














ِِدر تا��کی �وزهای ب یهمراهی، سوسـن، ماد�ی جوان با سـه ف�زند خردسـال، بار سـنگین زندگی را به  ِ
ِدوش م یکشـید. سای هی فقدان همسـر، بر آسمان خان هی اجار ها یشان، اب�ی سیاه گسـترانده بود.  ِ

ِبا رفتن او، نه تنها گرمای خانه، که امید زندگی نی� رخت ب��ست. ِ ِ
ِدیوارهای ســـــــرد خان هی پد���رگ، پناهگاه نا���رشــــــــان شــــــــد. اتاقی کوچک، ســــــــقف آ��وهای  ِ ِِ ِ

دره مشکســـــت هی این خانواد هی چهار نفره شد. پد���رگ، با اندیشــــــ ههایی آشفته، آیند های را برای 

ســوســن ترســیم کرد؛ ازدواجی ناخواســته با مردی که اعتیاد، ســـای های شـــوم ب� زندگ یاش افکنده 

بود.فشا�ِ �وحی، سوسن را به ورط هی ناامیدی کشاند. 

ِقر صهای آرا مبخش، تســــــــــکین لحظ های دردهای ب یشمارش شدند. ف�زندان، در سکوت اتاق، با  ِ ِ ِ
ِبا� یهای ب یصدا، خود را سرگرم م یکردند، غافل از اندیشــ ههای تا��ک ماد�ی که هر لحظه، کابوس  ِ ِِ

ِیتیمی دوباره را در سر م یپ�وراند.
ِدر این میان، فرشت های نجا تبخش، با نام مددکار اجتماعی، از موسســــــــــه خی��ه عترت بوتراب که 

ِنامش برگرفته از مولای جوانمردان است، پا به عرص هی زندگی سوسـن گذاشـت. با جلب اعتماد او،  ِ ِ
ِبارق های از امید را در دلش �وشن کرد. مددکار، با برنام ه���ی منظم و مشـــــــاور ههای دلســــــــوزانه،  ِ

ِسوسن را به باور توانای یهایش رساند.









ایده ۱:

ف�وش گیاهان دا�ویی و آپارتمانی

ایده ٢:

خدمات خانگی 

(پخت غذای محلی یا شی��نیهای خانگی



تولید محتوای دیجیتال (برای کسبوکارهای کوچک)ایده ٣:

ف�وش صنایع دستی با مشارکت زنان س��رست خانوارایده ٤:



 1/هدفگذا�ی هوشمندانه: سنگ بنای موفقیت

۲/ ذهن�ت رشد: شکست، پایان راه نیست!

۳ِ/قانون ۲۰/۸۰: تمرک� بر اصل مهم ها



 4/مدی��ت ان��ی، نه زمان!

٥/ موفقیت جمعی: قدرت شبکه سا�ی







چرا ورزش در خانه
 سرگرمی، سلامتی و انرژي

فواید و�زش در من�ل:  
۱. *صرفه جویی د� وقت:* نیا�ی به رفتوآمد به باشگاه نیست!  

۲. *انعطافپذی�ی:* ه� و�زشی را دوست دا��د، ان�خاب کنید.  

لوده.   ۳. *ایمنی:* بدون نگرانی ا� وی�وسها یا هوای آ

۴. *خانوادگی:* با والدین یا خواه� و برادرتان و�زش کنید!  

۵ و�زش ساده و باحال برای خانه:*  

  *:)Jumping Jacks) ۱. *پرش ستارهای

 -   دستها را بالای س� بب��د و پاها را باز کنید.  

   - مثل ستارهی درخشان ب���د! (۱۰ تا ۱۵ بار تکرار)  

   - فواید: تقویت قلب و عضلات!  

  *:)Wall Push-Ups) ۲. *شنا �وی دیوار

 -   �و به دیوا� بایس��د و دستها را �وی دیوا� بگذا��د.  

   - آرنجها را خم کنید و به دیوار نزدیک شوید. (۱۰ بار)  

   -فواید: قوی کردن با�وها و س��ه!  

۳. *رقص حیوانات:*  

   - مثل خرگوش ب���د، مثل خرس چهار دستوپا راه ب�وید، یا مثل ما� �وی زمین بخ��د!  

   - فواید: هم و�زش، هم خنده!  

۴. *بالا رفتن ا� پلههای تخیلی:*  

   - درجا بدوید و پاها را بالا بکشید، انگار از کوه بالا می�وید!  

   - فواید: تقویت پاها و افزایش ان��ی!  

۵. *یوگای بامزه:*  

   - حالت درخت: �وی یک پا بایس��د و دستها را بالای س� بب��د.  

   - حالت سگ: دستها و پاها را �وی زمین بگذا��د و باسن را بالا بکشید!  



یادت نره: 
و�زش نباید خسته کننده باشد! 

ه� �وز ۱۵ تا ۲۰ دقیقه با�ی و حرکت کن تا قوی و شاد بمانی.  

 تو قوی هستی، حتی در خانه

قبل ا� و�زش، حتما ۵ دقیقه حرکات کششی انجام دهید.  

�وی فرش یا ��راندا� و�زش کنید تا زمین نخو��د.  

ا�ر خسته شدید، استراحت کنید و آب بنوشید.  

چطو� و�زش را جذابتر کنیم؟  

۱. مسابقه خانوادگی: هر کس ۱۰ پرش ستارهای انجام دهد، برنده یک جایزه کوچک (مثل ان�خاب فیلم شب) میشود!  

۲. موسیقی شاد: آهنگ مورد علاقه تان را بگذا��د و همزمان برقصید!  

۳. *و�زش با شخص��های کارتونی: تصور کنید سوپرمن هس��د و وزنه بلند میکنید!  

 یک برنامهی ۱۵ دقیقه ای پ�شنهادی:  

- ۲ دقیقه گرم کردن (رقص یا راه رفتن)  

- ۳ دقیقه پرش ستارهای  

- ۳ دقیقه شنا �وی دیوار  

- ۳ دقیقه رقص حیوانات  

- ۲ دقیقه یوگا  

- ۲ دقیقه سرد کردن (کشش آرام)  



اول، مخاطبت را بشناس!  

سن دوستانت:  

  - ا�� برای همسنهای خودت (۷ تا ۱۲ سال) مینویسی، از ماجراجویی و حیوانات بامزه استفاده کن!  

  - ا�� برای نوجوانان (۱۳ تا ۱۷ سال) مینویسی، میتوانی د��ارهی دوستی، کشف رازها یا حل مشکلات مدرسه بنویسی.  

موضوع جذاب ان�خاب کن:*  

  - مث�: «ماجرای یک سگ کوچولو که با با��افت ��الهها، پارک محل را نجات میدهد!».  

۲. شخص��های باحال خلق کن!  

- قهرمان داستان:  

  - میتواند یک کودک یا حیوان باهوش باشد. مث�: «پ��ا، دخت�ی ۱۰ ساله که با یک عینک جادویی، اش��اهات دیگران را می��ند!».  

- *دوستان و همراهان:*  

  - یک حیوان سخنگو (مثل گ��های که عاشق پ�تزاست!) یا یک ��ات کوچک بامزه.  

- *چالش یا مشکل:*  

  - مث�: «یک هیولای کوچک که آشغالها را میدزدد تا پارک را ک�یف کند!».  

۳. داستانت را مثل یک کیک سه طبقه بساز!  

- *طبقه اول (ش�وع):*  

  - شخص��ها و مکان داستان را معرفی کن.  

  - مثال: «پ��ا د� پارک مشغول با�ی است که متوجه میشود سطلهای ��اله ناپدید شدهاند!».  

- *طبقه دوم (میانه):*  

  - مشکل را ب�رگ کن! مث�: «پ��ا ردپای عجیبی پ�دا میکند که او را به لانهی هیولا میبرد!».  

- *طبقه سوم (پایان):*  

  - با همکا�ی و خلاقیت مشکل را حل کن! مث�: «پ��ا و دوستانش با ساخت سطلهای با��افت، هیولا را شکست میدهند!».  



۴/دیالوگهای بامزه بنویس!  

- *ا� ��ان ساده استفاده کن:  

  - مثال:  

    - پ��ا: «هیولا! ا�ه آشغالها �و پس بدی، بهت پ�تزا میدیم!».  

    - هیولا: «پ�تزا؟ من فقط آشغالهای براق دوست دارم... ولی باشه!».  

- *نک�ه:* دیالوگها را با احساسات ترکیب کن (خنده، تعجب، ترس).  

۵.صحنهها را نقاشی کن! (با کلمات)  

- *برای تصویرگر مجله توضیح بده:*  

  - مثال: «صحنه: پارک شبانه با مه غلیظ. سطلهای ��اله مثل جادو ناپدید شدهاند!».  

- *ا� رنگها و صداها استفاده کن:*  

  - مثال: «هیولا با چشمهای سب� براق ا� پشت درختان ب��ون پ��د! جیرجیرکها بلندتر آواز خواندند!».  

۶. پ�ام قشنگ پنهان کن!*  

- *بدون نصیحت کردن:*  

  - مث�: «همکا�ی پ��ا و دوستانش نشان میدهد وقتی با هم باشیم، هیچ مشکلی ب�رگ نیست!».  

۷/از دوستانت نظ� ب�رس!*  

- *داستان را برایشان بخوان:*  

  - ب�رس: «کجای داستان بهت��ن بود؟ کجایش را تغی�ر میدادی؟».  

- *مثال:* ا�ر گفتند «صحنهی هیولا ترسنا�ه!»، آن را به یک «هیولای خجالتی» تغی�� بده!  

۸/آخ��ن قدم: مرتب و ��با بنویس!*  

- *قالب مجله:*  

  - عنوان جذاب: «ماجراهای پ��ا و هیولای آشغالخوار!».  

  - نام نویسنده: «نوشتهی سارا ۱۰ ساله».  

  - بخشها: صحنهها را با شماره یا اسم مشخص کن.  

 � نک�ههای طلایی:*  

- *ش�وع جذاب:* اولین جمله باید مثل یک آهن��ا باشد! مث�: «آن شب، پارک ما ناپدید شد!».  

- *پایان غافلگیرکننده:* مث�: «هیولا در نهایت تبدیل به نگهبان پارک شد!».  

- *خلاق باش:* از چیزهای ساده مثل یک سطل ��اله یا یک کلید قدیمی ایده بگیر!  



بخش اول: نشس تها و تصمیمات کلان

۱. ادامه اجرای ط�ح توانمندسا�ی خانواد هها*  

- *اردیبهشت ۱۴۰۳:* در نخس��ن جلسه مشترک شورای راهبردی و هی�ت مدیره، 

بر ادامه اجرای آزمایشی ط�ح توانمندسا�ی خانواد ههای تحت حمایت تا�ید شد.  

- *خرداد ۱۴۰۳:* این ط�ح با هدف خودکفایی اقتصادی خانواد هها، به صورت رسمی

 در دستور کار قرار گرفت.

تقویت مهار تهای مدی��تی

کارگاه آموزشی «هنر ارائه و سخنرانی»  

  کارکنان و مدیران بوتراب با شرکت در این کارگاه، 

مهار تهای ارتباطی و ارائه مؤث� را فرا�رفتند. 

بخش دوم: بازدیدها و تعاملات

 .بازدید از خانواد ههای تحت حمایت*  

- *تیم مدیران بوتراب در خوی:* مدیرعامل و مدی� واحد تحصیلی به همراه کارکنان 

کمیته امداد خوی، از ۳ خانواده نیازمند در این شهرستان بازدید و حمای تهای لازم را پ�گی�ی کردند.  

همکا�ی با نهادهای ملی

دیدا� با ���س انجمن مددکاران اجتماعی ایران:*  

  - مدیرعامل بوتراب با هدف گسترش تعاملات، با ���س این انجمن گف توگو کرد.  

- *ملاقات با معاون کمیته امداد کشور:*  

  - معاون توسعه مشارک تهای مردمی کمیته امداد، از دفتر مرک�ی بوتراب بازدید 

و زمین ههای همکا�ی مشترک ب�رسی شد.  

بخش سوم: اقدامات حمایتی و توانمندسا�ی

۱. حمایت از تحصیل کودکان*  - *اهدای ۱۰۸۹ پک لوازم التح��ر:*   

 دان شآموزان تحت پوشش در آذ��ایجان غ��ی، با آغاز سال تحصیلی

 لوازم التح��ر د��افت کردند.  



اشتغا لزایی و خودکفایی

همایش «چ�خ زندگی» در کرمانشاه:*  

  - ۲۵ مهرماه: این همایش با محو��ت توانمندسا�ی خانواد هها و ایجاد فرص تهای شغلی برگزار شد.  

- *جشن خودکفایی ۳۰۰۰ مددجو:*  

  - در استان آذ��ایجان غ��ی، مددجویان کمیته امداد با حمایت بوتراب به مرحله خودکفایی رسیدند. 

حمای تهای معیشتی د� رمضان

وا��ز کم که��نه نقدی به ۴۲۰۰ مادر:*  

  - هر خانواده یک میلیون تومان کم که��نه نقدی د��افت کرد.  

- *تو��ع سبدهای معیشتی:*  

  - سبدهای کالا به ا�زش ۶۴ میلیارد ریال میان نیازمندان تو��ع شد. 

بخش چهارم: مشارک تهای مردمی و نیکوکا�ی

۱. همکا�ی با شرک تها*  

 *حمایت پالایش نفت آفتاب هرمزگان:*   

 این شرکت ۹۳۰ میلیون ریال برای نذورات جا�ی در استان هرمزگان اهدا کرد.  

۲. حضو� بانوان نیکوکار* 

 *جلسه ه ماندیشی بانوان مهراندیش:*    
 بانوان خی� با مدیرعامل و کارکنان بوتراب، راهکارهای افزایش مشارک تهای اجتماعی را ب�رسی کردند.  ّ

بخش پنجم: �ویدادهای ویژه

۱. اردوی ��ارتی ا��عین

  - *دیدار دانشجویان با بنیانگذا� بوتراب:

    - شرک تکنندگان در اولین اردوی ا��عین،

 تج��یات خود را با بنیانگذار موسسه به اشترا� گذاش��د.

۲. ان�خابات مجمع خی��ن کشور*  

 *ان�خاب مدیران بوتراب در هی�ت مدیره خی�� هها:*    

 مدیران دفاتر آذ��ایجان غ��ی و شرقی، به عنوان اعضای هی�ت مدیره خی�� ههای استان ان�خاب شدند. 
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