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درست اســت که دمدمی مزاج بودن 1 افسرده نیست؛ فقط دمدمیه!
در نوجوانان خیلی رایج است اما افسردگی 
معمــولا عمیق تــر اســت، همــه جنبه هــای 
زندگی فرد را دربرمی گیرد و صرفا به تعامل 
با پدر و مادر یا دیگر اعضای خانواده محدود 
نمی شود. نشانه هایی وجود دارد که می تواند 
به شما کمک کند خشــم و غم نوجوانانه را از 

افسردگی تشخیص بدهید ازجمله؛ تغییر در 
الگوی خواب، اشتها، سطح انرژی و تمرکز. 
نوجوانی کــه فقط تحریــک پذیر اســت و نه 
افسرده، الگوی خواب و خوراک ثابتی دارد.

افسرده بشه؟2 بچــه مــن کلــی رفیــق داره، چــرا 
تعداد زیاد دوستان نه تنها مانع افسردگی 

نیســت بلکــه گاهــی محبوبیــت نوجــوان 
می تواند او را تحت فشار قرار بدهد؛ به این 
معنی که ممکن است حفظ و نگهداری این 
محبوبیت و برآورده کردن انتظارات گروه 
دوســتان برای نوجوان اســترس زا باشد. 
همچنین لازم اســت در نظر داشته باشید 
که افسردگی، مبنای بیولوژیک)زیستی( 
هم دارد و ممکن اســت بعضــی نوجوانان 
زمینــه  باشــند.  ابتــا  مســتعد  بیشــتر 
زیســتی وقتــی بــا عوامــل اســترس زای 

دوران نوجوانــی همراه می شــود، فرد را 
آسیب پذیرتر می کند.

چیزیــش 3 من بچه ام رو بهتر از خودش  می شناســم، 
نیست

نوجوان هــا خــاف کــودکان، 
نشانه های فیزیکی و روانی خود 
را خیلــی بهتــر از مراقبان شــان 
تشــخیص می دهنــد بــه عــاوه 
رفتــار آن هــا بــا پدرومادرشــان  با  
رفتارشان دربرابر دوستان و حتی 

دیگــر بزرگ ترها متفــاوت اســت. بنابراین 
برای شــناخت نوجــوان، صرفِ والــد بودن 
کافی نیست. شما به عنوان پدر و مادر باید با 
دوستان، معلم ها و دیگر افرادی که به نحوی 
با فرزندتان تماس دارند، ارتباط خوبی برقرار 
کنید؛ در این صورت است که می توانید یک 
تصویر چند بعدی از زندگی فرزندتان داشته 
باشید و وقتی مشکلی پیش بیاید، با احتمال 

بیشتری متوجه آن بشوید.
چیزها ممنوعه!4 تو خونه ما حرف زدن راجع به این 
خیلــی از والدیــن، موضوعــات ممنوعه ای 
وضــع می کننــد و معتقدند ســکوت کردن 
درباره آن ها بهترین سازوکار است چون اگر 
راجع به این موضوعات حرف زده شود، ذهن 
فرزندشان درگیر آن خواهد شد؛ افسردگی 
و خودکشی از جمله این موضوعات ممنوعه 
اســت. درحالی کــه صحبت کــردن، کلید 
پی بردن بــه درون نوجوان اســت. حتی اگر 
فرزندتان در ظاهر چیزی بروز ندهد ولی از 
توجه شما به احساساتش و پرسیدن و حرف 

زدن راجع به آن ها استقبال می کند.
میشه5 ســرش گرم باشــه، حالــش خوب 
بســیاری از والدیــن وقتی متوجــه تغییرات 
خلقــی فرزنــد نوجوان شــان می شــوند، 
معتقدنــد دلیلش تنبلــی و مشــغول نبودن 
است و ســعی می کنند او را وادار کنند که به 
برنامه روتین سابقش پایبند بماند درحالی که 
افسردگی این کار را برای او سخت می کند. 
درســت اســت که هدف درمان افســردگی 
هم برگردانــدن فرد به روال عــادی زندگی 
اســت اما وقتــی ایــن کار بــه طور 
غیرتخصصــی و از روی اجبــار 
انجام می شود، پیامد منفی دارد؛ 
چراکه فرزند نوجوان شما وقتی از 
پس تکالیفی کــه برایش معین 
کرده ایــد برنیایــد، تصوری 
منفــی از خــود در ذهنش 

شکل می گیرد.

علایم افسردگی در 
نوجوانی

اگــر جمات بــالا برای شــما 
آشناســت، نیــازی نیســت 

خودتــان را ســرزنش کنیــد. از همیــن الان 
می توانید به فرزند نوجوان تان کمک کنید. 
حالا که متوجه شــدید افســردگی نوجوانی 
چــی هســت و چــی نیســت؟ بــا پذیــرش 
بیشــتری می توانیــد نشــانه های فیزیکــی و 
روانــی فرزندتــان را جــدی بگیریــد و بــرای 
درمــان  او اقدام کنیــد. اما این نشــانه ها چه 
هستند؟ طیف گسترده ای از عایم با شدت 
و ضعف هــای مختلف قابل تشــخیص اســت 
ازجملــه؛ احســاس غمگینــی و ناامیــدی، 
تحریک پذیــری، خشــم و خصومــت، گریــه 
مکرر، کناره گیــری از خانــواده و دوســتان، 
و  بــه موضوعــات  از دســت دادن عاقــه 
فعالیت هــای موردعاقــه ســابق، عملکــرد 
تحصیلی ضعیف، بی قراری، احســاس گناه 
و بی ارزش بــودن، بی انگیزگی، خســتگی و 
فقدان انرژی، دشــواری در تمرکز، دردهای 
بدنی بدون علت، درگیری ذهنــی با مرگ و 
خودکشی. این نشانه ها را درباره افسردگی 
بزرگ ســالی هم شــنیده اید و می شناســید 
امــا لازم اســت بدانیــد بــروز افســردگی در 
نوجوان ها لزوما مشــابه تصور شــما نیست. 
یعنی ممکن اســت شما احســاس غمگینی 
را مترادف با افســردگی بدانیــد درحالی که 
بروز آن در فرزند نوجوان شــما با نشــانه های 
بدخلقــی، رفتــار خصومــت آمیــز، طغیــان 
خشــم و به آسانی ناامیدشدن باشــد. درباره 
دردهای بدنی هم باید هوشــیار باشــید؛ اگر 
برای شــکایت های مکرر فرزندتان از سردرد 
و دل درد در معاینه های جسمی هیچ دلیلی 
پیدا نمی شود، آن ها را به حساب تاش برای 
جلب توجه نگذارید. افسردگی گاهی به شکل 
دردهــای بدنــی بی علت خــودش را نشــان 
می دهد. نشانه دیگری که در تمایز افسردگی 
بــزرگ ســالی از نوجوانی بایــد بــه آن توجه 
داشت، ارتباطات بین فردی است. همان طور 
که اشاره شد، داشتن روابط دوستانه منافاتی 
بــا افســردگی در نوجوانــی نــدارد. اگرچــه 
کناره گیــری از دوســتان می توانــد از عایم 
ابتــا بــه افســردگی در نوجوانان باشــد اما 
الزامی نیست. خاف بزرگ سالان مبتا به 
افسردگی که به انزوا تمایل دارند، نوجوانان 
ممکن است تعدادی از روابط دوستانه شان را 
حفظ کنند یا حتی در گروه های دوستی تازه و 

متفاوتی عضو شوند.

* این شهروند افغانستانی اگر در تهران چنین فداکاری 
کرده بــود به خصوص که هر دو دســتش هم ســوخته، 
همه شــبکه های تلویزیونی او را نشــان می دادند. بازم 

دم زندگی سام گرم که بی توجه از کنارش نگذشته.
* دربــاره بهتریــن ســن بــاروری، مــادر مــن، اولیــن 
بارداری اش در 17 سالگی بوده و بعدش به مشکات 
جسمانی زیادی به همین دلیل دچار شــده. بارداری 

واقعا نیاز به یک سری آمادگی ها داره.
* اون قســمتی کــه فــردی از طایفــه فیــوج در پرونده 
ســراغ  بــه  دزدی  بــرای  کــه  گفتــه  زندگی ســام 
گردشگرهای خارجی می روم چون پول آن ها با ارزش تر 

است، مفهو مش خیلی ناراحت کننده بود.
* نکاتی که در مطلــب »ازش نپرس می خوای چه کاره 
بشی؟« ذکر شده  بسیار جالب بود و موضوعاتی در آن 
مطرح شده  بودکه بیشتر والدین از آن بی اطاع هستن. 

درباره تربیت فرزند، بیشتر مطلب چاپ کنین.
* واقعــا بزکوهــی، همان طور کــه در صفحــه نوجوان 
نوشتید، 100 کیلومتر بر ساعت سرعت داره؟ باورش 

سخته.
* مســابقه های صفحــه ســالمند رو ســخت تر کنیــن. 

ممنون.
* با مطالعــه پرونده »زوج هایی بر بلنــدای علم« که روز 
شــنبه همین هفته در زندگی ســام چاپ شــد، لذت 
بردم. جالب بود که از کشورهای آسیایی، هیچ موردی 

در بین آن ها نبود.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز خرید کتاب داستان برای کودکان

امروز بــرای بچه هــای خودتون یــا یکی از 
فامیل های نزدیک، چند تا کتاب داســتان 
بخریــن و بهشــون هدیه بدین تــا اوقات 
فراغت شون رو با کتاب پر کنن. با این کار، 
هم بچه ها خوشحال و هم بیشتر 
اهل کتاب خواندن و مطالعه 

میشن.

قرار و مدار

ما و شما

تشــخیص افســردگی در نوجوانان به راحتیِ بزرگ سالان نیست؛ 
افراد بزرگ سال، ویژگی های شــخصیتی و خلق باثبات تری دارند و 
وقتی افسردگی از راه می رســد، معمولا از دید اطرافیان شان پنهان 
نمی ماند. اما در نوجوانان تغییــرات فیزیکی متعدد، خلق وخو، رفتار و 
عزت نفس آن ها را تحت تأثیر قرار می دهد و به همین دلیل افسردگی در آن ها معمولا 
با چیزهای دیگر اشتباه گرفته می شود. انستیتوی ملی سلامت روان آمریکا می گوید 
13درصد نوجوانان 12 تا 17 ســاله آمریکایی در ســال 2016 دست کم یک دوره 
افسردگی اساسی تجربه کرده اند که به طرز غافل گیرکننده ای از آمار ابتلا به افسردگی 
بزرگ سالان)حدود 7 درصد( بیشــتر بوده است. شرایط وقتی پیچیده تر می شود که 
باورهای اشتباه والدین و اطرافیان نوجوانان مانع از تشــخیصِ به موقع و در نتیجه 

درمان افسردگی در آن ها می شود. در ادامه با تعدادی از این باورها آشنا خواهید شد.

 تربیت 
فرزند

bphope.com، healthination.com :منابع الهه توانا| روزنامه نگار  

افسردگی  در  نوجوانی چی هست و چی نیست؟
 مروری بر رایج ترین باورهای اشتباه والدین درباره افسردگی فرزندان نوجوان شان که مانع 

از تشخیص به  موقع و در نتیجه درمان افسردگی در آن ها می شود

مخاطب گرامی، گرفتن 
جشــن عروســی معمولا 
بــرای بیشــتر زوج هــا بــه 
خصوص خانم ها، آرزویی 
است که از مدت ها قبل درباره آن برنامه ریزی 
و حتی تصویرسازی ذهنی می کنند. بنابراین 
عاقه و اشتیاق شما به گرفتن جشن کاما 
قابــل درک اســت. البتــه کرونا در شــرایط 
فعلــی روی بخش هــای مختلــف زندگــی، 
تصمیم گیــری و برنامه های مــا تاثیر زیادی 
گذاشــته و ما را مجبــور بــه تســلیم در برابر 
شرایطی کرده است که بسیاری از آن ها باب 
میل و عاقه ما نیست.در پیامک شما مطرح 
شده که شوهرتان مخالف گرفتن جشن در 
شــرایط کروناست و شما به شــدت اصرار به 

گرفتن مجلس دارید حتی به قیمت ابتای 
همه مهمانان به کرونا! به نظر می رسد  پیامی 
که در جمله شــما نهفته اســت، این باشــد: 
»من خیلی دوســت دارم که مجلس بگیرم« 
و در عبارت بعدی، شــما می خواهید میزان 
اهمیت این موضوع را بــه دیگران بفهمانید 
نه این که به ســامتی عزیزان تــان بی توجه 
باشید. توجه داشــته باشید که با لجبازی به 

نتیجه دلخواه نخواهید رسید .

  از مهارت حل تعارض کمک بگیرید
برای حــل این موضوع بهتر اســت بدانیم در 
چنین مواردی مــا نیازمند کمــک گرفتن از 
مهارت حل مســئله یا حل تعارض هستیم تا 
بتوانیم برای مشکل خود راه حلی را انتخاب 
کنیم که حداکثر مزایا و حداقل آسیب را برای 
خودمان و دیگران در بر داشته باشد. نیاز شما 

گرفتن جشن عروسی است و برای رسیدن به 
نیاز تان مانع بزرگی به نام بیماری کرونا وجود 
دارد. در ابتدا باید تمام راه حل هایی را که به 
ذهن شما و همسرتان می رسد فهرست کنید. 
مثا مجلس عروسی خود را حداقل تا شش 
ماه دیگر به تعویق بیندازید، مجلس بســیار 
محــدود با مهمانــان خیلی کمتــر در فضای 
باز برگزار کنید،)هرچند بازهم توصیه نمی 
شود( به صورت غیررسمی و غیرعلنی زندگی 
مشترک را با وسایل محدود شروع و بعد از کم 
شدن شــیوع بیماری مجلس خود را برگزار 
کنید و  ... . حتما شما با همفکری همسرتان 
راه حل های بیشتری خواهید یافت. سپس 

به امتیازات و معایب راه حل ها نمره بدهید. 

  از خودتان انعطاف پذیری نشان دهید
گفته اید من سال هاست آرزو داشتم که یک 
مراســم عروســی مفصل بگیــرم. فراموش 
نکنید که یکی از رموز موفقیــت در زندگی، 
داشــتن انعطاف پذیــری بالاســت. توصیه 
می شود برای رسیدن به حل مسئله با آرامش 
بیشتر، انعطاف پذیری خود را افزایش دهید 
و از ســخت گیری و پافشــاری بر یک راه حل 

پرهیز کنید.

توجــه شــما بــه اهمیــت 
تربیــت فرزنــد از همیــن 
ابتدای تولــدش، اتفاقی  

تحسین برانگیز است.
4  توصیه برای تربیت فرزندی مستقل  
پرسیده اید که چه کنم تا فرزندم در آینده آدم 
مستقلی شود؟ برای دستیابی به این هدف، 

چند توصیه به شما دارم.
1  در ابتدا ســعی کنیــد در کارگاه های 
مهــارت فرزندپروری)که ایــن روزها 
بیشــتر به صورت مجازی برگزار می شود( 
شرکت کنید و روش ها و سبک های متفاوت 
شــکل دهی و ســاخت رفتار کــودک را یاد 

بگیرید
زمینــه  در  را  فرزندتــان  مهــارت    2
پرســش گری تقویــت کنیــد و بــه او 

بیاموزیــد کــه تفکــر نقــاد داشــته باشــد، 
پرســش گری را از همان ابتدا در فرزندتان 
تقویت کنید، ایــن کار باعث تقویت مهارت 
تفکر نقادانه در فرزندتان می شود و زمانی که 
در کــودک شــما  این تفکــر شــکل بگیرد، 
احتمال خطر و پذیرش نظــر دیگران بدون 

تفکر کم می شود.
3    تاش کنید به پرسش های فرزندتان 
با اشتیاق پاسخ دهید، همچنین او را 
راهنمایی کنید تا خودش جواب سوالاتش 
را پیدا کند، چون دادن جواب فرایند تفکر را 

متوقف می کند.
4   برای آمــوزش ایــن مهارت هــا صبور 
باشــید و بدانید پاداش تاش و صبر، 
پرورش کودکی است که در بزرگ سالی به 
انسان متفکری تبدیل خواهد شد و می تواند 
از پس مشکات برآید و به راحتی تحت تاثیر 

دیگران قرار نمی گیرد.

زهره حسینی |    مشاور
نجمه عابدی شرق |      روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

 تربیت 
فرزند

چه کنم تا فرزندم در آینده آدم مستقلی  شود؟اگر شده همه مهمان ها کرونا بگیرند باید مراسم عروسی ام را بگیرم!

  ضرورت توجه به حفظ آرامش |قبل از 
مطرح کردن پیشنهادات خود به شوهر و 
قبل از هرگونــه گفت وگو، باید فکر کنیم 
که هرکدام از این ها را چگونه انجام دهیم 

که آرامش همدیگر را به هم نزنیم. قبل از 
این که حق خودمان را به دســت بیاوریم 
و به فکر اصاح طرف مقابل مان باشــیم 
و قبل از این کــه به فکر هر نــوع بهبود در 

وضــع زندگی باشــیم، بایــد در اندیشــه 
حفظ آرامش همدیگر باشــیم. ابتدا باید 
حواس مان باشد که آرامش طرف مقابل 
را به هم نزنیــم، آن گاه برنامه ریزی برای 

اصاح را شروع کنیم.

   وفادار بــودن | وفاداری یعنــی درباره 
شوهرتان بد صحبت نکنید. اجازه ندهید 
کســی درباره همســرتان بد حرف بزند و 
شما هم پشت ســر او حرف ناخوشایندی 
نزنیــد. در زندگی مشــترک بایــد درباره 
همســرتان، چه در حضــور او و چه پشــت 
ســرش، از هرگونه کام منفی خودداری 

کنید تا آرامش زندگی تان به خطر نیفتد.
   مخفــی کاری ممنــوع |برخــی کارها 
به شــدت آرامــش و حــس امنیــت را در 
زندگی به هم می ریزد؛ مثل مخفی کاری 
و پنهــان کــردن برخــی امــور در زندگی. 
وقتی همسرتان از امور پنهان، مطلع شود 
ناراحت می شــود چرا که فکــر می کند به 
او اهمیت نداده ایــد و او و نظرش برای تان 
مهم نبوده اســت. بــا این کار، همســرتان 
به کارهای آینده شــما بدبین می شود. به 
صداقت شما در برخی کارها شک می کند 
و عامل بسیاری از بگومگوها و مشاجرات 

می شود.
   ایجاد فضایی محترمانه برای گلایه | 
یکی دیگر از مواردی که آرامش در زندگی 
را بــه هم می ریــزد؛ بیان نامناســب گایه 

از همســر اســت. هنــگام مطــرح کــردن 
اشــتباهات شــوهرتان، مایمت رفتاری 
و گفتــاری را فرامــوش نکنید. ســر او داد 
نکشــید. بــا توهین یــا کلمات نامناســب 
اشتباهش را یادآور نشوید. تنها گفتن این 
که » من از این کارت خوشم نیومد« کافی 
نیست و ممکن است زمینه ساز لجبازی هم 
بشود. علت ناراحتی تان را هم بیان کنید 
تا اگر ســوءتفاهمی ایجاد شــده، برطرف 
شود. اگر همسرتان پی به اشتباهش برد، 
لازم نیست دیگر ادامه بدهید و موضوع را 
پشت سر هم تکرار کنید. وقتی اشتباهی 
مطرح شد و همسرتان آن را پذیرفت، آن را 
پایان یافته بدانید و بار دیگر در مسئله  دیگر 
و اشــتباه دیگری که ربطی به این موضوع 

ندارد، آن را پیش نکشید.

بانوان

تو میوه فروشی بودم، خانمی حدود 65 ساله آمد 
و خطاب به میوه فروش گفت: »میشه خرید کنم 
فردا که حقوقم واریز شد بیام بدم«؟ میوه فروش 
هم جــواب داد: »فقط فــردا دیرتر نشــه، خیلی 
گیرم«! خب احتمالًا میوه فــروش گرامی واقعاً هــم مثل بقیه گیر 
باشــد، چیز عجیبی نیســت، اما قطعاً گیر زندگی اش آن قدر نبود 
که بخواهد چنین تاکیدی به پیرزن داشته باشد و او را خجالت زده 
کند. به هرحال گیر زندگی با نقد کردن پول پرتقال و لیموشیرین 
حل نمی شود و می شــد کمی اطمینان کرد. آن  برخورد من  را یاد 
بقالی سرکوچه قدیم مان انداخت، آن موقع هنوز سوپرمارکت ها 
متداول نبودند و در بقالی ها هم همه چی پیدا می شد. گاهی برای 
کار راه اندازی از لوازم  تحریر تا استامینوفن کدئین هم داشتند. بقال 
گرامی محل ما هیچ وقت دکور مغازه اش لوکس نشــد. هیچ وقت 
پیکان قراضه اش را عــوض نکرد. هیچ وقت هم کاغــذی روی در و 
دیوار نزد که حســاب دفتری نداریم. دهه شــصت بود و مشکات 
اقتصادی مردم اگر بیشتر نبود قطعاً کمتر هم نبود. اما بیشتر اهل 
محل در بقالی حساب دفتری داشتند. کافی بود یکی از بچه های 
خانواده به بقالی برود، چیزی بگیرد و بگوید بزن به حســاب بابام! 
حتی حرف بچه اعتبار داشت. زمان تسویه هم با خود اهالی محل 
بود. یادم می آید آن فروشــنده گاهی به برخــی از اهل محل با این 
مضمون می گفت که: »اگه میگم بیاین تســویه کنین برای اینه که 
بتونم دوباره جنــس بریزم تو مغازه« و راســت هــم می گفت هدف 
کار راه اندازی بود و بس و واقعاً کار یک محل هم راه می افتاد. یادم 
می آید یک بار که حسین آقا به حج مشرف شده بود و پسر جوانش را 
سر مغازه گذاشته بود نگرانی ایجاد شده بود که شاید او با راه  و رسم 
پدر آشنا نباشــد، اما او حتی توصیه های کاملی هم درباره مدارا به 
پسرش کرده بود تا مبادا کسی معذب باشد. به هرحال قابل درک 
است با این تاطم قیمت ها، در این شرایط که ممکن است سرمایه 
یک کاســب ظرف چند روز کوچک شــود اگر نقدینگی فرد دست 
مشتری باشد و تبدیل به سرمایه نشود ضرر  کند، اما واقعاً این شرایط 
همدردی و همراهی بیشتری می طلبد. ما هر روز از وضعیت جامعه 
و مشکات و سوءمدیریت ها گایه می کنیم اما فراموش می کنیم 
سهمی در بهتر شــدن شــرایط داریم. تغییرهای بزرگ با کارهای 
کوچک و فداکاری های ساده رقم می خورد و مهربانی هم ویروس 
خوبی است که کاماً مســری اســت و زنجیره ای از اتفاقات خوب 
بعدی را رقم می زند. ما هر روز درحال تغییر و بهتر کردن دنیا هستیم 
اگر فراموش نکنیم در بهتر کردن اوضاع سهمی داریم و فقط دنبال 

منافع خودمان نباشیم.

حساب دفتری نداریم!
زنجیره ای از کارهای کوچک می تواند تغییر بزرگی را رقم 

بزند که دوست داریم در دنیا اتفاق بیفتد

سیدسورنا ساداتی |    روزنامه نگار موفقیت

یادداشت 

آرامش بخشی به زندگی مشترک

خانم ها به عنوان رکن اصلی خانه و فرد تاثیرگذار در روابط، مســئولیت ایجاد 
آرامش و حس خوب در زندگی را دارند. آرامش در زندگی مشــترک یک اصل 
بسیار مهم است. لذت و شادی، عشــق و محبت، رشد و شکوفایی، همگی در 
سایه آرامش به دســت می آید بنابراین زوج ها قبل از هرچیز باید به همدیگر 
آرامش بدهند و مراقب حفظ آرامش در محیط خانواده باشــند. در این مطلب 
نکاتی را خطاب به خانم ها  برای آرامش بخشی به زندگی مشترک ارائه می کنیم.

مارال مرادی

دختری 25 ساله هستم. 2 سال پیش عقد کردم و الان می خواهیم به خانه 
خودمان برویم. شوهرم مخالف است که مراسم عروسی در این شرایط 
کرونایی بگیریم اما من نمی توانم بدون عروسی گرفتن و پوشیدن لباس 
عروس بروم سر خانه و زندگی مان. من سال هاست آرزو داشتم که یک مراسم عروسی 
مفصل بگیرم. اگر شده همه مهمان ها کرونا بگیرند ولی من باید مراسم را بگیرم. چه کنم؟

فرزندی 2 ماهه دارم که آرزوهای زیادی برای موفق شدنش در ذهنم 
چیده ام. در قدم اول، برایم مهم است که او را به گونه ای تربیت کنم 
که بتواند در نوجوانی و جوانی، روی پای خودش بایستد. سوالم این 

است که چه کنم تا فرزندم در آینده آدم مستقلی شود؟


