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مهم نيست �ه چند ساله شده ا�د چرا �ه در همه حال م� توانيم باعث خوشحال� 
بچه ها شو�م. به خصوص در جمع ها� فاميل� توصيه م� �نيم �ه گاه� به بچه ها 

سر بزنيد و دنيا� آن ها را به تماشا بنشينيد.

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.
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برخوردار� از احســاس سلامت و شــاد� در زندگ� 
روزمره، حــق هر انســان� اســت و اغلب بــا رفتارها� 
ساده  دســت �افتن� اســت. به گزارش ا�ســنا، سا�ت 
مد��ال د�لــ� در مطلبــ� تــازه و مفيد به تعــداد� از 
عادات و رفتارها� مطلوب� اشاره �رده �ه انجام دادن 
آن ها م� تواند وضعيت ســلامت و ميزان شاد� را در 

افراد تقو�ت �ند.
تا�يد و تصو�رساز� اهداف و رو�اها

روز� دو بار و هــر نوبت به مدت پنج دقيقــه برا� خود 
وقت بگذار�د تا اهداف، رو�اها و خواســته ها� خود را 
دوباره تا�يد و تصد�ق �نيد. بسيار� از افراد به اهداف 
خود دســت پيدا نم� �نند �ه دليل آن تنبل� نيســت 

بل�ه مم�ن است آن ها را فراموش �رده باشند.
حضور در فضا� آزاد

پيــاده رو� حت� برا� مدت ١٠ دقيقــه در طول روز �ا 
قرار گرفتن در م�ان� �ه بتوان از فضا� طبيع� لذت 

برد باعث م� شود استرس روزانه از فرد دور شود.
تمر	ز

برا� رها شدن از باورها� محدود �ننده و اف�ار مخرب 
انجام روزانه ٣٠ دقيقه تمر�نات آرام ساز� (مد�تيشن) 

بهتر�ن راه�ار است.
لبخند زدن

لبخند م� تواند جهان را تغيير دهد. لبخند زدن نه تنها 
برا� خودتان بل�ه حت� برا� افراد� �ه با آنان ارتباط 
دار�د دنيا را تغيير م� دهد. لبخند� بخشنده داشته 
باشيد و با لبخند زدن به تمام انسان ها� اطراف خود، 

بر جهان تاثير بگذار�د.
سلام و احوالپرس� 	ردن

برا� افزا�ــش اعتماد به نفس و بيــرون آمدن از خلوت 
خــود، هيــچ روشــ� راحت تــر و ســر�ع تــر از ســلام و 
احوالپرســ� �ردن با تعداد ز�ــاد� از افــراد در طول 

روز نيست.
راستگو بودن

با دروغ گفتن فرد احساســات خود را فر�ب م� دهد. 
هر احساســ� بخشــ� از فرد اســت و هر تف�ر� برا� 
بودن منطق� دارد و دروغ گفتن درباره هر �دام از آن 

ها باعث م� شود فرد از درون تخر�ب شود.
باز� 	ردن و تفر�ح داشتن

برا� تفر�ح �ردن و شــاد بودن روش هــا� مختل¼ را 
تجربه �نيد. زندگ� �املا جد� و خشن نيست و م� 
تواند مسير� هيجان انگيز از فراز و فرودها باشد. حتما 
روز� �¾ بــار با صدا� بلنــد بخند�د و حتــ� از انجام 
�ارها� بچه گانه و عجيب و غر�ب هم �ه باعث شاد� 

تان م� شود غفلت ن�نيد.

مهارت خوب د�ــدن ��ــ� از پيش نيازهــا� موفقيت 
در هر �ار� اســت. واضح اســت �ه هرچه مشاهدات 
ما �امل تر و عميق تر باشــد �ا به عبارت� توانا�� خوب 
د�دن و مشاهده �ردن بالا�� داشــته باشيم به همان 
ميزان، تصميــم گير� هــا و انتخاب ها� مــا از قدرت 
و شــانس بيشــتر� بــرا� رســاندن مــان بــه موفقيت 
برخــوردار خواهنــد بود. بــه گــزارش مهر، بــه تازگ� 
�تاب� روانه بازار شده است �ه �ود�ان خوب د�دن را 
با مشاهده و مطالعه آن �اد م� گيرند. �تاب «از ش�وفه 
تا درخت» به قلم «رض� هيرمند�» و تصو�رگر� «مر�م 
رحمت� او�ن�»، خوب د�دن را به �ود�ان آموزش م� 
دهد، مهارت� �ه با�د والد�ن به �ود�ان شان آموزش 

دهند.

بخشى از كتاب
تصو�رگر ا�ن �تاب و نو�سنده ا�ن �تاب اثر� را خلق 
�رده اند برا� سفر �ود�ان به دل طبيعت و آشنا�� با 
خوب د�دن و درÂ شــهود�. در بخشــ� از ا�ن �تاب 
آمده اســت: «�نار جنگل، �ــ¾ درخت بــادام جوان و 
خودرو بود. روز� رو� ��� از شاخه ها�ش، پشت برگ 
ها غنچه �وچ�� پيدا شد. غنچه �وچ¾ را هيچ فرد� 
ند�د. ش�وفه شد، باز هم هيچ فرد� ند�د ... ميوه شد 
و از شاخه افتاد، باز هم ... » در طول ا�ن داستان بادام 
�وچ¾ از د�د همه پنهان م� ماند و در پا�ان از ســو� 
�ودÂ �ش¼ م� شود اما �ش¼ و شهود اصل� توسط 
مخاطبان �ــودÂ �تاب انجام م� گيــرد. تصو�رها� 
�تاب، �ــودÂ را در ا�ن ســفر همراه� مــ� �ند. در 
خور ذ�ر است �ه ا�ن �تاب مناسب گروه سن� «ال¼» 
(٣ تا ٦ ســال) اســت. �انون پرورش ف�ــر� �ود�ان 
ونوجوانان ا�ن اثر ٢٠ صفحه ا� را به قيمت دو هزار و 

١٠٠ تومان روانه بازار �رده است.

قفسه

مثبت من

از شكوفه تا درخت!

يك نسخه روزانه براى شاد زيستن!

3   روزنامه صبح ايران خانواده و مشاوره
سه شنبه 16 آذر 1395  . 6 ربيع الاول1438  .  شماره 19416

* خانم ها هميشــه ازشــوهرها م� نالند. من ١٧ســال 
شــبانه روز �ارگر� �ردم، آپارتمان و خودرو خر�دم و به 
نام زنم �ردم. ١٧ سال مثل �وه پشتش بودم، اما سه سال 
است �ه رفته است و م� گو�د من از تو برتر شدم و لياقت 

شوهر بهتر� را دارم. خودرو و خانه و عمرم رفت!

* من ٤٣ ســاله هستم و ٢٥ سال اســت �ه به انتخاب 
پدرم بــا دخترعمو�م ازدواج �ــرده ام. در ا�ــن مدت با 
داشــتن چهار فرزند پســر و �¾ عــروس گل خداوند را 
شا�رم و ممنون پدرم هســتم �ه بهتر�ن همسر دنيا را 
برا�م انتخاب �رده است. جوان ها اگر توقعات شان را 
پا�ين بياورند زندگ� شير�ن اســت. من از صفر شروع 
�ردم، �ارمند بودم و تازه بازنشســته شــده ام. آقا�ان! 
اگر همســرتان را با عشق دوست داشــته باشيد و خانم 
ها� محترم! اگر به شوهرانتان احترام بگذار�د زندگ� 

شير�ن م� شود.
* دختر� هستم ٣٣ ســاله و بدون هيچ خواستگار�. 
نم� دانم چــه �ار �نم؟ از لحاظ اخــلاق و قيافه خيل� 
خوبم. افســرده شــده ام، هــر چيــز� برا�م بــ� معن� 
است، همه دوستانم ازدواج �رده اند و به من م� گو�ند 
ســخت نگير، ول� به خدا من ســخت گير نيستم! لطفا 

راهنما�� ام �نيد.

دوســت عز�ز! بارهــا در ا�ن بــاره و در 
موضــوع  ا�ــن  بــه  ســتون  هميــن 
پرداخته ا�م �ه م� توانيد با مراجعه به 
با�گانــ� مطالــب صفحــه در ســا�ت 

روزنامه خراسان آن ها را مطالعه �نيد.

* مرد� هستم ٤١ ساله و شغل آزاد دارم. همسرم برا� 
�وچ¾ تر�ن چيز� زود عصبان� م� شــود، او بســيار 
پرخاشگر و عصب� اســت. ما  ٢٢ سال اســت �ه با هم 
زندگ� م� �نيم. درضمن دو فرزند پسر دارم. خانمم 
فقط حرف خــودش را م� زنــد. خيل� نگران هســتم. 

راهنما�� ام �نيد.

* دختر� هستم ١٣ســاله. از �ود�� تا الان �ه به �اد 
دارم پــدر و مادرم خيلــ� اوقات با هم دعــوا م� �نند و 
خيل� وقت ها �ار به جاها� بار�¾ هم �شيده م� شود 
و ا�ن باعث م� شود �ه من بيشتر از پدرم دلسردشوم. 

لطفا راهنما�� ام �نيد.

آ�ا به تازگ� احســاس مــ� �نيد فرزندتــان نم� تواند 
مدت قابــل قبولــ� رو� ت�الي¼ درســ� اش متمر�ز 
بماند، دائم لوازم شخص� اش را گم م� �ند �ا در م�ان 
ها� د�گر جا مــ� گذارد، فراموشــ�ار و حــواس پرت 
شده است؟ احتمالا در حال حاضر هم نگرانيد �ه ا�ن 
نقص توجهش، ناش� از بيش فعال� او باشد؟ هفته نامه 
«سلامت» م� نو�سد �ه در ادامه ا�ن مطلب با ما باشيد 

تا ن�ات� در ا�ن باره مطرح �نيم.

تفاوت كودك بيش فعال با حواس پرت
روان شناســان و روان پزشــ�ان برا� تشــخيص بيش 
فعال� �¾ شخص، ضوابط و چارچوب خاص� دارند و 
 Âنند �ه �ود� �ا�ن تشخيص را مطرح م �تنها زمان
تمام معيارها� مورد نياز برا� تشخيص ا�ن بيمار� را 
داشته باشد �ه ��� از مهم تر�ن معيارها، ا�ن است �ه 
فرد در اثر بيمار� دچار اختــلال در روابط اجتماع�، 
شــغل�، تحصيل� و زندگ� روزمره اش شود. پس اگر 
شــما فرزند� دار�د �ه در ا�ن حيطه ها دچار اختلال 
بارز� نيست و فقط گاه� فراموش�ار و سر به هواست، 
احتمــالا مشــ�لش صرفا حــواس پرت� اســت نه بيش 
فعال�. حالا ا�ن سوال مطرح م� شود �ه برا� �اهش 
ميزان حواس پرتــ� و افزا�ش تمر�ز �ــودÂ چه با�د 

�رد؟

4 توصيه براى افزايش تمركز كودك
والد�ن �¾ �ودÂ برا� افزا�ش تمر�ز او با�د چند ن�ته 
را بدانند و به صورت دقيق در زندگــ� به �ار بگيرند تا 

فرزندان� حواس جمع داشته باشند.
١-   درجه ها�� از حواس پرت� به �ار�رد مغز �ود�ان 
مربــوط م� شــود. آگاه� �ــود�ان از محيــط اطراف 
به مراتب �متر از بزرگســالان اســت؛ به عنــوان مثال 
وقت� �ود�ــ� هنگام عبــور از خيابان، ز�پ لباســش 
را  م� بندد، مم�ن اســت د�گر قادر به تشخيص رفت 
و آمد خودروها نباشــد، در حال� �ه ا�ــن �ار برا� فرد 
بزرگســال مشــ�ل� ا�جاد نم� �ند. �¾ بزرگسال به 
تدر�ج �اد م� گيرد �ه محرÂ ها� ب� اهميت را ناد�ده 
بگيرد و تمر�زش را رو� �¾ موضوع حفظ �ند اما ا�ن 

�ار برا� �¾ �ودÂ مم�ن است بسيار مش�ل باشد.
٢-   با م�عب ها� رنگ�، ش�ل ها� ساده ا� به عنوان 
الگو بســاز�د و از فرزندتان بخواهيد پس از مشــاهده، 
مانند الگو� شما بســازد. پس از چند بار موفقيت، در 
مراحل بعــد�، پس از ســاختن الگــو� مــورد نظر، از 
�ودÂ بخواهيــد با دقت آن را مشــاهده �ند، ســپس 
رو� آن را بپوشــانيد و از �ــودÂ بخواهيد مانند شــما 
آن را بســازد. در مراحل بعد� از الگوهــا� پيچيده تر 

استفاده �نيد.

٣-   در تســت ها� هوش معــروف و معتبر، بخشــ� 
وجــود دارد �ــه در آن �ارت ها�� به �ودÂ نشــان 
داده مــ� شــود. در ا�ن �ارت ها قســمت� از شــ�ل 
ناقص است و �ودÂ با�د در زمان� محدود آن نقص 
را شناسا�� �ند. شما هم م� توانيد از ا�ن �ار برا� 
افزا�ش دقت فرزندتان استفاده �نيد �عن� از �ارت 
ها�ــ� �ه تصو�رشــان ناقص اســت، اســتفاده �نيد 
تا  تمر�ــز او را بالا ببر�ــد. در ا�ن بيــن، �امل �ردن 
جورچين هم تاثيــر قابل توجهــ� در متمر�ز �ردن 

ذهن �ود�ان دارد.
٤-   مهــم تر�ن ن�ته ا� �ــه با�د به آن توجــه �نيد ا�ن 
است �ه هرگز به �ودÂ ا�ن برچســب را نزنيد �ه «تو 
عمدا توجه نم� �ن�» �ا «عمدا حرف ها� ما را ناد�ده 
م� گيــر�». منظــور از برچســب زدن، ا�ن اســت �ه 
برا� �¾ رفتار خاص، �¾ خصلت را به �ودÂ نسبت 
دهيد. وقت� به او برچسب «حواس پرت» �ا «دست و پا 
چلفت�» م� زنيد او از آن پس خودش را با آن مشخصه 
م� شناسد و در بسيار� از موارد تصو�ر ذهن� �ه شما، 
از او برا� خودش م� ســاز�د تا آخر عمــر رو� رفتار و 
شخصيتش اثر م� گذارد و ا�ن برچسب ها بعد از مدت� 
باعث م� شود هم اطرافيان �ودÂ و هم خودش به ا�ن 
باور برسند �ه با �ود�� روبه رو هستند �ه دارا� ا�ن 
خصلت خاص و تغييرناپذ�ر است. بسيار� از ما قربان� 
برچســب ها� �ود�� مان شــده ا�م. ا�ن اشــتباه را 

درباره �ود�ان خود ت�رار ن�نيم.

3 توصيه اختصاصى به والدين دانش آموزان
اگر �ودÂ دانش آموز� دار�د �ــه دچار حواس پرت� 

است، ٣ توصيه اختصاص� برا� شما دار�م.
١-   حواس تان باشد �ه تذ�ر لحظه به لحظه و جر�مه 
�ردن او بابت انجام ندادن �¾ ت�لي¼ �ا اشتباه انجام 
دادن آن بــه علــت حــواس پرت� و محــروم �ــردن او از 
علا�قش، در ا�ن موارد نه تنها چاره ســاز نيست، بل�ه 
مش�ل او را چند برابر م� �ند تا جا�� �ه از تحصيل و 

مدرسه بيزار م� شود.
٢-   اگر �ودÂ ز�اد جنب و جوش دارد و پرانرژ� است، 
اول بــه او فرصت باز� بدهيد تا آرام شــود و مقدار� از 
انرژ� اش با بالا و پا�ين پر�دن و قا�م باش¾ باز� �ردن 
بسوزد، بعد از او بخواهيد �ارش را انجام بدهد و پيش 
از پا�ان �افتن مقدار� از ت�الي¼ �ه مشخص �رده ا�د 

از جا�ش بلند نشود.
 Âخواهيد �ود �نيد در مــوارد� �ه مــ� �٣-   ســع
تمر�ز بيشــتر� داشــته باشــد (مانند �لاس درس �ا 
اتاق� �ه ت�اليفش را انجام م� دهد)، محيط را به گونه 
ا� طراحــ� �نيــد �ــه دارا� �متر�ن عامــل تحر�¾ 

�ننده برا� �ودÂ باشد.

مردى27 ساله هستم و حدود 3 سال است كه با يك 
ــنا شدم به صورت تلفنى.  خانم كه 22 سال دارد، آش
بعد از اين كه قرار ازدواج گذاشتيم و نشان برديم براى 
عقد، اخلاق اين خانم به كل عوض شده و با حرف هاى 
طعنه آميز باعث افسردگى و عصبانيت من شده است 

كه الان احساس پشيمانى مى كنم.

منظورتان از تغيير رفتار ا�شان چيست؟ آ�ا در ا�ن مدت، 
شناخت كاف� از ا�شان كسب كرد�د؟ چه انتظارات� برا� 
ازدواج در نظر گرفتيد كه برآورده نشده است؟ شما سابقه 
افسردگ� و عصبانيت داشته ا�د؟ با ا�شان درباره پشيمان� 
خودتان صحبت كرده ا�د؟ ا�شان هم پشيمان شده است؟ 

قبل از هر چيز به ا�ن سوالات با�د پاسخ بدهيد.

بررسى تغيير رفتار همسرتان
منظورتان از تغيير رفتار همســرتان چيســت؟ آ�ا به شــما 
كم توجه� م� كند و از شــما فاصله م� گيرد �ــا ا�ن كه با 
خانواده شما و رفتارها� خانواده شما مشكل دارد. درباره 
خواسته ها و انتظاراتش از او سوال كنيد و ا�ن كه دليل تغيير 
رفتارها�ش چيست؟ سع� كنيد نقا�ص و ا�رادها� رفتار� 
خودتان را رفع كنيد. گاه� دليل رفتارها� منف� طرف 
مقابل، رفتار خودتان است، هر كنش�، واكنش� را در پ� 

دارد. كنش هــا� فرد� خودتان را بررســ� كنيد. دوباره 
معيارها�ش برا� ازدواج  را از و� بپرسيد. برا� تغيير رفتار 
ا�شان تلاش ن�نيد بل�ه رفتارها� خودتان را تغيير دهيد 

چرا�ه بعد از آن  رفتارها� ا�شان هم تغيير م� كند.

سبك زندگى تان را شاد كنيد
گفتيد هم ا�نون از عصبانيت و افسردگ� رنج م� بر�د. 

افسردگ� ســبب كاهش هيجان، فعاليت، شور و نشاط 
و بــ� حوصلگــ� ، خســتگ� و منزو� شــدن شــده و ا�ن 
مجموعه رفتارها� شما، سبب رنجش ا�شان م� شود و 
امكان دارد كه تغييرات رفتار� ا�شان به خاطر عصبانيت 
و افسردگ� شــما باشد. ســع� كنيد تكنيك ها� مقابله 
با خشــم را تمر�ن كنيد و  برا� رفع افسردگ� تان سبك 

زندگ� شاد را جا�گز�ن سبك زندگ� فعل� تان كنيد.

تصميم گيرى نهايى قبل از رفتن زير يك سقف 
با ا�شان درباره پشيمان� تان صحبت كنيد. الگوها� آزار 
دهنده رفتار� ا�شان را مطرح و درباره احساس و فكر او 
در مورد شــرا�ط زندگ� فعل� تان صحبــت كنيد. حرف 
ها� طعنه آميز از طرف فرد� زده م� شود كه خشم دارد 
و از طر�ــق طعنه زدن به دنبال تخليه خشــم خود اســت. 
خشم و� را به چالش بكشــيد و ببينيد با كدام الگوها� 
رفتار� شما مشكل دارد؟ بعد از ا�ن كه اطلاعات كامل� 
را كه دلا�ل نارضا�ت� او است در�افت كرد�د، سع� كنيد 
تغييرات رفتار� داشته باشيد. اگر باز هم بعد از تغييرات 
رفتار� بهبود� حاصل نشد به مشــاور خانواده مراجعه 
كنيد و از مشــاور كمك بگير�ــد و در نها�ت بعــد از تلاش 
ها� خودتان و همسرتان و كمك گرفتن از مشاور، تصميم 
نها�� را برا� ادامه �ا پا�ان دادن به ا�ن رابطه قبل از رفتن 

به ز�ر �¾ سق¼ بگير�د.  

دخترى 15 ساله هستم. مدتى است كه فكر مى كنم 
ــتى ندارم كه با او تفريح  خيلى تنها هستم و حتى دوس
داشته باشم. در خانواده هم هيچ تفريح و هيجانى ندارم.

نوجوانــ� ســن �ســب هو�ــت، اســتقلال و آگاهــ� از 
شخصيت، ارزش ها و باورهاســت. ��� از نيازها� دوره 
نوجوانــ� ارتباط عاطف� اســت. اگر شــما بــا د�گران به 
خصوص اعضــا� خانــواده تــان روابط عاطف� نداشــته 
باشــيد �املاً طبيع� اســت �ه احســاس تنها�ــ� �نيد 

بنابرا�ن مسئله شما را بيشتر بررس� م� �نيم.

چگونگى گسترش روابط عاطفى
شما با برقرار� دوســت� مناسب با همسالان، م� توانيد 
راه ها� ارتباط برقرار �ردن (�نش متقابل) و هم�ار� 
با د�گران را بياموز�د �ه ا�ن امر، ســبب اجتماع� شدن 
شما م� شود. توجه داشته باشيد �ه دوست �اب�، مهارت 
اجتماع� به شــمار م� رود. انســان موجود� اجتماع� 
اســت و نياز به ارتباط، ��ــ� از نيازها� ضرور� انســان 
هاست و طبيع� است وقت� شــما روابط عاطف� نداشته 
باشيد احساس تنها�� �نيد. شما احتمالاً نياز به داشتن 
روابط عاطف� را پيشــتر از ا�ن احســاس مــ� �رد�د. در 
ا�ن مورد تامل �نيد تا�نون برا� ا�جاد ارتباط عاطف� با 

د�گران چه �ار� انجام داده ا�د؟ آ�ا ارتباط عاطف� داشته 
ا�د؟ دوام و بقا� ارتباطات عاطف� شما چگونه بوده است؟ 
اگر ارتباطات عاطف� شما �وتاه است، دلا�ل آن چه بوده 
است؟ شما اگر بتوانيد الگو� ارتباطات خود را در بياور�د 
م� توانيد بفهميد �ه دليل ارتباط برقرار ن�ردن شما چه 
بوده است. ا�ن گونه بهتر م� توانيد تصميم گير� �نيد �ه 
برا� بر طرف �ردن آن چه �ار� م� توانيد انجام دهيد. 
اگر تا �نون با دوســت� ارتباط عاطف� نداشته ا�د دلا�ل 
آن را برا� خود دربياور�د. معمولا ارتباط عاطف� اوليه، 
با اعضا� خانواده ش�ل م� گيرد و پيش م� رود و بعد در 
دوره بلوغ و نوجوان� به ســمت دوستان م� رود و معمولا 
افراد با چند نفر از دوستان خود �ه وجوه مشتر�� با هم 
دارند �ا تفاوت ها�� �ه برا� افراد جالب است، ارتباطات 

صميم� تر� پيدا م� �نند و ميزان ارتباط شان با آن ها 
بيشتر م� شود و بد�ن ترتيب ارتباطات ش�ل م� گيرد. 
رو� ا�ن مهارت �ار �نيد تا بتوانيد وارد رابطه شو�د و در 

رابطه بمانيد.

براى خودتان هيجان ايجاد كنيد
شما در مورد شرا�ط �نون� خود چيز� نگفتيد. ا�ن �ه در 
حال حاضر مشغول به تحصيل �ا فعاليت� هستيد �ا نه. در 
مورد توانمند� ها و علائق خود ف�ر �نيد و آن ها را بنو�سيد. 
ا�ن ن�ته مهم است �ه بدانيد شما چه �ارها� د�گر� م� 
توانيد انجام دهيد تا بتوانيد اوقات فراغت خود را غن� و برا� 
خود ا�جاد هيجان �نيد. وقت� شما انتخاب ها� بيشتر� 

داشته باشيد بهتر م� توانيد تصميم گير� �نيد.

در زندگى هيچ هيجانى ندارم

اخلاق همسرم بعد از عقد به كل عوض شده است

زهره اسماعيل زاده
روان شناس عموم�

زهرا وفا�� جهان

روان شناس عموم� 
دانش آموخته دانشگاه 

فردوس� مشهد

توصيه ها�� به والد�ن� 	ه 
	ود� شان فراموش�ار و حواس پرت است

باز يادت رفت؟


