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سن ۱۸ سالگی مرز بین نوجوانی و جوانی 
است و به همین دلیل گاهی آن را شاهراه 
تعییــن سرنوشــت می‌دانند. بســیاری از 
افــراد در ایــن ســن تصمیمــات مهمــی 
می‌گیرند. مثلا برای برخی این سن همراه با انتخاب رشته 
تحصیلی در دانشگاه است، برای برخی همراه با انتخاب شغل 
و حتی شروع یک ارتباط یا تصمیم برای ازدواج. هر تصمیمی 
می‌تواند سرنوشت شما را مشخص کند و به تبع آن نگرش و 
احساس شما نســبت به خودتان در آینده را رقم بزند. وجود 
این اضطراب که در پیامک‌تان به آن اشاره کرده‌اید، علامت 
خوبی است که باعث می‌شود راه‌چاره‌ای بیابید. چه بسا اگر 
این نگرانی هم اکنون وجود نداشت، شما خیلی دیر متوجه 
می‌شدید که یک عمر را به بطالت گذرانده‌اید و دیگر پشیمانی 

سودی ندارد. اما راه چاره چیست؟

ایام کرونا را تبدیل به یک فرصت کنید
هر چند این طور به نظر می‌رسد که ایام قرنطینه و کرونا یک 
محدودیت است اما فراموش نکنید که این مشکل برای همه 
اســت و قرار نیســت که تا ابد ادامه داشته باشــد. از روزهای  
قرنطینه به عنوان فرصت استفاده کنید و مهارت‌های خود 
را افزایش دهید. در این روزها می‌توان بســیاری از کارها را 
انجام داد که محدودیتی برای آن وجود ندارد.  یادتان باشد 
که انسان ذاتا موجودی ســازگار است و انسان‌های باهوش 
به جای تاســف خوردن از محدودیت‌های دنیا با آن سازگار 

می شوند یا آن را تبدیل به فرصت می‌کنند.

به سراغ کارآموزی بروید
برای رهایی از سردرگمی باید مشغول یک حرفه و کار شوید 
تا هویت تان شکل بگیرد و احساس ارزشمندی و مفید بودن 
کنید. یک شغل علاوه بر این که به شما احساس ارزشمندی 
می‌دهد، باعث می‌شود تا کسب درآمد کنید و مستقل شوید. 

برای کســب یک مهارت به علاقه خود توجه کنید و اگر فکر 
می‌کنید که بــه هیچ چیز علاقــه‌ای نداریــد، فرصت تجربه 
کردن برخی از کارها را به خود بدهید. مثلا به عنوان کارآموز 
یا شــاگرد با یک نفر که تجربه خوبی دارد همــکاری کنید تا 
حرفه‌ای بیاموزید. یکی از راهکارها هم این اســت که ادامه 
تحصیل دهید و از طریق دانشگاه هم دانش خود را افزایش 
دهیــد و هــم مجوزهــای لازم را بــرای ورود به دنیــای کار به 
دست آورید. البته دانشگاه و کارآموزی می‌تواند مهارت‌های 

اجتماعی شما را نیز افزایش دهد.

کارهای مفیدی که یک جوان باید انجام بدهد
پرسیده بودید که یک جوان چه کارهای مفیدی می‌تواند انجام 
دهد. در پاسخ به این ســوال می‌توان گفت که یک جوان باید 
بیاموزد، مهارت کسب کند و دست از تلاش برندارد. یک جوان 
باید به فکر سلامت خود باشد، ورزش کند و هر روز برای روز بعد 
خود برنامه داشته باشد. مثلا سه روز در هفته برای پیاده‌روی 
با رعایت پروتکل های بهداشــتی به پارک بروید. یکی دو روز 
در هفته به کتابخانه سر بزنید و کتاب‌های مورد علاقه‌تان را 
جست‌وجو کنید و اگر کتابخانه تعطیل است، از سایت‌های 
مفید در اینترنت دیدن‌کنید و مطالب آموزنده درباره شــغل 
و حرفه‌ای که تصمیم دارید انجام دهید، بیاموزید. دســت از 
تلاش برندارید و هرگاه که احســاس ناامیدی کردید ســعی 

کنید از تنهایی دوری کنید و از افراد باانگیزه، انرژی بگیرید.

دکتر رضا یعقوبی |    روان‌شناس سلامت

مشاوره 
فردی

روزمرگی در روزگار کرونایی باعث عذاب وجدانم شده است

اصول صحبت با فرزند
در مذاکره با کودکان طوری صحبت کنید 
که خوشایند باشــد. مادرها با اســتفاده از 
فنون گوناگون می‌توانند کلام‌شان را طوری 
نرم کنند که به گوش فرزند خوشایند شود. 
اصول دست‌یابی به این هدف عبارت اند از:
پیش‌قــدم باشــید| بســیاری از  گفت‌وگو‌های ما با کودکان شامل 1
تعــداد زیــادی پیشــنهاد اســت. در ارائــه 

پیشنهاد پیش‌قدم باشــید. این کار دست 
شــما را در پیشــبرد مذاکره به ســمتی که 
دلخواه شماست بازتر می‌کند؛ برای مثال، 
وقتی ســاعت خواب را ۲۲ در نظر بگیرید، 
احتمالا کودک شما ساعت ۲۳ را پیشنهاد 
بدهد و هر دو روی ســاعت ۲۲:۳۰ توافق 
کنید؛ در حالی که اگر او می‌خواست آغازگر 
پیشــنهاد باشــد، چه‌بســا ســاعت ۲۴ را 
پیشنهاد می‌داد و شــما روی ساعت ۲۳ به 

توافق می‌رسیدید.
فقط یک پیشنهاد، چندین پیشنهاد 2 حق انتخاب بدهید| به ‌جای ارائه 
را با تعیین اولویت‌ها مشخص کنید. دادن 
چند پیشــنهاد، که همگی هم موردپســند 
شما باشد، به کودکان آزادی عمل می‌دهد 
و کنترل شما بر اوضاع را هم حفظ می‌کند.

استفاده کنید| وقتی نوجوانی کار 3 از »ممکــن بــود بدتــر باشــه!« 
خطایی کرد، به او گوشزد کنید که پیامد‌ها 
و مجازات کارش ممکن بود بزرگ‌تر باشد و 
شما این بار با او کنار می‌آیید و تنبیه کمتری 

در نظر می‌گیرید.
در 4 منصف باشید| منصف‌بودن از دید  تســاوی  به‌معنــای  کــودکان 
همه‌چیز اســت. این نگاهی ســاده‌لوحانه 
است؛ بنابراین بهتر است معیارهایی برای 
تعیین انصــاف در خانه وضع کنیــد. برای 
درک پیچیدگی بحث، به ایــن مثال توجه 

کنید: شاید منصفانه باشد که پدربزرگ همه 
کلوچه‌ها را از وســط نصف کنــد و به نوه‌ها 
بدهد، امــا آیا منصفانه اســت کــه نوجوان 
پرانرژی شما دقیقا به‌اندازه خواهر یا برادر 
خردسالش دســر بخورد؟ بهتر است برای 
رسیدگی به این موارد کلمه‌ای اختراع کنید 
و از کودکان بخواهید تا هر زمان که احساس 
کردند در حقشان ظلم شده است، با بیانش 
شــما را مطلع کنند؛ ســپس می‌توانید هر 
موقعیت را بررسی و منصفانه بودن یا نبودن 

آن را تعیین کنید.
سکوت‌کردن و وقفه در صحبت‌ بهتر 5 هنر ســکوت را بیاموزید| گاهی 
از حاضرجوابــی اســت. به‌جــای آن‌کــه با 
تندتند حرف‌زدن کنترل مذاکره را از دست 
بدهید، وقفه ایجاد کنید تا کودک فرصت 

دوباره فکرکردن را به دست آورد.
برای نوشتن این مطلب از سایت 
»چطور« کمک گرفته شده است

بانوان

 رنج‌هایت را بشناس

طبــق آن چــه در کتاب نوشــته شــده، اولیــن مرحله در 
دگرگون کــردن رنج‌ها این اســت که رنج‌هــای خود را 
بشناسیم و با آن‌ها روبه‌رو شویم. بسیاری از ما در مواجهه 
با رنج‌ها به دنبال راه‌حل موقتی هستیم. مصرف‌گرایی 
یکــی از ایــن راه‌حل‌هــای موقت اســت، مثلا بــه خرید 
می‌رویــم و چیزهایــی را کــه نیــاز نداریم می‌خریــم. در 
صورتی که گرسنه نیستیم، غذا می‌خوریم که این خود 
سلامت جسمی ما را هم به خطر می‌اندازد. تلویزیون را 
روشن می‌کنیم و ســاعت‌ها به تماشای آن می‌نشینیم. 
در ســایت‌های مختلف بی‌هدف می‌چرخیــم که با این 
کار خود را در معرض اخبــار و اطلاعاتی که بی‌هدف به 
سمت ما می‌آید، قرار می‌دهیم. ساعت‌ها به بازی‌های 
رایانــه ای می‌پردازیم امــا در این حالت چــون رنج‌ها را 
فقط پس‌زده‌ایم و آن‌ها را از بین نبرده‌ایم به جای این‌که 
حال‌مــان بهتر شــود، ایــن رنج‌هــا در درون ما انباشــته 

می‌شود و فقط هر روز حال ما را بدتر از روز قبل می‌کند.

 5 راه برای تجربه شادی

خب، حالا که این نبایدها را می‌دانیم، 
در مواجهــه بــا رنج‌هــا چــه کاری باید 
انجــام دهیــم؟ اولیــن گام در روش 
ذهن‌آگاهــی، تنفــس آگاهانه اســت 
و غافــل شــدن از آینــده و گذشــته و 
حمل نکــردن افــکار و متوقــف کردن 
گفت‌وگوهــای بیهوده با خــود. افکار 
مزاحــم و زایــد را از خــود دور کنید. به 
رنج خود و علت واقعی به وجود آمدنش 
بیندیشــید و آن را بیابیــد. از آن فــرار 
نکنیــد یا حــل آن را بــه آینــده موکول 

نکنید. حالا که رنج را یافتید، آن را درک کنید و به راه‌حل 
آن بیندیشــید. در کتــاب »نیلوفــر و مرداب« پنــج  روش 
برای تجربه شادی و تکرار آن در زندگی بیان شده است.  
1-رهاکردن بســیاری از چیزهایی که شــادی را مقید 
به وجود آن‌هــا کرده‌ایم، 2-پــرورش بذرهای مثبت در 
وجودمــان، 3-ذهن‌آگاهی بــر پایه لذت از ســامتی و 
نعمت‌های این جهان، 4-تمرکز کردن بر زندگی حال 
و آن چیزهایی که در حال در اختیار داریم و 5-بصیرت 
که ما را از زندان خشم و حسادت نجات می‌دهد. این پنج 
مورد از مواردی است که در این کتاب درباره آن‌ها مفصل 

صحبت شده است.

 بریده‌ای از این کتاب
این کتاب تمرین‌های عملی بــرای در لحظه زندگی 
کردن و ذهن‌آگاهی دارد که بسیار ساده و عملی شما 
را در راه رسیدن به ذهنی آرام‌تر یاری  و به شما کمک 
می‌کند تا بتوانید در هر لحظه از 24ساعتی که هر روز 
در اختیار شماســت، زندگی کنید: »شما 
خواستار آن هستید که این 24ساعتی 
که بــه شــما ارزانــی شــده اســت، به 
گونه‌ای زندگی کنید که در آن تحقق 
آرامــش، لــذت و شــادی امکان‌پذیــر 
شــود. شــما مصمم هســتید کــه این 
مقدار زمــان را بیهــوده تلــف نکنید، 
چرا که اکنون به وضــوح می‌دانید که 
آن 24ســاعت هدیــه زندگــی بــرای 
شماســت. شــما این هدیه را هــر روز 
دریافت می‌کنید. آری، ذهن آگاهی 
دانستن همین نکات است.«)صفحه 

75 کتاب »نیلوفر و مرداب«(

هنر دگرگون کردن رنج‌ها
کتاب »نیلوفر و مرداب« دارای تمرین‌های عملی برای در لحظه زندگی کردن و ذهن‌آگاهی است

 همه ما در زندگی به دنبال شاد بودن هستیم اما رنج و شادی مانند نیلوفر و مرداب هستند. 
گل نیلوفر با همه زیبایی و عطر خوشایندش در مرداب به گل می‌نشیند و زندگی می‌کند. 
رنج و شادی هم جدایی‌ناپذیر هســتند. رنج‌های ما یا جسمی هستند یا روحی. درباره 
رنج‌های جسمی کار راحت‌تر است. گرســنگی، تشنگی و بیماری‌های مختلف معمولا 
همه‌شان راه‌حلی دارند اما رنج‌های روحی هم آزاردهنده‌تر هستند و هم یافتن راه‌حلی برای حذف‌شان، 
انرژی و زمان بیشتری را می‌طلبد. کتاب »نیلوفر و مرداب، هنر دگرگون کردن رنج‌ها« نوشته تیچ ناتهان 
با ترجمه علی امیرآبادی توسط نشر بیدگل به چاپ رسیده و در همین باره است، کتابی در باب شناخت 

رنج‌ها و قدم گذاشتن در راه درمان آن‌هاست. در ادامه، کمی بیشتر با این کتاب آشنا خواهید شد.

ادیسه عسکری |     پژوهشگر حوزه کتاب

معرفی کتاب

مهارت‌های مذاکره با کودکان

 با شیوع ویروس کرونا مادرها ساعت‌های بیشتری را در خانه کنار فرزندان سپری 
می‌کنند. این باهم‌بودنِ بیشتر به‌معنی تعامل بیشتر هم هست؛ تعاملی که گاهی به 
جدل و بحث کشیده می‌شود. کودکان خواسته‌های زیادی را طی روز مطرح می‌کنند؛ 

باید روش تعامل و مذاکره با کودک را بدانیم تا از ایجاد تنش جلوگیری کنیم. 

مارال مرادی |    مترجم

پسری 18 ساله هستم، چند وقت است که احســاس می‌کنم زندگی‌ام روزمره شده و هیچ هدفی 
ندارم؛ به خصوص در این روزهای کرونایی خیلی عذاب وجدان و استرس دارم و به نظرم جوانی‌ام 

را دارم هدر می‌دهم. در این روزها چگونه وقت خودم را بگذرانم و برای خودم هدف بسازم؟

   وقتی مردان دســت به سیاه‌و‌سفید 
نمی‌زنند

در تحقیقات متعددی کــه در زمینه بهبود 
رابطه همســران انجام شــده، یک موضوع 
بــه دفعات مــورد تایید قــرار گرفته اســت؛ 
کارها و مسئولیت‌های داخل خانه شمشیر 
دولبــه‌ای اســت کــه می‌تواند رابطــه بین 
همسران را به شدت بهبود بخشد یا باعث 

اختلافــات و بگومگوهایــی جــدی شــود. 
به عنوان مثال بررســی‌ها نشــان می‌دهد 
همــکاری نکــردن مــردان در کارهــای 
خانــه می‌تواند باعــث تحلیل انــرژی زنان 
به صورتــی ویژه ‌شــود. البته ایــن موضوع 
چندان هم پیچیده نیست چراکه به صورت 
ســنتی بــار کارهــای خانــه بــر دوش زنان 
اســت و اگر قرار باشــد مردان مشــارکتی 

در این زمینه نداشــته باشند، از نظر روانی 
و جســمی زنــان فشــار زیــادی را متحمل 
می‌شوند. این موضوع به ویژه بعد از بچه‌دار 
شدن اهمیت بیشتری می یابد . به عنوان 
مثــال مطالعه محققان ســوئدی در ســال 
2018 نشــان می‌دهد میزان مشــارکت 
پدران در کارهای خانه و بچه‌داری در یک 
سال اول بعد از تولد فرزند، یکی از عواملی 
است که می‌تواند حتی بر ثبات ازدواج تاثیر 
معناداری بگذارد و مشارکت کمتر پدران، 

احتمال طلاق را افزایش می‌دهد.

  مشــارکت در کارهــای خانــه، فواید 
شگفت‌انگیزی دارد

مطالعه محققان دانشگاه یوتا در آمریکا در 
سال 2016 نشان می‌دهد وقتی کارهای 
خانه به صورت مشترک انجام می‌شود، نه 
تنها میزان بگــو مگو بین زن و مــرد در این 
باره کاهش پیدا می‌کنــد که دفعات رابطه 
عاطفی بین همسران هم افزایش می‌یابد 

و همسران رضایت بیشتری از این بخش از 
زندگی خود گــزارش می‌کننــد. البته این 
تنها فایــده این موضوع نیســت. رضایت از 
زندگــی مشــترک و تقویت رابطــه عاطفی 
بین همسران از دیگر موضوعاتی است که 
رابطه مستقیمی با مشــارکت هر دو نفر در 
کارهای داخل خانه دارد. مطالعات نشان 
داده زمانــی که تمام بــار کارهــای خانه از 
جمله پخت غذا و ظرف شستن بر دوش زن 
است، احساس رضایت از زندگی‌مشترک 
در زن کاهش محسوســی پیدا  مــی کند و 
البته احتمال بروز مشاجره در خانه افزایش 
می‌یابــد. در مقابــل امــا وقتــی مــردان در 
کارهای خانه مشارکت می کنند و کارهایی 
را انجام می‌دهند، رابطه همســران بهبود 
مــی یابــد . البتــه ایــن موضــوع هرچنــد 
کاملا قابل پیش‌بینی اســت اما بد نیســت 
بدانیــد حتــی دربــاره نحــوه تاثیرگذاری 
ایــن موضــوع هــم مطالعاتــی انجام شــده 
اســت. به عنــوان مثــال مطالعــه‌ای که به 
تازگی نتایج آن منتشــر و توســط محققان 
آمریکایی در دانشــگاه وِیک فارست انجام 
شده است، نشان می‌دهد وقتی همسران 
برای خواسته‌های فرد مقابل انرژی صرف 
می کنند  و بر مبنای آن چه او انتظار دارد، 
عمــل می‌کنند، احســاس نزدیکــی آن ها 
بــه همدیگر به صــورت محسوســی تقویت 

می‌شود.
امــا شــاید دوســت داشــته باشــید بدانید 
مشارکت مردان در چه کارهایی بیشترین 
تاثیــر را در بهبــود رابطه همســران دارد و 
بهتر است همسران در زمان انجام کارهای 
خانه به صورت مشترک به چه نکاتی توجه 

داشته باشند؟

  داوطلبانه انجام دهید
داوطلبانه انجام دادن کارها توسط مردان و 
پذیرفتن مسئولیت کاری در خانه بدون این 
که زن، ناچار از تذکر مداوم یا یادآوری قول 
و قرارها باشد، نکته مهم در تاثیرگذاری این 
موضوع است. در واقع اگر قرار باشد برای 
هر تکــه ظرفی که مرد می‌خواهد بشــوید، 
زن ناچار به تذکر شــود، تاثیرگــذاری این 
موضــوع کاهــش می یابــد یا حتــی ممکن 

است نتیجه عکس حاصل شود.

  تشکر از همدیگر را فراموش نکنید
بــه عنوان خانــم، وقتــی همســرتان کاری 
در خانــه انجــام می‌دهــد، ولو این کــه کار 
مختصری باشــد، تلاش کنید بــدون ایراد 
گرفتــن، از او تشــکر کنید. البتــه این نکته 
را مــردان هم باید در نظر داشــته باشــند و 
بدانند تشــکر کــردن و قدردانی از همســر 
بابــت کارهــای خانــه باعــث دلگرمــی او 

خواهد شد.

  ظرف شستن را جدی بگیرید!
جالب است بدانید بر اساس مطالعاتی که 
در کشورهای مختلف انجام شده است، از 
بین کارهــای خانه، ظرف شســتن یکی از 
کارهایی بوده که انجام آن توســط مردان، 
تاثیــر مثبــت زیــادی را بــه دنبــال داشــته 
اســت. متخصصان می‌گویند این موضوع 
ممکن است آن باشــد که به صورت سنتی 
و در تبلیغات محصولات مرتبط با شســتن 
ظروف، نقش زنان بســیار پررنگ ترســیم 
شده اســت. در نتیجه شکستن این کلیشه 
بیشــتر به چشــم می‌آید. از طرفی شستن 
ظروف بین کارهای خانــه، کاری تکراری 
و البته تکرارشونده اســت. در نتیجه وقتی 
مــردی آن را بــه صــورت داوطلبانــه انجام 
می‌دهد، می‌تواند تاثیر مثبت بیشــتری بر 

زندگی مشترک خود بگذارد.

  تقســیم‌بندی مطلــوب خودتــان را 
پیدا کنید

توجــه داشــته باشــید کــه تقســیم کــردن 
منصفانه کارهای خانه بین زنان و مردان، 
فرمول مشخص و ثابتی ندارد. این موضوع 
بســته به حجم کارها، میزان ساعت کاری 
خارج از خانه توســط همســران و وضعیت 
اقتصادی خانوار می‌توانــد از یک خانواده 
به خانــواده‌ای دیگر متفاوت باشــد. اما هر 
چه هســت بر اســاس توصیــه متخصصان 
ایــن کــه مــردی در کارهــای خانــه هیــچ 
مشارکتی نداشته باشد می‌تواند به رابطه 
او و همسرش آسیب بزند. پس اگر به عنوان 
مرد خانه تمایل به بهبود رابطه با همسرتان 
را دارید و دوســت دارید آرامــش و رضایت 
بیشــتری را در رابطــه بــا او تجربــه کنیــد، 
مشارکت در کارهای خانه را جدی بگیرید.

* پرونده امروز زندگی‌ســام تلنگر خوبی است به زن 
و شوهرها برای پر کردن اوقات فراغت‌شان با مطالعه 
و پژوهش. الان که همه یک اکانت تلویزیون اینترنتی 

گرفتند و فقط فیلم می‌بینند!
* درباره مطلــب »افت تــوان مغزی مردان در ســاعت 
14« که در صفحه سلامت چاپ شده، می‌خواستم بگم 
شانس ماست که شوهر کارمند داریم و دقیقا این موقع 

میاد خونه! خخخ!
* قــرار و مدار بــا موضوع تمیــز کردن شیشــه خودرو، 
واقعا مهمه و هر روز باید انجام بشه. اگر حوصله ندارین 
با دســتمال تمیز کنیــن، حداقل اون شیشه‌شــوی رو 

بزنین.
* تا حالا نشــنیده بودم کــه فرزند »ماری کــوری« هم 

دانشمند بزرگی بوده. جالب بود.
* اگر روغن ســه کاره سرطان‌زاســت، چــرا همچنان 
تبلیغاتش از تلویزیون پخش می‌شود؟ سلامتی مردم 

از همه چیز باید مهم‌تر باشد.
* به جای معرفــی »هری‌پاتــر« در صفحه نوجــوان، از 
پویانمایی‌های ایرانی بنویسید تا برای‌شان تبلیغ شود. 

هری‌پاتر که نیازی به تبلیغ ندارد.
* من یک مرد 32 ساله هستم و چون در کودکی یک بار 
یک گربه اومد تو خونه‌مون و گیر کرد و کســی هم نبود 
که بیرونش کنه، این همه سال ازش ترسیدم و هنوزم 
می‌ترسم. هر بار می‌بینمش، فکر می‌کنم که الان می 

پره سمتم.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دانه‌کردن انار

یکــی از خوردنی‌هــای ســالم بــرای  
اوقات‌فراغت، انار است که دانه کردنش، 
کمی زحمت دارد. امــروز خودتون تنهایی 
یا همــراه بقیه اعضای خانــواده، دور هم 
بنشــینین و چندتا انــار دونه 
کنین. هم حــس خوبی داره 
و هم میــل کردنــش برای 

سلامتی‌تون مفیده

قرار و مدار

ما و شما

بسیاری از زن و شوهرها دوست دارند که رابطه خود با همسرشان را 
تقویت کنند، از نظر عاطفی به همدیگر نزدیک‌تر شوند و مشاجرات 
کمتری داشته باشند. شاید فکر کنید برای رسیدن به هر کدام از این 
موارد لازم است یک سری دستورالعمل‌های خاص را پیگیری کنیم تا 
بلکه به نتیجه برسیم. اما واقعیت این است که مطالعات متعددی که طی سال‌ها انجام 
و نتایج آخرین موردش هم به تازگی منتشــر شده است، نشان می‌دهد که با توجه به 
یک موضوع امکان رسیدن به تمام این اهداف در رابطه با همسرمان تا حد قابل توجهی 
وجود دارد اما این موضوع که می‌تواند فواید شگفت انگیزی داشته باشد، چیست و برای 

رسیدن به آن باید چه نکاتی را در نظر داشته باشیم؟

مشاوره 
زوجین

نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره

راز خوشبختی؛ شستن ظروف!؟
یک پژوهش جدید نشان می‌دهد مردان با مشارکت در کارهای خانه، می‌توانند قدم مهمی در بهبود رابطه 

با همسرشان بردارند


