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وقت� تصميــم م� گير�م به مســافرت برو�م و نقطه مقصد را مشــخص  و 
مقدمات را تهيه م� 
نيم، وقت رفتن فرام� رسد و ا�ن جاست 
ه موفقيت 
و رسيدن در گرو حر
ت در جهت درست است؛ برا� مثال اگر ما از مشهد، 
قصد سفر به مازندران را داشته باشــيم اما مدام در جهت مشرق حر
ت 

نيم، هيچ گاه به مازندران نم� رســيم. انســان 
ارآمد فرد� اســت 
ه 
ابتدا اهدافش را تعيين و سپس در راســتا� آن برنامه ر�ز� 
ند و پس از 
مشخص 
ردن نيازمند� ها�ش و مقدمه چين� در جهت درست، به موقع 
اقدام و عمل 
ند. فرزندان ما به طور معمول احســاس 
ارآمد� ندارند 
و ا�ن به دليل نداشــتن هدف، برنامــه، پيش نيازها، اقــدام موثر و جهت 
حر
ت است. برا� هر 
ار و اتفاق 
وچ� به فرزندان مان آموزش بدهيم 

ه ٥ 
ار فوق را انجــام دهند تا تف�ر حل مسئله شــان فعال شــود؛ برا� 
مثال اگر امروز قصد رفتن به تفر�ح دار�م، قلم و 
اغذ� را به فرزندان مان 
بدهيم و از آنها بخواهيم 
ه تمام� ٥ مرحله بالا را رو� 
اغذ بنو�ســند. 
در ادامه م� خواهيم درباره «جهت» بيشتر بگو�يم. جهت شناس� �عن� 
حر
ت هدفمنــد، دقيــق و موقعيت �اب� هدف. حال چنــد راه�ار برا� 

جهت شناس� ارائه م� دهيم.
* �اددهــ� انــواع روش ها� جهت �ابــ�: م� با�ســت به 
ــود
ان و 
نوجوانان مان انواع جهت شناس� را با ابزارها� ساده و پيچيده تر آموزش 
دهيم و همچنين در تمامــ� شــرا�ط آب و هوا�� و شــب و روز هم به ا�ن 

آموزش مبادرت 
نيم.
* �ادده� انواع مسير:  گاه� م� توانيم برا� اهداف 
وچ� مسيرده� 
داشته باشيم؛ مثلا برا� رسيدن به �� 
وچه �ا محله در شهرمان، انواع 
مســيرها� منته� شــده به آن جا را توســط فرزندان مان بررس� 
نيم.

* بررســ� جهت ها� غلط و مع�وس: ما همواره به دنبال حر
ت در 
جهت درست هستيم؛ اما گاه� لازم است در جهت غلط حر
ت 
نيم تا 
فرزندان مان طعم نرسيدن را بچشــند. دليل ا�ن 
ار بررس� جهت ها� 

غلط و منته� نشده به هدف م� باشد.
* دســته بند� جهت: رســيدن به نقطه هدف نيازمند ا�ن است 
ه در 

نار �� جهت اصل�، چند جهت فرع� هم در نظر گرفته شــود. گاه� 
برا� رسيدن مجبور�م در حد 
وچ�، تغيير جهت ها�� را انجام بدهيم 

تا به هدف� 
ه مد نظرمان است برسيم.
توجه داشته باشيد در صورت� 
ه ذهن فرزندان مان قدرت جهت ده� را 
متوجه شود و برا� رسيدن به هدف بتواند جهت 
ل� و خرد را بشناسد، 

هدف به راحت� قابل دسترس خواهد بود.

كودك و انديشه 

آموزش با هدف موفقيت به فرزند! 
سيد مجتب� آل عل�؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش
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دخترم نمى تواند از خودش دفاع كند 

دختر 5 ساله ام در بازى ها نمى تواند از خودش دفاع كند و فقط با گريه به من اعتراض مى كند؛ مثلا 
وقتى با دختر خواهرم بازى مى كند اگر او اسباب بازى هايش را براى بازى ندهد، گريه مى كند و به 

من مراجعه مى كند و خودش نمى تواند بگيرد. با تمام دوستانش همين طور است. نگرانم.

فر�با البرز
مشاور خانواده

آشنايى از طريق هيئت

آرزو افقه�، س� ساله است و 
ارشــناس ادبيات. مهد� 
چنار� هم سن و سال آرزوســت و د�پلم دارد. مهد� قصه 
آشنا�� شان را برا�م تعر�Â م� 
ند: «ما �� هيئت مذهب� 
و�ژه معلولان دار�م 
ه غير از مناسبت ها� مذهب�، �� روز 
در هفته مراسم دعا برگزار م� 
نيم. آرزو هم همراه خواهر 
معلولش به ا�ن هيئت م� آمد و من همان جا با او آشنا شدم. 
آرزو باا�مان، خوش اخلاق و خانواده دار بود و من هم خيل� 
زود از او خواستگار� 
ردم؛ اما خيل� طول 
شيد تا جواب 
گرفتــم». آرزو م� گو�د: «من، مهــد� و خانــواده اش را از 
طر�ق همان هيئت م� شناختم اما سه چهار ماه طول 
شيد 
تا به پيشنهادش ف�ر 
نم و اجازه بدهم برا� خواستگار� 
بيا�ند. بعــد از ا�ن 
ه تصميمــم قطع� شــد، نوبت راض� 

ردن خانواده ام بود. صحبت 
ردن با خانواده ام هم شش 

ماه� زمان برد».

قد، معيار من نبود!
ا�ــن همــه زمــان بــرا� چــه بــود؟ آرزو م� گو�ــد: «وقت� 
تصميمم به ازدواج با مهد� قطع� شــد 
ه همه جوانب را 
درنظر گرفتم. به آ�نــده ف�ر 
ردم، به مشــ�لات پيش رو، 
به نگاه هــا� د�گران. خانواده ام هم نگــران همين چيزها 
بودند، به خصــوص ا�ن 
ه خواهرم هم معلوليت داشــت و 

خانواده ام با شــرا�ط و�ژه  زندگ� با ا�ن افراد آشــنا بودند. 
جالب اســت بدانيد اتفاقا معلوليت خواهرم هم در جواب 
مثبت من تأثيرگذار بــود. او از همان بچگــ� 
ارها�ش را 
خودش انجام م� داد و حت� وقت� بچه بود�م از من و برادرم 
هم مراقبت م� 
ــرد و من به توانا�� ها� ا�ــن افراد ا�مان 
داشتم. خلاصه آن قدر همه چيز را سنجيده بودم 
ه برا� 
همه  سوال ها� خانواده ام، جواب داشتم. معيارها� من 
هم برا� ازدواج، اخلاق خــوب، ا�مان و خانواده بااصالت 
بود و مهد� همه شان را داشت. خوش شانس� من ا�ن بود 

ه خانواده ام به حرف ها�م گوش م� دادند نه ا�ن 
ه بگو�ند 
اصلا حرفش را هم نزن. خب بالاخره راض� شدند و به نظرم 
احترام گذاشتند به و�ژه وقت� مهد� و خانواده اش را د�دند 

د�گر خيالشان راحت شد».

نگران ما نباشيد!
از آرزو م� پرســم نظر دوستان، آشــنا�ان و اعضا� فاميل 
درباره تصميمــش چه  بود؟ آرزو جــواب م� دهد: «در ا�ن  
مواقع همه م� گو�ند: «سالمه اما با �� آدم معلول ازدواج 

رده» و 
س� نم� پرسد ا�ن آدم چه چيزها�� داشت 
ه 
بــا او ازدواج 
رد�؟! �� عــده تصميمم را م� گذاشــتند 
به حساب ترحم؛ عده ا� د�گر ســع� م� 
ردند منصرفم 

نند. بعض� ها هم زندگ� من را با معيارها� خودشــان 
م� ســنجيدند؛ مثلا م� گفتند قــد مرد با�ــد از زن بلندتر 

باشد. ما حت� هنوز هم 
ه �� سال از زندگ� مشتر
مان 
م� گــذرد، حرف و 
نا�ه ز�اد م� شــنو�م. خــب بعض� ها 
خيرخواه هستند؛ مثلا نگران فرزنددارشدنمان هستند، 

ه ما مشــاوره پيــش از ازدواج رفته ا�ــم و آزما�ش ژنتي� 
داده ا�م و مشــ�ل� وجــود نــدارد. بعض� ها از مشــ�لات 
اقتصاد� ما را م� ترسانند، چون همسرم 
ار ثابت� ندارد 
و با ماشــين 
ار م� 
ند 
ه خب مســائل مال� اصلا برا� 
من معيار نيســت. من م� بينم 
ه همســرم همه تلاشش 
را م� 
ند و معتقدم روز� دســت خداست. بعض� ها هم 
شا�د حسادت م� 
نند، چون شوهر من خيل� خوب است 

(لبخند قشنگ� رو� لب ها� هردو�شان م� نشيند)».

تلخ و شيرين
من متوجــه علاقه و تفاهم بين شــما هســتم؛ امــا قطعا 
مشــ�لات� هــم وجــود دارد، بــا ا�ــن مشــ�لات چطور 
برخورد م� 
نيــد؟ مهــد� م� گو�د: «�� زوج ســالم 
م� توانند ساعت ها با هم قدم بزنند، بدون ا�ن 
ه 
س� 
با نگاهــش اذ�تشــان 
ند. من بعــد از ده پانــزده دقيقه 
راه رفتن، احســاس درد و خســتگ� م� 
نم. نگاه ها� 
مردم هم 
ه هميشــه هســت. من 
ار ثابت� نــدارم و به  
دليل شرا�ط جسمان� ام خيل� از 
ارها را هم نم� توانم 
انجام بدهم. نم� توانم در خانه به همســرم 
م� 
نم. 
من همه ا�ن ها را قبل از ازدواج به همسرم گفتم، حت� 
 Ëــه مدر
به او گفتم دوســتانت بعــدا م� گو�نــد: «تو 

ارشناس� دار� چرا با �� آدم د�پلمه ازدواج 
رد�»؟ 
اما علاقه ما به هــم و حما�ت د�گران، ا�ن مشــ�لات را 

مرنگ 
رده است. ما زندگ� مان را در خانه پدر�  من 
شروع 
رد�م و خوشبختانه به زود� م� توانيم مستقل 
شو�م». آرزو 
ه در تمام ا�ن مدت با علاقه به حرف ها� 
شــوهرش گوش م� 
رد، م� گو�د: «مــن م� خواهم از 
شير�ن� ها� زندگ� مان بگو�م. ما هيچ وقت با هم دعوا 
نم� 
نيم. من از مهد� �ادگرفته ام 
ه هروقت مش�ل� 
پيش آمد بــا آرامش و منطــق دربــاره اش صحبت 
نم. 

معمولا وقت� بين بعض� زن و شــوهرها مسئله ا� پيش 
م� آ�د، �� نفــر دعوا را شــروع م� 
ند و طــرف مقابل 
هم �ا داد م� زند �ا قهر م� 
ند 
ه ا�ن طور� هيچ وقت 
مش�لاتشــان حل نم� شــود. ما اما دربــاره همه چيز با 
هم صحبت م� 
نيم و ن�ته د�گر ا�ن 
ه درســت اســت 

ه مهد� نم� توانــد در 
ارها� خانه 
م�ــم 
ند، اما 
آن قدر آدم مرتب و منضبط� اســت 
ه خانه ما خيل� به 

تميز
ار� نياز� ندارد».


اش بچه هــا تــاوان اعتيــاد پــدر و مادر خــود را پس  *
 Ëنم� دادنــد. دختــر� ٢٤ ســاله و دارا� مــدر

ارشناس� هستم. از ا�ن دنيا و ناعدالت� ها شا
� ام 
چون با�د تا آخر عمر پاســوز پدر و مادر�  شوم 
ه فقط 
اعتياد دارند؛ ول� مانند پدر و مادرها� د�گر دلسوزند 
و تا جا�ــ� 
ه در حد توانشــان بوده برا� بچه ها�شــان 
زحمت 
شيدند و راه درست و خوب بودن و شرافت را 
به آن ها �اد دادند؛ ول� به دليل فقر و ندار� و سخت� ها 
 Âبه ا�ن روز افتادند. دختر� هستم محجبه، قصد تعر�
از خودم را ندارم ول� تا به ا�ن ســن رسيدم خداراش�ر 
راه 
ج� نرفتم، تــا به حال هــم با هيچ پســر� ارتباط 

نداشته ام ول� ا�ن وضع زندگ� ماست. چرا؟

* دختر� هستم ٢٣ ســاله. چند وقت� است احساس 
م� 
نم �� نفر به من علاقه دارد و ا�ن موضوع خيل� من 

را درگير 
رده است. لطفا راه حل� پيش پا�م بگذار�د.

طبيع� است دختر� در ســن شما 
ه 
هنوز ازدواج ن�رده، نياز ز�اد� به حضور 
همدم� بــه عنــوان همســر دارد. ا�ن 
تما�لات به اشــ�ال مختلÂ خودش را 
نشــان م� دهد. انتظار م� رود در ا�ن ســن مهارت ها� 
شناخت� خوب� 
سب 
رده باشيد �ا دغدغه به دست آوردن 
آن را داشته باشيد و دنبالش برو�د. پيام�تان اطلاعات 

اف� ندارد؛ تنها م� توانيم به شما بگو�يم 
ه با احساس 
ا�ن 
ه احتمالا �ــ� نفر به شــما علاقــه دارد، نم� توان 
هيچ بنا�ــ� را درنظرگرفــت. مم�ــن اســت بــا ت�يــه بر 
احساس تان، رفتارها�� نشان بدهيد 
ه اگر بعد فهميد�د 
اشتباه 
رد�د، حساب� پشيمان شو�د و احساسات منف� 
و بد� را تجربه 
نيد و عزت نفس خود را مخدوش شــده 
ببينيد. اگر 
س� به شما علاقه داشته باشد، حفظ حرمت 
شما ا�جاب م� 
ند به شيوه ا� محترمانه و معقول، علاقه 
خود را اعلام و مثلا خواستگار� 
ند. با�د مراقب باشيد 

ه در دنيا� پيچيده و رنگارنگ و متأسفانه گاه� آغشته 
به ناروا�� ها و خطرات� 
ه در 
مين افراد و به و�ژه دختران 
با احساسات لطيÂ و ساده است، آسيب� نبينيد. ا�ن 
ه 
ا�ن موضوع 
ه هيچ شاهد و قر�نه منطق� برا� آن ندار�د 
و تنها �� احتمال در ذهن خودتان است، خيل� شما را 
درگير 
رده اســت، تا حــدود� نشــان از تما�ل آشــ�ار 
خودتــان بــه ا�ــن فــرد دارد. شــما را از افتــادن بــه دام 

وابستگ� ها� ناسالم و ناآگاهانه برحذر م� دار�م.

گفت وگو با زوج� �ه اختلاف قد، مانع� برا� خوشبخت� شان نشد 

تفاوت يا تفاهم؟ 
الهه توانا- چندوقت پيش با گروهى از افراد كوتاه قامت آشنا شدم؛ آدم هايى با همت بلند و پشتكار 
ــان برايم گفتند؛ به ويژه از  و استعدادهايى فوق العاده. از دغدغه ها و سختى ها و محدوديت هايش
مشكلاتشان براى ازدواج. اما دو نفر بين اين افراد بودند كه داستان زندگى شان حسابى كنجكاوم 
كرده بود. ظاهرشان خيلى با هم فرق داشت؛ آقا، كوتاه قامت بود و روماتيسم، راه رفتنش را سخت 
ــت بدانم باوجود اين تفاوت، چه چيزى  كرده بود و خانم قد و قامتى طبيعى داشت. دلم مى خواس

«مهدى» و «آرزو» را كنار هم قرار داده است؟

از آن جا�� 
ه 
ودË شــما در ســن� اســت 
ه 
شناخت و ارز�اب� اش از خود و در نتيجه اعتماد 
به نفســش در حال شــ�ل گير� اســت؛ بسيار 
مهم است 
ه با ارائه آموزش ها� لازم در زمينه 
قواعد باز�، احترام به اموال د�گر�، شناسا�� 
احســاس خود و نحوه حل اختلافات و تشــو�ق 
ا�ن رفتارها در او بــه افزا�ش اعتمــاد به نفس و 
بهتر شدن روابطش با همســالان 
م� 
نيد. 
به منظور رســيدن به دو هدف «افزا�ش اعتماد 
به نفــس» و «بهتر شــدن ارتبــاط اجتماع�» 
ه 
مورد نياز 
ود
تان در ا�ن ســن است، راه ها� 

ز�ر پيشنهاد م� شود:
* ابتدا ســع� 
نيد بفهميد 
ود
تــان در زمان 
اعتــراض، چــه احساســ� دارد ( بــرا� مثــال؛ 
عز�ــزم از ا�ن�ــه فلانــ� اســباب باز� رو بهــت 
نميده ناراحت شد�؟ �ا عصبان� هست�؟) ا�ن 
پرســش ها به 
ود
تان 
مــ� م� 
ند به جا� 
گر�ه 
ردن، صحبت 
ند و نسبت به احساساتش 

آگاه شود.
* هربار و به محض ا�ن�ه 
ود
تان توانســت به 
جا� گر�ه 
ردن از احساسش حرف بزند، او را 
تشــو�ق و تحســين 
نيد (برا� مثال؛ آفر�ن به 

دخترگلم 
ه م� تونه بگه چشه)
* از او بخواهيــد 
ــه مشــ�ل را توضيــح دهد و 
ابتدا نظر او را درباره ا�ن�ــه ف�ر م� 
ند چطور 
م� تواند ا�ن مش�ل را حل 
ند بپرسيد و سپس 
راه حل هــا� خودتان را بيان 
نيــد برا� مثال 
«م� گ� فلان� اسباب باز� اش رو بهت نم� ده 
و ا�ن تــورو ناراحت 
ــرده، به نظــرت چطور� 

م� تونــ� راضــ� اش 
ن� 
ــه اســباب باز�ش 
رو  
ه مال خــودش هســت بهت بــده؟ مثلا به 
نظــرم م� تونــ� ازش خواهش 
ن� 
ــه برا� 
چند لحظه دســتت باشــه �ا چون اسباب باز� 
مال اونــه ازش بخواه اگه دوســت داره خودش 
نيم ســاعت با اســباب باز� باز� 
نه و بعد اون 
رو ١٠ دقيقه به تو بده و اگه قبول ن�رد �ه باز� 
د�گه 
ــه هردوتون خيلــ� دوســتش دار�د رو 

انجام بد�ن. خوبه؟»
* بعد از ا�ن�ه آموزش لازم را به ا�ن صورت و برا� 
فهميدن احساس و چگونگ� حل اختلافات به 

ود
تان داد�د و مطمئن شــد�د 
ه �اد گرفته 
اســت، د�گر در باز� ها�ش دخالــت ن�نيد و به 
او بگو�يــد 
ه خــودش م� تواند مشــ�ل را حل 

ند. ا�ن ن�ته بســيار مهم اســت؛ چون در غير 
ا�ن صورت بــا دخالت هــا� نابجا ودلســوز�، 

ــودË را از اتــ�ا بــه خــود محــروم 
رده ا�ــد و 
رفتار منفعلانه مثل گر�ه 
ردن را در او تشــو�ق 
م� 
نيد. در 
نار ا�ن ب� توجه� به گر�ه 
ردن، 
از رفتار درســت 
ود
تان غفلــت ن�نيد و رفتار 
مناسب را ( 
نار آمدن با دوســتان و حل 
ردن 

مش�ل) پاداش دهيد و �ا تشو�ق 
نيد.
* در صورتــ� 
ه ضمــن رعا�ت درســت موارد 
گفته شده، باز� 
ود
تان با گر�ه و �ا دعوا تمام 
م� شود، ط� هماهنگ شدن با والد�ن 
ود
ان 
د�گر، اســباب باز� را به مدت ٥ �ا ١٠ دقيقه از 
آن ها بگير�د و �ا آن ها را از هم جدا 
نيد. �ادتان 
باشد ا�ن پيامد درست باز� ن�ردن را از قبل به 


ود
ان اطلاع دهيد.

آلا قبانچ�
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه شهيد 
بهشت�

به دليل شغلم هيچ دخترى حاضر به ازدواج با من نيست 

ــدرك كاردانى  ــم و م ــربازى رفت من س
ــغلم، هيچ  ــر دارم.  اما به دليل ش كامپيوت
ــت.  ــه ازدواج با من نيس ــر ب فردى حاض

افسرده شدم.

به نظر م� رسد با شــنيدن چندبار پاسخ منف� در  
امر ازدواج، اعتماد به نفس شما پا�ين آمده است 
طــور� 
ــه بــه احســاس نا
امــ� و افســردگ� 
رســيده ا�د. اميدوارم مطالعه ا�ن نوشــتار بتواند 


م� مناسب� برا� شما باشد.

شرايط مناسب براى ازدواج
در ابتــدا بــه آمادگ� هــا� لازم بــرا� ازدواج 
م� پرداز�ــم و بررســ� م� 
نيــم بــرا� ازدواج، 
داشتن چه حداقل ها�� لازم است؛ مانند: شباهت 
و توافق در امور ا�مان و اعتقادات مذهب�، تناسب 
ســن�، شــباهت فرهنگــ� و اجتماعــ� طرفين، 
تشابه تحصيلات� هر دو طرف، شبيه بودن پيشينه 

طرفين و داشتن استقلال اقتصاد� و مال� مرد.

افكار و باورهاى غيرمنطقى در ذهن ما
احساســات� 
ه به ســراغ ما م� آ�د به طــور معمول 
ناش� از اف�ار و ذهنيت ماست و در پ� آن، رفتارها� 
ما جهت دهــ� م� شــود. اگر بــا وقوع �� مســئله 
بد در زندگ� مان اجــازه هجوم افــ�ار و تعبيرها� 
ناخوشــا�ند به خود را بدهيم، دچار احســاس ها و 
حالت هــا� دردنا
ــ� م� شــو�م و در ادامه حتما 
رفتارها� نادرســت هم از ما سرخواهد زد. درست 
است 
ه پيشامدها و وقا�ع� 
ه در زندگ� مان پيش 
خواهد آمد، از 
نترل ما خارج است؛ اما تعبير و تفسير 
ذهن� ما از آن واقعه 
املا در 
نترل خودمان است! 
در ادامه به تعداد� از اف�ار و اعتقادات غيرمنطق� 
م� پرداز�م 
ه مم�ن اســت در ارتباط بــا وقا�ع در 

ذهن خودمان پرورش دهيم.

١- اعتقاد به ا�ن 
ه لازمه احســاس ارزشمند�، 
وجود حدا
ثر لياقت و فعاليت شد�د است. در ا�ن 
طرز ف�ر، خود فرد ارزش� ندارد و فقط به تماميت 

رفتارها�ش در مواجهه با د�گران ف�ر م� 
ند!
٢- باور ا�ن 
ه لازم اســت همه افــراد جامعه او را 

دوست بدارند و ت�ر�مش 
نند!
٣- اگر وقا�ع آن طور نباشد 
ه او م� خواهد نها�ت 

بيچارگ� به بار م� آ�د و فاجعه آميز است!
٤- اعتقاد به ا�ن 
ه بدبخت� و نبود خشــنود� او 
به وســيله عوامل بيرون� به وجودآمــده و خودش 

توانا�� 
نترل اندوه را ندارد!
٥- باور ا�ــن 
ه تجارب گذشــته و ش�ســت ها� 

پيشين، تعيين 
ننده مطلق رفتار 
نون� است!

چه بايد كرد؟
تعداد� از باورها� غيرمنطق� معمول را مطرح 

رد�ــم. ببينيــد خودتان چقــدر از ا�ــن باورها را 
دار�د؟ تا چــه ميزان ا�ــن اعتقادات �ا بخشــ� از 
آن ها تعيين 
ننده خط مشــ� زندگ� شــما شده 
است؟ ابتدا بهتر اســت نگاه� به شرا�ط موجود 
خود داشته باشيد. شا�د عال� تر�ن موقعيت ها را 
نداشته باشيد؛ اما شرا�ط معقول برا� پرداختن 
بــه امــر ازدواج را دار�د. شــما ســرباز� رفته ا�د، 
تحصيلات نســبتا مناسب، اســتقلال اقتصاد� 
نســب� و ... . از طردشدن نترســيد همان طور 
ه 
قبلا گفته شــد، ا�ــن انتظار اشــتباه� اســت 
ه 
بخواهيم هميشــه مــورد پذ�رش و تا�يــد د�گران 
باشــيم. شــما چندبــار بــه خواســتگار� رفته ا�د 
و دســت بــر قضــا شــرا�ط شــما را نپســند�دند. 
همان طور 
ه شــما حق دار�د فــرد� را بپذ�ر�د، 
طرف مقابل هم ا�ن حق را دارد 
ه شــما را قبول 

ند �ا قبول ن�ند. مش�لات را بيش از حد بزرگ 
ن�نيد. ا�ن 
ه با چندبار جواب منف� شــنيدن در 
روند خواســتگار� تصور 
نيد 
ه درها� دنيا به 
رو�تان بسته شده و به تبع ا�ن ف�رها� منف� دچار 

افسردگ� شو�د، منطق� نيست.


