؼوی، رٌّی، سٍاًی ٍ ...( کبّؾ تَاًبیی•

 ّبی قجلی  ی ٍظبیف ٍ ًقؾ تغییش دس اسایِ •

 شیت ثش خَد ضؼف دس هذی •

 تغییشات ظبّشی )کبّؾ یب افضایؾ ٍصى ٍ ...( •

 ٍاثؼتگی •

 تغییش دس سٍاثظ •

 ػشصًؾ خَد، احؼبع گٌبُ ٍ هضاحوت •

 تغییش رایقِ  •

 ّبی ًبدسػت قضبٍت •
 

 اثز کادر درهاًی تز تیوار 
ی ثیوبس ٍ  سٍحیِ تَاًذ دس ؿک سفتبس ٍ گفتبس، چگًَگی ّوکبسی کبدس دسهبًی ثب یکذیگش ٍ ثب ثیوبس، هی ثی

 دسًتیدِ ثْجَد اٍ ًقؾ هَثش داؿتِ ثبؿذ.
 

 اثز خَد تیوار تز تیواری ٍ درهاى

تَاًذ دس سٍیبسٍیی دسػت ثب ثیوبسی  ی صًذگی دس صهبى ػلاهت، ّوچٌیي خصَصیبت فشدی ثیوبس هی ؿیَُ
 ی دسهبى ًقؾ داؿتِ ثبؿذ. خصَصیبتی اص خولِ: کشدى دٍسُ ٍ چگًَگی ثْتش عی

 ب ٍ ثبٍسّب اػتقبدّ •

 ّب  هْبست •

 ّب  هـغَلی ّب ٍ دل ػشگشهی •

 ًَع تفکش •

 ّب  ّذف •
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 هیضاى داًؾ ٍ اعلاػبت )ػوَهی، ساخغ ثِ ثیوبسی( •

 کٌدکبٍی ٍ پشػـگشی  •

 ّب تَقغ •
 

 اثز تیوار تزخاًَادُ ٍ اطزافیاى 

تَاًذ ثب تَخِ  ثگزاسد. ثیوبس هی ی ثشخَسد اعشافیبى ثب ثیوبس اثش تَاًذ ثش ًحَُ عشص فکش ٍ سفتبس ثیوبس ّن هی
 ثِ ًکبت صیش ایي استجبط سا کٌتشل کٌذ:

 چگًَگی کوک گشفتي  •

 خَیی اًشطی تقؼین کبس، صشفِ •

 سػبًی دسػت  اعلاع •

 کشدى دیگشاى آهبدُ •

 ؿذى یب تَخِ افشاعی ثِ دیگشاى  غبفل •

 چگًَگی هـَست گشفتي )اص چِ کؼی، چِ هَقؼی، تب چِ اًذاصُ( •

  ًَگی استجبط ثب کبدس دسهبىچگ •
                                        

 اثزاطزافیاى ٍ خاًَادُ تز تیوار   
کٌٌذگبى اص ثیوبس ًیض دس چگًَگی گزساًذى  ثبیذ تَخِ داؿتِ ثبؿین کِ ًقؾ اعشافیبى ثیوبس ٍ هشاقجت

کٌین، دس اعشافیبى ثیوبس،  اؿبسُ هی ّب ی دسهبى هَثش اػت. تَخِ ثِ ثؼضی احؼبػبت ٍ افکبس کِ ثِ آى دٍسُ
 ای دس ثیوبس داسد: اثش قبثل هلاحظِ 

 ًپزیشفتي ثیوبسی ٍ ػَاسض آى  •

 خـن ٍ غن )چشا کؼی کِ هي دٍػتؾ داسم ثیوبس ؿذُ(  •

 احؼبع گٌبُ  •

 احؼبع ًبتَاًی دس کوک  •

 تحویل کبسّبی صیبد ثِ خَد  •

 )ضؼف دس هذیشیت ثش ؿشایظ(  ثشًبهگی ٍ ًبتَاًی دس هقبثلِ ثب ثحشاى ثی •

 کشدى ثیوبس ثِ خَد  ٍاثؼتِ •

 ّبی خَد ثِ ثیوبس  تؼوین ٍیظگی •

 اظْبس ًظشّب ٍ پیـٌْبدّبی غیشکبسؿٌبػبًِ  •

 تشػیذى ٍ تشػبًذى •

 ٍآهذّب، ثْذاؿت ٍ ًظن ٍ ...( آهبدُ ًکشدى هحیظ )اص ًظش ٍػبیل هَسدًیبص ثیوبس، خَساک ٍ داسٍّب، سفت •

 گَیی افشاعی ی یب سککبس پٌْبى •
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 تیواری تِ ػٌَاى یک فزصت     
کِ ایي هَضَع صحت داسد  گیشد، دسحبلی کٌین کِ ثیوبسی فشصت صًذگی ػبدی سا اص هب هی اغلت فکش هی

ّب ّن هثل ثیـتش هؼبیل ٍ  ٍ کؼی ًؼجت ثِ آى تشدیذ ًذاسد، اهب ثبیذ تَخِ داؿتِ ثبؿین کِ ثیوبسی
یبثی ثِ  خذیذی سا ثِ ٍخَد آٍسًذ کِ خض دس ؿشایظ ثیوبسی، اهکبى دػتّبی  تَاًٌذ فشصت هـکلات، هی

 ّب هقذٍس ًیؼت اص خولِ:                                                 آى

 فشصتی ثشای ؿٌبخت خَد  •

 ّبی خذیذ  سیضی فشصتی ثشای فکشکشدى ٍ ثشًبهِ •

 ّبی خذیذ ٍ ...( ذ، اًدبم کبسّب ثِ سٍؽّبی خذی ّبی خذیذ )کـف خَساکی فشصتی ثشای یبدگیشی •

ی ثیوبسی ٍ دسهبى، ثِ اعلاػبتی  فشصتی ثشای کوک ثِ خبهؼِ کِ ثؼیبس هْن اػت. ثیوبس دس عَل دٍسُ •
 تَاًذ ثشای ػبیش ثیوبساى ثؼیبس هفیذ ٍاقغ ؿَد. کٌذ کِ هی ّبیی هی یبثذ ٍ تدشثِ دػت هی

 

 درهاى ، ًقاّت ، تْثَد
ی  ی ًقبّت پغ اص دسهبى ًیض ثؼیبس قبثل تَخِ اػت ٍ ثِ اًذاصُ ٍ دسٍاقغ دٍسُ ی ثؼذ اص ثْجَدی دٍسُ

ّبی  ی ثیوبسی ثبیذ ثِ آى اّویت داد. ثذ ًیؼت ثشای ثْتش گزساًذى ایي دٍسُ ثِ ًکتِ ّبی دٍسُ هشاقجت
 صیش تَخِ داؿتِ ثبؿین: 

ٍخَی هب  فشدی ٍ خلق ی صًذگی ٍ خصَصیبت ی ثیوبسی ٍ دسهبى، اص ؿیَُ ایي دٍسُ ّن هثل دٍسُ •
ی ػلاهتی هَسد ثبصثیٌی  ی صًذگی خَد سا دس دس دٍسُ کٌذ. ثٌبثشایي ثْتش اػت ثبصثیٌی دس ؿیَُ تجؼیت هی
 قشاس دّین. 

 ّب حَصلِ، هْبست •

 ّب ػشگشهی •

 ثَدى ایي دٍسُ تب سػیذى ثِ ػلاهتی  تَخِ ثِ تذسیدی •

 ًیبص ثِ اعلاػبت ثشای ایي دٍسُ •

 ایي دٍسُ کن ًگشفتي دػت •

 تیواری تِ ػٌَاى یک تحزاى  
کٌین کِ ثیوبسی ثشای ثیوبس یک ثحشاى اػت چَى اٍ سا اص صًذگی ػبدی ٍ کبسّبی  هؼوَلاً فکش هی
کِ ایي ثحشاى ثِ  اؽ ثبصداؿتِ اػت ٍ دس صًذگی اٍ اختلال ایدبد کشدُ اػت. دسحبلی هؼوَل ٍ سٍصاًِ

 ًضدیکبى ٍ ّوکبساى سا ّن دسگیش کٌذ. ّبی هتفبٍت هوکي اػت خبًَادُ،اعشافیبى، ؿکل
هذت  دس ایي ثخؾ، خبًن احوذی اص دٍ ًفش اص ّوکبساى هَػؼِ خَاػتٌذ تب اثش ثیوبسی ٍ ًجَدى عَلاًی

 ایـبى سا ثش سًٍذ کبسّبی هَػؼِ ثبصگَ کٌٌذ.
ّبی  کشهی ثِ ًوبیٌذگی ثخؾ اداسی ٍ خبًن ًؼشیي هبییلی ثِ ًوبیٌذگی اص گشٍُ خبًن هشضیِ ؿبُ

ّبی  سیضی ثبسُ صحجت کشدًذ ٍ ثِ ًتیدِ سػیذًذ کِ اگش دس ؿشایظ غیشثحشاًی ثشًبهِ یگیشی، دس ایيپ
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ّب اثش تخشیجی ًخَاٌّذ داؿت ٍ حتی هَخت  هٌبػت ٍ تقؼین کبس ٍ آهبدگی ًؼجی ثبؿذ، ثحشاى
خبی  ای ّن سػیذُ اػت کِ دس ؿًَذ، حتی هَػؼِ دس ایي دٍسُ ثِ دػتبٍسدّبی تبصُ ّبی ًَ هی تدشثِ

 ّب خَاّین پشداخت. خَد هفصل ثِ آى
ی ثیوبسی، اص ایـبى ًقل  دس ػپبع ٍیظُ اص آقبی خَلایی ثِ ػٌَاى هشاقت دایوی خبًن احوذی دس دٍسُ

ای اص  آیذ، ثلکِ خلَُ ی ٍظیفِ ّن ثِ حؼبة ًوی ایي حشکت ًیبص ثِ ػپبع ًذاسد، حتی اص هقَلِ»ؿذ کِ: 
خوغ حبضش ضوي تبییذ ایي « یي اػضبی خبًَادُ ٍخَد داسد.ی ػویق ٍ اًؼبًی اػت کِ ث یک ساثغِ

ًظیش ٍ ثب اسصؽ اػت کِ ثشای  هشاقجت اص ػضَ ثیوبس خبًَادُ، فشصتی کن»گفتِ، ثش آى افضٍدًذ کِ : 
 «استجبط ّشچِ ثْتش ثیي اػضبی خبًَادُ، ثبیذ غٌیوت ؿوشدُ ؿَد.

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 خَاًذًی

 هذیزیت استزس تزای ٍالذیي 
اًذ. یک هغبلؼِ خذیذ  ّبی ًبؿی اص فشصًذپشٍسی سا تدشثِ کشدُ ؼبًی کِ فشصًذ داسًذ، اػتشعک ی ّوِ

ثشًذ. ایي هغبلؼِ  دّذ کِ کؼبًی کِ فشصًذ داسًذ ثیؾ اص دیگشاى اص ػَاسض افؼشدگی سًح هی ًـبى هی
س هَسد دّذ کِ ٍالذیي دس کٌبس هشاقجت اص ػلاهت ّیدبًی فشصًذاى خَد، ثِ ایي هشاقجت د ًـبى هی

ؿبى ثبؿٌذ.  ّبی اختوبػی کبفی ثشای خَد ٍ خبًَادُ خَدؿبى ًیض ًیبص داسًذ ٍ ثبیذ ثِ دًجبل خزة حوبیت
 ّبی هْوی اػت کِ ٍالذیي ثبیذ ثشای ایي هٌظَس ثشداسًذ:  چِ دس صیش آهذُ اػت گبم آى

سًذ. ایي اهشٍصُ ٍالذیي کوتش اص گزؿتِ اص حوبیت اختوبػی ثشخَسداتشکیل یک شثکِ حوایتی  ●

کٌٌذ، صهبى ٍ اًشطی  کٌٌذ، ٍالذیي ثیـتش کبس هی ّب دٍس اص یکذیگش صًذگی هی ٍاقؼیت کِ اکٌَى خبًَادُ
ّب سا ثب هٌبثغ هحذٍدتش ٍ حوبیت  کوتشی ثشای ثب ّن ثَدى داسًذ ٍ ػَاهل دیگشی اص ایي قجیل، خبًَادُ
حوبیتی تلاؽ ؿَد، ٌَّص ّن  ّیدبًی کوتشی سٍثشٍ ًوَدُ اػت. الجتِ اگش ثشای ایدبد یک ؿجکِ

ّبی  هٌذ ؿذ. ّش چٌذ هوکي اػت ؿوب ًتَاًیذ هبًٌذ گزؿتِ اص هضایبی خبًَادُ تَاى اص هضایبی آى ثْشُ هی
تَاًیذ افشادی سا پیذا کٌیذ کِ ًیبصّبی هـبثْی داؿتِ  ثضسگ ٍ ّوؼبیگبى دلؼَص ثشخَسداس گشدیذ اهّب هی

 دیذٍ تاسدیذ ًَرٍسی 
 

، 30/12تا  30/3( اس ساػت 11/1/1334ی تؼذ اس تؼطیلات ًَرٍسی ) شٌثِ اٍلیي سِ

 تِ دیذار ًَرٍسی تا یکذیگز در هَسهِ اختصاص یافتِ است.

 دارین. چشن تِ راُ شوا ّهتین ٍ هقذهتاى را گزاهی هی
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تَاًذ ثِ ؿوب  هٌذ ؿَیذ. ٍخَد ایي گًَِ افشاد هی یکذیگش ثْشُ ّبی هتقبثل ثبؿٌذ ٍ ثذیي تشتیت اص حوبیت
آساهؾ خبعش دّذ ٍ ػَاهل دخیل دس افؼشدگی ٍ اضغشاة ًبؿی اص فشصًذپشٍسی سا دس ٍالذیي تخفیف 

 دّذ. 

ایي سٍصّب ٍالذیي، ثِ ٍیظُ هبدساى، ّای ساسهاًذّی ٍ هذیزیت سهاى استفادُ کٌیذ  اس رٍش ●

آٍسًذ، اص خبًِ ثِ ٍسصؿگبُ، اص آًدب ثِ  ؿتبثٌذ: فشصًذاى سا اص هذسػِ ثِ خبًِ هیوبً دس حبل ػدلِ ٍ یدا
داسی سا  ّبی خبًِ ثشًذ. الجتِ ثبیذ ثِ ایي کبسّب هؼئَلیت کلاع هَػیقی، اص آًدب ثِ کلاع صثبى ٍ ... هی

ادّب ٍ ّب ضشٍسی ٍ ثشخی دیگش ثشای تقَیت اػتؼذ ّب، کِ ثشخی اص آى ّن افضٍد. توبم ایي فؼبلیت
ّب اص اختوبػبت  ّبی اختوبػی فشصًذاى اػت ثبػث ایدبد اػتشع دس ٍالذیي ٍ دٍس ًگْذاؿتي آى هْبست

« ًِ»گشدد. ثٌبثشایي ػبصهبًذّی ٍ هذیشیت صحیح صهبى ٍ آهَصؽ  گشم خبًَادگی ٍ ًیض اػتشاحت هی
ثب خبًَادُ، کؼت آساهؾ ٍ ّبیی کِ اٍلَیت صیبدی ًذاسًذ، صهبى ثیـتشی سا ثشای گزساًذى  گفتي ثِ فؼبلیت

 گزاسد.  ػلاهتی دس اختیبس هی

ّبی ثیـتشی  پغ اص آى کِ ثب صهبًجٌذی صحیح صهبىّای هذیزیت استزس  تِ کارتزدى رٍش ●

ّبی  سا ثشای خَدتبى فشاّن کشدیذ اص یک یب چٌذ ؿیَُ هذیشیت اػتشع ثشای فشًٍـبًذى اػتشع
کٌذ ٍ ثِ ؿوب  تش ٍ ؿبدتش هی کبس ؿوب سا دس ثلٌذ هذت ػبلنفشصًذپشٍسی، ثِ عَس هشتت اػتفبدُ کٌیذ. ایي 

 ثخـذ.  احؼبع ّیدبًی ثْتشی هی

ثؼیبسی اص ٍالذیي دس حبلی کِ ثشای ثجت ًبم فشصًذاًـبى دس ق خَدتاى را پزٍرش دّیذ یػلا ●

صؽ ٍ لٌذ اهّب اص گزاؿتي ًبم خَدؿبى دس لیؼت افشادی کِ ًیبصهٌذ آهَیّبی هختلف اسصؽ صیبدی قب کلاع
هبًٌذ. داؿتي یک ػشگشهی یب فؼبلیت خلاقبًِ ثِ کبّؾ اػتشع ٍ حفظ َّیت ؿوب ثِ  سؿذًذ غبفل هی

کٌذ تب ثب  کٌذ. ایي کبس ثِ ؿوب کوک هی ػٌَاى یک اًؼبى ٍ ًِ تٌْب هبدس )یب پذس( کوک ؿبیبًی هی
 ّبی ًبؿی اص فشصًذپشٍسی ثْتش کٌبس ثیبئیذ.  ّب ٍ اضغشاة ًگشاًی

حفظ ػلاهتی، هضایبی هبًذگبس خؼوی ٍ ّیدبًی داسد. ثشای جهوی خَد تاشیذ  هَاظة سلاهت ●

تَاًذ ػغح قٌذ خَى ؿوب سا هتؼبدل ًگبُ داسد ٍ هبًغ اص تغییشات  هثبل، داؿتي یک سطین غزایی ػبلن هی
تش ٍ احتوبل ثیوبسی ؿوب سا کوتش ًوبیذ ٍ حغ ثْتشی  تَاًذ ثذى ؿوب سا ػبلن ٍخَ گشدد. ّوچٌیي هی خلق

تشی ثشایتبى فشاّن ػبصد. داؿتي یک ثشًبهِ ٍسصؿی هٌظن ًیض هضایبی هـبثْی  اص صًذگی ٍ ػوش عَلاًی
ّبی صًذگی  ؿَد ٍ ثِ ؿوب دس کبّؾ تٌؾ داسد. ثِ ػلاٍُ، ثبػث آصاد ؿذى اًذٍسفیي ٍ ّیدبًبت هثجت هی

 کٌذ.  ّبی اػتشع ًظیش کَستیضٍل کوک هی ٍ کبّؾ ػغح َّسهَى

داًین، ثضسگ کشدى فشصًذ پشّضیٌِ اػت! تبهیي  عَس کِ هی ّوبىخَد تاشیذ هَاظة دخل ٍ خزج  ●

ّبی  اًدبهذ. فشاگشفتي ؿیَُ ّبی هذاٍم هبلی ٍ دس ًتیدِ اػتشع هی ّب ثِ ًگشاًی کشدى ایي ّضیٌِ
 تَاًذ دسایي صهیٌِ ساّگـب ثبؿذ.  هذیشیت هبلی هی

ّب لزت  خَاّین اص ٍخَد آى َین صیشا هیؿ داس هی ثؼیبسی اص هب ثچِاس فزسًذاى خَد لذت تثزیذ!  ●

ّبی هحبفظت اص خَدهبى ًیض ّؼت.  ثجشین. ٍاقؼیت ایي اػت کِ لزت ثشدى اص فشصًذاى یکی اص ثْتشیي ساُ
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ّب سا ثغل  ّب اص ٍخَدؿبى لزت ثجشیذ. آى ثٌبثشایي فشاهَؽ ًکٌیذ کِ دس توبم عَل صًذگی خَدتبى ٍ آى
 تیذ. ّیچ فشصتی سا ثذیي هٌظَس اص دػت ًذّیذ. کٌیذ ٍ ثْـبى ثگَئیذ کِ ػبؿقـبى ّؼ

  یبس کلیٌیک الکتشًٍیکی سٍاى  :تزجوِ

 http://stress.about.comss", Elizabeth Scott, "How To Combat Parenting Stre        هٌثغ 

 

معرفیکتاب

 صاتزیي ًشز/  هشتزک سًذگی در هْن قزار 10 کتاب ●

هَسد ثِ ػٌَاى قشاسّبی هْن  10دّذ ٍ ثب پیـٌْبد  ایي کتبة استجبط ثیي ّوؼشاى سا هَسد ثشسػی قشاس هی

ّب ثتَاًٌذ ثِ استجبط ثْتشی دس صًذگی هـتشک  بم آىکٌذ کِ ثب اًد ثِ ّوؼشاى پیـٌْبد هی ،ٍ اثشگزاس

 دػت یبثٌذ.

 “ن؟یهشارکت دّ یگًَِ کَدکاى را در سًذگچ -تا فزسًذ یسًذگ”اًتشار کتاب  •
ّب فقوظ ثبیوذ دس    کٌٌذ ثشای تَاًوٌذ کشدى فشصًذاى خَد ٍ ثشقشاسی استجبط هَثش ثب آى اغلت ٍالذیي فکش هی 

تَاًٌذ حیي صًوذگی ػوبدی سٍصاًوِ ثوِ فشصًذاًـوبى       ی خبصی ؿشکت کٌٌذ دس حبلی کِ ٍالذیي هی ّب دٍسُ
ّب ٍ اهکبًوبتی   کِ ٍالذیي ثذاًٌذ اص فشصت ّب سا کؼت کٌٌذ ثِ ؿشط ایي کوک کٌٌذ تب ثؼیبسی اص تَاًوٌذی
 کِ ٍخَد داسد چگًَِ ثْشُ ثجشًذ.

اص هدوَػوِ  “ ن؟یهشاارکت دّا   یچگًَاِ کَدکااى را در سًاذگ    -تا فزسًذ یسًذگ”کتوبة   
ثب ایي ّذف ًَؿوتِ ؿوذُ اػوت کوِ ٍالوذیي ثوب ؿٌبػوبیی اهکبًوبت ٍ         ، ّبی کبس ثشای استجبط ثْتش  کتبة
ّب ثتَاًٌذ فشصًذاى خَد سا دس صًذگی تَاًوٌوذتش کٌٌوذ ٍ استجوبط     سیضی ثشای اػتفبدُ اص آى ّب ٍ ثشًبهِ فشصت

 ی سٍصهوشُ  یّوب  تیو کَدکوبى دس فؼبل دادى هـوبسکت  ّب ثشقشاس کٌٌذ. ّوچٌیي ٍالذیي ثوب    هَثشتشی ثب آى
 ذایو ٍ اهکبًوبت خوبًَادُ پ   بّو  تیٍ هحذٍد یٍاقؼ یاص صًذگ یتب دسک ثْتش ذٌکٌ یّب کوک ه ثِ آى یصًذگ

 ػول کٌٌذ. بًِیگشا خَد ٍاقغ یّب یشیگ نیکٌٌذ ٍ دس هشاحل هختلف ثب خبًَادُ ّوشاُ ثبؿٌذ ٍ دس تصو
 ایي کتبة تَػظ خبًن هشین احوذی ؿیشاصی ًَؿتِ ؿذُ اػت.

 

 

تبریک

 

ّبی استجبط ثب  اثشاّیوی ثب خَاًذى کتبة گشٍُ سًگیي کوبى اص سفؼٌدبى ثِ ًوبیٌذگی خبًن اػظن ثٌی ●
اهیذٍاسین کِ دس ایي ساُ اػتَاس ٍ ثبثت قذم  ی ساُ دٍس هَػؼِ هبدساى اهشٍص پیَػتٌذ. کَدک ثِ ثشًبهِ

  کٌین. ثبؿٌذ ٍ ثشایـبى آسصٍی هَفقیت هی

 

 

http://stress.about.com/
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پًزشيدرخًاست

ّب  دٍ ًفش اص ّوکبساى ثخؾ ساُ دٍس )خبًن ػفش ػلت ثِ کِ اػت هبّی چٌذ ،دٍس ساُ دٍػتبى ●
 ػشکبس اص تـکش ٍ ؿوب اص پَصؽ ضوي. کٌین تْیِ هَقغ ثِ سا دٍس ساُ پیک ًتَاًؼتین بدیبى ٍ ثیٌب(،آث هلک
اًین. اص ؿوب ًوبیٌذگبى ػضیض ثشگشد ػبدی سٍال ثِسا  پیک اسػبلٍ ثیٌب، اهیذٍاسین ثتَاًین  آثبدیبى هلک خبًن
ؽ ًَیؼی گضاس یِ شگعجق ث ّبی خَد سا ثِ ؿکل کبهل ٍ دقیق کٌین اص ایي پغ گضاسؽ هی خَاّؾ ًیض
 تب ثب کوک ّن ثتَاًین پیک پش ثبستشی خذهتتبى اسػبل کٌین. ّش هبُ اسػبل کٌیذ 15تب 
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