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مادری کردن به ویژه زمانی که کودکان کم سن و سال هستند، در کنار شیرینی‌های 
ــودش، محدودیت‌هایی را نیز به دنبال دارد. نداشتن زمــان برای  خــاص خ
فعالیت‌های لذت‌بخش شخصی، کمبود وقت برای تقویت توانایی‌ها و مهارت‌ها 
و البته محدود شدن روابط اجتماعی و رفت و آمد کم با دوستان از جمله این مواردند. واکنش همه‌ 
مادران در قبال این محدودیت‌ها یکسان نیست؛ برخی به واسطه قرار گرفتن در چنین موقعیتی 
ممکن است احساس فشار زیادی کنند و حتی علایم افسردگی و اضطراب شدیدی در این وضعیت 
در آن ها مشاهده شود و توان پیدا کردن راه برون‌رفت از این وضعیت را از دست بدهند اما در مقابل 
برخی مادران به دنبال تغییر در این وضعیت و فراهم آوردن شرایطی هستند که بتوانند همراه با فرزند 

خردسال‌شان در جمع‌های دوستانه حضور یابند و در کنار آن توانمندی‌های خود را نیز تقویت کنند. در 
این پرونده معرفی کوتاهی از مستند مادرانه خواهیم داشت؛ مستندی که به تلاش‌های گروهی از همین 
مادران می‌پردازد. برای کسب اطلاعات بیشتر درباره این مستند و موضوع‌اش، مصاحبه کوتاهی با 
کارگردان این مستند، »علیرضا باغشنی« داریم و از یکی از پایه‌گذاران دورهمی‌های مادرانه، »محبوبه 
اسماعیل‌زاده« نیز از فوت و فن استمرار داشتن این جلسات پرسیده‌ایم. در کنار آن، ایده‌های دیگری 
را که می‌تواند به مادران فرصت دهد تا با همراهی فرزندان‌شان به فعالیت‌های آموزشی، ورزشی و 
تفریحی بپردازند مرور خواهیم کرد و البته برای آن‌هایی که هنوز به ضرورت چنین فعالیت‌هایی مجاب 

نشده‌اند، فهرستی کوتاه از مزیت‌های این فعالیت‌ها تهیه کرده‌ایم.
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نگاهی به مســتند »مادرانــه«، که روایتگر تــاش گروهی از 
مادران برای رشد خود و فرزندانشان است

بیایید با ایده‌ای خوب 
آشنا شویم

مستند مادرانه که در اسفند 97 و همزمان با روز مادر رونمایی شد، 
داســتان مادرانی را روایت می‌کند که با برگــزاری دورهمی‌های 
منظم در پی حمایــت از همدیگر و ایجاد فضایی برای رشــد خود و 
البته فراهم کردن فضایی شــاد و مفرح برای کــودکان برآمده‌اند. 
در این مســتند ما با ویژگی‌هــای مثبت این حرکت که باعث شــده 
این برنامه بتواند به صورت منظم در طول زمان برگزار شــود، آشنا 
می‌شویم؛ این‌که برنامه‌ها ساده و بدون تکلف هستند. همه شرکت 
کنندگان در برپایی آن، از پذیرایی تا شستن ظروف و منظم کردن 
خانه صاحبخانه مشــارکت می کنند و البته تلاش دارند تا پیش از 
هر دورهمی، برنامه مشخص و دقیقی برای آن در نظر بگیرند تا از 
این زمان حداکثر استفاده را داشته باشند. بخشی از برنامه‌هایی 
که در این دورهمی‌ها اجرا می‌شود عبارت اند از: بازی‌های مادران 
و کودکان، برنامه‌های تفریحی به منظور کســب نشــاط و آرامش، 
آموزش و استفاده از تجربیات مادران گروه در زمینه‌های مختلف، 
حمایت عاطفــی و روانــی مــادران از همدیگر در زمــان گفت‌وگو، 
تشــویق به کتاب خوانی با امانــت دادن کتــاب، برنامه‌های تبادل 
لباس یا دیگر وســایل کــودک که بــه صرفه‌جویی و البتــه فرهنگ 
مصرف پایدارتر و بهتر منجر می‌شود. این برنامه ابتدا توسط شش 
مادر در تهران آغاز شد و سپس در طول زمان گسترش یافت. حالا 
در محلات مختلفی از تهران حدود 10 گروه‌ مادرانه تشکیل شده 
است. در برخی شهرهای دیگر مانند مشهد، قم و کرمان نیز چنین 
گروه‌هایــی فعالیت دارنــد البته اگر شــما تمایل به اجــرای چنین 
برنامه‌ای دارید، لازم نیست به دنبال پیوستن به گروه‌های قدیمی 
باشید، می‌توانید مستند مادرانه را در سایت ammaryar.ir تماشا 
کنید، از آن ایده بگیرید و با مادرانی که در اطراف خود سراغ دارید، 
آن را اجرایی کنید. البته اگر در فکر اجرای چنین ایده‌ای هستید، 
پیشــنهاد می‌کنیم حتما نکاتی را هم که خانم اســماعیل زاده، از 
پایه‌گذاران اولیه جمع‌های مادرانه، در مصاحبه‌شان مطرح کرده 

اند در نظر داشته باشید.

چرا لازم است مادران جوان در چنین فعالیت‌هایی مشارکت داشته باشند؟

 5 فرصت طلایی هم برای مادران 
و هم برای کودکان

هــدف غالــب برنامه‌هایــی از ایــن دســت، مجهــز کــردن مــادران بــه 
توانمندی‌هایی است که به آن‌ها اعتماد به نفس بیشتری بدهد و زمینه 
آموزش مهارت‌ها و دانشــی را که آن‌هــا برای تربیت فرزنــد لازم دارند 
فراهم کند.در کنار آمــوزش مادران، البته ایــن برنامه‌ها فواید دیگری 

هم برای مادران و هم فرزندان آن‌ها دارد:

روزانه از سویی و محدودیت‌ها در روابط اجتماعی و نداشتن حمایت عاطفی لازم از سوی 1 مادری کردن کار آسانی نیست. فشار ناشی از وظایف 
دیگر، باعث شده در برخی مطالعات بیش از 20 درصد مادران دارای کودکان خردسال، 
نشانه‌های افسردگی داشته باشند. چنین فعالیت‌هایی با فراهم کردن حمایت عاطفی- 

روانی می‌تواند میزان افسردگی مادران را به  شدت کاهش دهد.

همدیگر برخوردارند و در چنین روابطی کمتر شاهد رفتارهایی چون سرزنش یا 2 تجربه نشان می‌دهد مادرانی که کودکان هم‌سن دارند، از همدلی بیشتری درباره 
تحقیر هستیم. در نتیجه‌ چنین وضعیتی مادران جوان غالبا تمایل دارند سوالات 
خود را از مادرانی که در وضعیت مشــابه هســتند، بپرســند. چنین جمع‌هایی به 
مادران این فرصت را می‌دهد تا بدون نگرانی از قضاوت اجتماعی سوالات خود را بپرسند و اطلاعات 

خود را افزایش دهند.

کودکان فرصت بازی با همسالان خود را از دســت بدهند. این موضوع نیز باعث 3 کاهش تعداد کودکان در هر خانواده و حتی در هر فامیل، باعث شده بسیاری از 
شده فرصت آموختن مهارت‌های اجتماعی برای آن‌ها با محدودیت مواجه شود. 
جمع‌هایی از این دســت،  فرصتی ویــژه برای کــودکان در پیدا کــردن هم‌بازی و 

دوست است.

یکی از عوامل اصلی که مادران آموختن و رشــد شخصی‌شــان را بعد از بچه‌دار  شــدن رها می‌کننــد، نگرانــی آن‌هــا از بابت فرزندشــان اســت. فراهــم کردن 4
موقعیتی کــه مادر بتواند در شــرایطی که خیــال‌اش از فرزندش راحت اســت، 
آمــوزش ببینــد، می‌تواند بــه او این فرصــت را بدهد تــا در کنار مــادری کردن، 

خودش را نیز فراموش نکند.

دیده می شــود و همین موضوع فشــار روانی به آن‌ها را افزایش می‌دهد. دریافت 5 و در نهایت بسیاری از مادران جوان این روزها گلایه دارند که زحمات آن‌ها کمتر 
حمایت اجتماعی از افرادی که دارای موقعیت مشابه هستند و از دشواری‌های کار 

اطلاع دارند، یکی دیگر از فواید چنین برنامه‌هایی است.

هدف مستند مادرانه و بازخوردها به آن در گپی کوتاه با کارگردان  این مستند

این فعالیت‌ها برای همه قابل اجراست
درخصوص مستند مادرانه گفت و گوی کوتاهی 
با کارگردان این مستند انجام دادیم. »باغشنی« 
درباره هــدف از ســاخت این مســتند و ضرورت 
به تماشــا نشســتن آن، می‌گوید: »هدف از تهیه 

این مستند بیشــتر این بود که مادران با 
این ایده آشنا شــوند و به واسطه آن، 

مادران همفکر چنین گروه‌هایی را 
راه‌اندازی کنند. چون این گروه‌ها 

در واقع کارهــای خارق‌العاده‌ای 
انجام نمی‌دهند. فعالیت‌های 

دســترس  در  آن‌هــا 
و بــرای همــه اجــرا 

اســت.  شــدنی 
شــاید مهم‌تریــن 
بخــش این باشــد 
مــادران  کــه 

در همســایگی، محیــط کار، مســجد محــل یــا 
موقعیت‌های دیگر همدیگر را شناسایی و بتوانند 
این ایــده را با توجه بــه توانایی‌هایشــان اجرایی 

کنند.«
باغشــنی دربــاره بازخوردهــای ایــن مســتند و 
واکنش‌هــا هــم می‌گویــد: »بازخوردها به 
این کار، خوب بــود. بســیاری از این ایده 
خوششــان آمده بود و از این کــه این ایده 
توانســته اجرایی شود، خوشــحال شده 
بودنــد. افــرادی با دیــدن این مســتند 
چنیــن  انداختــن  راه  فکــر  بــه 
فعالیت‌هایی در شهر خودشان  
بودنــد و افــرادی هــم بــه 
دنبــال ایــن بودنــد کــه 
بتوانند با این گروه‌ها 
ارتباط برقرار کنند.«

یکی از اعضای اصلی گروه مادرانه از چالش‌هایی می‌گوید که مادران باید در وقت اجرای این ایده‌ها در نظر داشته باشند

راز استمرار دورهمی‌های مادرانه

  حواس‌تان به این چالش‌ها باشد!
اولیــن نکته مربــوط به ســن کودکان اســت. 
بچه‌های زیر هفت ســال نوســان‌های روحی 
تربیتی زیادی دارند و فضایشــان نامشــخص 
است؛ زمانی کودک خوشــحال است و کمی 
بعــد بهانه‌گیــر. از طرفی طــی دوران رشــد، 
ویژگی‌های کودکان تغییرات زیادی می‌کند؛ 
در شــیرخوارگی نیاز به توجه متفاوتی دارند 
و با افزایش ســن، احســاس مالکیت در آن‌ها 

رشد می کند و می‌تواند چالش ایجاد کند. اگر مادری نتواند با این 
موضوع همراهی کند، کار برایش دشوار می شود و ناچار است در 
خانه بماند. در حالی‌که مادر بایــد بداند این چالش‌ها برای همه 
پیش می‌آید و مهم اســت که او از آن‌ها آگاهی داشته باشد و برای 
آن‌ها راه حل پیدا کند. در چنین جمع‌هایی چنین چالش‌هایی 
می‌تواند تشدید شود. برای پیشگیری، ما تلاش می‌کنیم اولویت را 
به نیازهای زیستی کودکان بدهیم چرا که به عنوان مثال گرسنگی 
آن ها خودش به درگیری‌ها دامن می‌زنــد اما بالاخره کودکان با 
هم دعوا می کنند و گلاویز می‌شوند. این وسط خیلی مهم است 
که مادر این موارد را طبیعی بداند و آن را به چالش جدیدی تبدیل 
نکند اما چطور می‌شود مانع از درگیر شدن مادران در اختلافات 
کودکان شــد؟ در جمع‌های ما یکــی از مولفه‌هــای خیلی مهم، 
»مادری کردن در حق بچه‌های همدیگر« است. یعنی وقتی داریم 
در این جمع حاضر می‌شــویم، در نظر می‌گیریم که قرار است به 
بچه دیگری به اندازه فرزند خود محبت کنیم. کســب این هویت 
اهمیت زیادی دارد. ما در جلسات خودمان این موضوع را دایم به 

خود تذکر می‌دهیم.

نکته‌ دوم توجه به نیازهای مادر اســت. وقتی 
مادر کودکش را در جمعی همراهی می‌کند، 
بالاخره بعد از مدتی این ســوال برایش مطرح 
می‌شــود که این فعالیت چه دستاوردی برای 
من دارد؟ یکی از تفاوت‌هــای ما با جمع‌های 
مادر-کودک معمول این اســت که خود مادر 
هم برای ما مهم است. این که مادر رشد کند، 
مهارتــی پیــدا کنــد و ... . در این فراینــد مادر 
باید احســاس کند که دارد کار مفیدی انجام 
می‌دهد و حضورش دستاوردهایی برای خود او نیز دارد. توجه به 

این موضوع، به استمرار این جلسات کمک می‌کند.
  ویژگی خاص جمع‌های ما

یک مسئله در این روزها این است که وقتی من مادر می‌شوم، می‌بینم 
که ظرفیت‌های حضور اجتماعــی‌ام را دارم امــا در عین حال برای 
من دیده نشــده که در کنار نقش مادری، نقش‌هــای دیگر خودم را 
هم دنبال کنم. در نتیجه این وضعیت برخی مــادران ناچارند قید 
حضور اجتماعی یا حتی تحصیل را بزنند و در مقابل برخی ناچارند 
کار تربیت فرزندشان را به دیگری بسپارند اما برای ما مهم بود که در 
این جمع همه‌ این هویت‌های زنانه کنار همدیگر دیده شود. راستش 
برای ما امکان این بود که مربی از بیرون دعوت کنیم و فضایی شبیه 
مهد با یک مربی مســتقل، برای بچه‌ها ترتیب دهیم اما نگاه ما این 
نبود و ما می‌خواستیم خودمان هم رشد کنیم و توانایی‌های جدیدی 
را به دست آوریم.  به عنوان مثال این که من به عنوان مادر یاد بگیرم 
چطور با بچه بازی کنم، برایش کتاب بخوانم و حتی چطور در زمان 
حضور فرزندم، کاری مرتبط با دیگر نقش‌های خودم )مانند درس 
خواندن، نوشتن یا هر نوع فعالیت اجتماعی دیگر  و ... ( را پیش ببرم.

جدای از ایده دورهمی‌های مادران و فرزندان، مشــابه آن 
چه در مستند مادرانه نمایش داده شده اســت، این روزها 
روش‌های دیگری نیز برای توانمندسازی مادران با همراهی 
فرزندان‌شان در ایران و دیگر نقاط دنیا استفاده می‌شود. 
برخی از این روش‌ها شناخته‌شده‌ترند و ممکن است شما 
نیز در اطراف خود بتوانید مشابه آن‌ها را پیدا کنید اما برای 

برخی دیگر شاید لازم باشد خودتان آستین بالا بزنید.
  کلاس‌های ورزشی مشترک مادر و کودک: این روش 
در تمام رشته‌های ورزشی امکان‌پذیر نیســت اما در برخی 
رشته‌ها نه فقط امکان‌پذیر است که بسیار هم پرطرفدار است؛ 
مانند یوگا و شنا. یکی از مزیت‌های مهم این روش، پیدا کردن 

تجربه مشترک مادر و کودک اســت. در سال‌های اخیر این 
روش در ایران گسترش خوبی یافته است، البته محدودیت 
اصلی زمانی پیش می‌آید که کودک پســر اســت و در نتیجه 

امکان فعالیت مشترک با مادر را در برخی مکان‌ها ندارد.
  کلاس‌های ورزشی همزمان: این روزها باشگاه‌های 
زیادی که در این زمینه خدماتــی را ارائه می‌دهند، یکی 
دیگــر از این گزینه‌هاســت. در ایــن روش مادر در رشــته 

ورزشی دلخواه و کودک نیز در رشته‌ای دیگر به فعالیت 
می‌پردازند.باشــگاه‌هایی که بخش مــردان و زنان آن‌ها 
همزمان فعال اســت، برای مــادران دارای فرزند پســر، 
گزینه بســیار خوبی محســوب می‌شــود اما پیــدا نکردن 

تجربه مشترک، نقطه ضعف این روش است.
  برنامه‌هــای یــک روزه تفریحــی- آموزشــی: ایــن 
برنامه‌ها که با شرکت مادران و فرزندان برگزار می‌شود، 

این روزها مورد استقبال بسیاری از خانواده‌ها قرار گرفته 
اســت. مهم‌ترین ایراد ایــن روش موقت بودن آن اســت؛ 
این که مادران فرصت برقراری رابطه عمیق‌تر با دیگران 
برایشان بسیار محدود است و کودکان نیز ممکن است در 

این زمان نتوانند دوست پیدا کنند.
  مهدهایی در اتاق کناری: کلاس‌های آموزشی برای 
مادران و در کنــار آن دایــر کردن مهدهــای کودک چند 
ســاعته در همان ســاختمان برای مراقبــت از فرزندان، 
یکی از ایده‌های پرطرفدار در برخی کشورهاســت. این 
روش به ویژه برای مادران دارای فرزند زیر سه سال بسیار 

مناسب است.

»محبوبه اسماعیل‌زاده« از مادران پایه‌گذار دورهمی‌های مادرانه است؛ مادری با دو فرزند پسر هفت و چهار ساله که تجربه 
حضوری شش ساله در این جلسات را دارد. از خانم اسماعیل‌زاده از تجربه شرکت در این جلسات پرسیدیم؛ این‌که اگر مادران 
می‌خواهند چنین جمع‌هایی را تشکیل دهند باید حواس‌شان به چه چالش‌هایی باشد. در کنار آن ایشان به یکی از ویژگی‌های 
خاص چنین دورهمی‌هایی اشاره کرده است که شاید در نگاه اول برخی به آن بی‌توجه باشند.خانم اسماعیل زاده معتقد است:

ایده‌هایی که به مادران و کودکان کمک می‌کند در کنار هم فعالیت‌هایی را انتخاب کنند و انجام دهند

از ورزش و تفریح تا آموزش


