
خانواده و مشاوره3
   روزنامه‌صبح‌ایران

چهار شنبه 20  آبان 1394   . 28 محرم 1437   .   شماره 19117

متأسفانه برخی سوالات شما به طور ناقص به دست ما 
می رسد که علت آن حجم زیاد متن پیامک است؛ با توجه به 

این که هر چه سوال شما مشروح تر و همراه با اطلاعات دقیق 
تری باشد، پاسخ گویی بهتری نیز انجام می گیرد، پیشنهاد 
می کنیم سوالات مشروح را از طریق ایمیل یا کانال زندگی 

سلام» zendegisalam@« در تلگرام برای مان بفرستید.

دوســــــــــتان همراه!

پیامک های شما

2000999
دوستان عزیز!

برای آن که مشاوران و 
روان‌شناسان بتوانند پاسخ‌های مؤثرتری 

به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به 
اطلاعات بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج 

سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و 

خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل 
خود( بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه 

»مشاوره« را بنویسید.

8201- پسری 22 س��اله هستم. چند وقت��ی 
است سر چيزهای الکی جر و بحث می کمن و زود 
عصبی می وشم و شروع به خودزنی می کمن. اين 
رفاترم از زامن��ی آغاز شده اس��ت كه به دختری 
علاق��ه من��د شدم كه دو اسل از خودم بزرگ تر 
است و امدرم با ادزواج م��ان مخلافت می کدن. 
من داشنجو هم هست��م و خيل��ی فكرم مشغ��لو 
شده است که نكند اين دختر را از دست بدمه و 

به فكر مرگ افاتده ام.
8202- از ادزوامج پشیمانم و مزیان تیصحلاتم 

دیپلم است. لطفاً رانهمایی ام کدین.
زندگی سلام: با سپاس از ره دو دوست گرامی و 
اعتمادی که به صحفه دوختان دارید؛ متأسفانه 
اطلاعاتی ک��ه یپامک ک هدرای��د، کافی نتسی. 
لطفاً رپس��ش دوخ را ب��ا اطلاع��ات لازم و کافی 
ربایمان رفبستدی تا رد اختیار کانشراسان قرار 

بگدری.
8203-  خانم��ی 30 سال��ه ام. 3 س��ال اس��ت 
ادزواج ک��هدر ام و ی��ک زرفن��د دارم. از دبو تولد 
بچه ام ، رهوشم به من مثل قبل تجوه نمی کدن 
و همیش��ه می وخاه��د م��ن را ناراحت کن��د و با 
من لج می کن��د، رد صروتی که م��ن همیشه به 
وخاسته هایش احت��رام می گ��ذارم. الان فقط 
به دجایی فکر می کمن. فکر می کمن زندگی رد 

دوران مدرجی ام بهتر دوب.
8204- سپ��ری ۲۸سال��ه سهت��م. ه��ر ج��ا 
می روم وخاستگاری، یک ع��هد ارفاد سوجدو و 
سوء استفاهد گر ربایم رایزنی می کدنن. اگر می 

دوش رانهمایی ام کدین.
زندگی سلام: دوست گرامی! رپسش شما واضح 
و منظروتان مشخص نتسی. لطفا آن را با یبانی 

دقیق تر دوباهر ربایمان رفبستدی.

آثار طلاق بر مردان بیش از زنان است
دکتر مدیج ابهری، فرتار نشاس و استاد دانشگاه رد گتف و گو 
با مهر رد این باهر می گوید: بعضی اخشاص تروص می کدنن زنان 
یبش از مدران رد طلاق آسیب می دننیب. ممکن است زنان از 
نگاه نهرفگی یا موضعو امرار معاش یا مسائل عاطفی آسیب 
ببدننی اما تخلیه دوخ از نظر روانی را با گریه یا درد لد انجام 
می دنهد، ولی مدران بعد از طلاق نه تنها چدار آسیبه ای 
روانی یبشتر می وشند بلکه به خاطر ساختار اجتماعی با ردون 
ریزی ناراحتی ها رد معرض سکته و م��رگ زوردس قرار می 
گریند. رد روخ ذکر است که مدران بعد از کدوکان، یبشترین 
آسیب را از طلاق می دننیب. نگرانی برداهر سرنتشو زرفند و 
آیهدن او، گتسس عاطفی با همرس، نگاه جامعه به یک مدر دجا 
هدش و اشاهر به ضعف وی به خاطر نداشتن توانایی رد مدیریت 
زندگی، وعاملی است که مدر را مدرو وجهم قرار می دنهد.

افسردگی رایج ترین بحران مردان بعد از طلاق
دکتر امریحنیس توکلی، روانپشزک، ادرسفگی را رایج ترین 
رحبان مدران بع��د از طلاق می داند و م��ی گوید: ادرسفگی 
رد ای��ن دوران یسبار شای��ع است زیرا مدران نم��ی داندن چه 
وضعیت��ی رد انتظار آن هاس��ت. به طرو کل��ی رد دوهر پس از 
طلاق، خشم، تاسف، عشق و نرفت رد مه می آمدزی. ممکن 
است بعضی اوقات، مدر احساس راحتی کدن زیرا رب این باور 
است که دیگر فشاهرا و خدالت ها تمام هدش است، اما ترس از 
آیهدن ای نامعلوم، این احساس راحتی موقت را از نیب می درب. 

اطرافیان مرد طلاق گرفته هم بی اعتنا هستند
همچنین سپهدی دانایی رد این باهر می نویدس: بعضی ها به 

مدری که طلاق گفرته یا رد آستانه ط�الق است، می گویدن 
»ربای تو رفقی نداهر« ی��ا »ربای تو که اتفاقی نم��ی افته« و ... 
نینچ نگرش هایی باثع می دوش اطرایفان مدر طلاق گفرته 
نزی به واکنش ه��ای او حساستی نشان ندنهد زیرا معتقدند 
»مدر است و اتفاقی ربایش نفیتاهد«.اما رد ادامه این مطلب می 
وخامیه به شما بگویمی که مدران یبشتر از زنان ربای دوران بعد 

از طلاق به کمک نیاز دارند.
تحقیقات معتبر درباره آسیب های طلاق

مدران و زنان ه��ر 2 یپامهدای مفنی بعد از ط�الق را تبرجه 
می کدنن و رد این باهر تحقیقات گستهدر ای رد کشهروای 
سراسر جهان انجام هدش است. طبق این تحقیقات، مدران 

نسبت به زنان بع��د از طلاق مشکلات دجی ت��ری را تبرجه 
می کدنن، از ضبره های روانی دجای��ی یبشتر رنج می ربند 
و زودتر به ته خ��ط می رسن��د. آن ها بعد از ط�الق آفشته تر 
از زنان سهتن��د، یبشتر افک��ار دوخکشی دارن��د و احتمال 
ارتکاب دوخکش��ی شان یبشت��ر است؛ ربای مث��ال رد یک 
تحقیق گستهدر رد استرالیا احتم��ال دوخکشی رد مدران 
طلاق گفرته 6 ربارب یبشتر از مدران متاهل دوب رد حالی که 
مزیان دوخکشی رد زنان بعد از طلاق ب��ه طرو معنی داری 

بالا نبدو.
پیشنهادهایی برای این که آسیب کمتری ببینید

گچره مدران ماندن زنان از آسیب های بعد از طلاق رنج می 

ربند ام��ا متاسفانه به دلی��ل نگرش های جامع��ه و باوهرای 
اطرایفان، حمایت یسبار کمتری از زنان ردیاتف می کدنن. 
با این حال و رد ادامه این مطلب دنچ یپشنهاد به مهدرایی 
داری��م که ط�الق گفرته اند ت��ا مان��ع آسیب ه��ای یبشتر به 

زندگیش ان وشند.
1 - در مورد طلاق خود فکر کنید: نیازی به انکار و سرکوب 
افکارتان نتسی. از فکر کدرن برداهر طلاق رفار نکدین. لازم 
است زندگی قبلی دوخ را به بوخی تحلیل کدین و مسئولتی 
فرتاهرا و احتمالا اشتباهات دوخ را بپذیرید. این کار مه می 
تواند به سازگاری کمک کدن و مه شما را ربای زندگی بعدی 
آماهد کدن، زیرا اگر نقص های گذشته را رربسی نکدین و دائما 
تمام مشک��ل را به گ��درن همرستان دنیبازید، ک��ار ربایتان 

یخلی ستخ می دوش.
2 - با یک نفر حرف بزنید: دیپا کدرن صخشی مه لد و امنی 
که بتواندی با او گتف و گو کدین و ناراحتی های دوخ را یبان 

کدین، یسبار موثر است.
3 - تعامل های خودتان را حفظ کنید: شاید نگرانی از سنی میج 
کدرن اطرایفان و ترس از سزرنش و قضاوت باثع هدش است 
که تنهایی را انتخاب کدین و تعاملات خانوادگی دوخ را مدحود 
کدین. این کار احساس غمگنیی و طدر شما را یبشتر می کدن. 
لازم است تعاملات خانوادگی دوخ را ماندن سابق حفظ کدین 
و فعالتی های اجتماعی ماندن ریبون فرتن با دوستان و ... را 
از سر بگریید. البته داشتن کلام قاطعانه و محترمانه مبنی رب 
این که مایل نسیتدی توضحیی دیهدب، رد زمانی که دیگران 
رشوع به رپس و وج می کدنن، نگرانی شما را کمتر می کدن.

4 - فعال باش��ید: دنچ فعالی��ت مدیف ماندن باشگ��اه فرتن، 
کلاس آمشزوی، فعالتی وخریخاهانه و ... می تواند به شما 
دوباهر حس اشزرمدنی و مدیف دوبن دهدب. البته رد انجام 
این فعالتی ها ارفاط نکدین و مراقب زهینه هایی که می کدین 

بادیش تا بعدا چدار رحبان مالی نشوید.
5 - برای ازدواج مجدد صبر کنید: شما نیاز دارید که رحبان 
طلاق را به بوخی پشت سر بگذارید و خ��دو را تیمار کدین تا 
بتواندی وادر بُعد دجیدی از زندگی وشید. این رفآیدن نیازمدن 
زمان است و ادزواج مددج بلافاصله بعد از طلاق، احتمال 
شکتس زیادی دادر و شما را یبشتر آفشته می کدن، پس صبر 

کدین تا زمانش ربسد.

 5توصیه روان شناسی برای ترفیع گرفتن در محل کار

یسباری از کارمن��دان رد جرده اول رب اساس فرت��ار و سپس مهارت 
های تکینکی شان تیفرع می گریند. با این حال و رد ادامه این مطلب 
به دنچ ویژگی ربتر کارمدنان اشاهر می کمین رچاکه معمولا ربمبنای 
همی��ن ویژگیه است که کارمن��دان از کارفرمایان خ��دو تیفرع می 

گریند.
1 -دارای هوش عاطفی هستند: رفارو می نویدس ارفادی که از مزیان 
تاثری فرتار دوخ رب دیگران مطلع سهتدن با همکاران دوخ و احساسات 
آن ه��ا نزی سازگ��اری یبشت��ری دارند. فرتار ای��ن اف��راد رد محل کار 
محترمانه و سیجن��هد تر است. کارمدنانی ک��ه دارای وهش عاطفی 
سهتدن، دارای ارتباط کاری قوی ت��ری با همکاران شان سهتدن. از 
نظر کارفرمایان، وهش عاطفی به معنای وفاداری است و تاثری زیادی 

روی کارایی و بههر وری کل سازمان دادر.
۲ - بی وقفه صحبت نمی کنند: کارمدنان نمونه تنها به منظرو دینشن 
صدای شدوخ��ان صحبت نمی کدنن! آن ه��ا زمانی صحبت می کدنن 
که نیاز بادش، به وصخص زمانی که درف دیگری رد حال صحبت برداهر 
موضعوی مهم نبادش. آن ها همچنین نیب موضعوات و نهوح مطرح کدرن 
آن ها )عمومی یا وصخصی( تفاوت قائل سهتدن. مهارت رد رپسشگری 
سهدیجن به آن ها کمک می کدن دبون تنیهو به دیگ��ران یا قرار دادن 
آن ها رد حالت تدافع��ی به بوخی ب��ا مشکلات یپ��ش رو مقابله کدنن.
۳ - روی موضوع��ات پراهمی��ت تمرک��ز م��ی کنن��د: اشزرمدنتری��ن 
کارمدنان آن هایی سهتدن که می تواندن دبون حواس رپتی، تمرکز 
بالایی روی کاشران داشته بادنش. خبشی از این تمرکز حاصل تبرجه 
است، اما سبتگی به توانایی درف، رد تفکر انتقادی نزی دادر. این ارفاد 
مسائل رپاهمتی را تشیخص می دنهد، آن ها را به ترتیب اهمتی شان 

دسته دنبی می کدنن و به بهترین شکل با آن ها روبه رو می وشند.
۴ - دارای اعتماد به نفس هستند، نه تکبر: کارمدنان نمونه به توانایی 
هایشان اعتماد دارند اما نفس دوخ را کنتلر می کدنن. آن ها مفوقتی 
هایشان را به رخ نمی کشدن. رد وعض رد مقابل ارفادی که وخرداست 
کمک می کدنن، صبرو سهتدن و رهگ��ز همکاران دوخ را تحقری نمی 
کدنن. این ویژگی رد کارمدنان نمونه باثع می دوش تا بتواندن نیب کار 
گروهی و کارآیی بالا تعالد ایجاد کدنن. همنی امر باثع می دوش تا 
به ونعان مجرعی اشزرمدن رد گروه نشاخته وشند و دیگران به نهگام 

مواجهه با مشکلات به آن ها مراجعه کدنن.
۵ - هرگز نمی گویند »به من مربوط نیست«: یک کارمدن نمونه از کنار 
مشکلاتی که به راحتی قابل حل بادش بی تجوه نمی گذدر حتی اگر 
آن مشکل رد حیطه کاری او تعریف نش��هد بادش. آن ها به نقش دوخ 
یسبار وسیع تر م��ی نگرند و سعی م��ی کدنن رد راست��ای رسدین به 
ادهاف گروه مدیف بادنش. آن ها همیشه مایلدن زمان و دانش دوخ را رد 
اختیار دیگران قرار دنهد و رد ره زمان آماهد کمک به دیگران سهتدن.

روان شناسی

خانه تاریک و ساکت است. کلید خانه را می چرخاند، وارد خانه 
می شود که تا چند هفته پیش پر بود از صدای زنی که با ورودش 

به خانه، گلایه هایش آغاز می شد. هیچ نشانی از زن در خانه 
نیست، اما ذهن مرد پر است از مرور خاطرات این چند ساله. 
خاطرات تلخ و شیرینی که تنهایی شب را پر و چشمانش را تا 
صبح بی خواب می کند. انگار قرار نیست خستگی این چند 
سال زندگی مشترک از تنش بیرون رود. مانده است تنهایی 

این روزها را دوست دارد یا دلش برای روزهای پر چالش گذشته 
تنگ شده است. این گوشه ای از شرح حال مردی بود که به 

تازگی از همسرش جدا شده است.

مشکلات مــــردهادر پســــا طــلاق!
آثار روانی طلاق بر مردان که کمتر به آن ها توجه می شود

معرفی کتاب شما 
در» زندگی سلام«

همراهان گرامی! اگر نویسنده کتابی هستید که با موضوعاتی در »زندگی سلام« مرتبط است و علاقه مندید در این صفحات 
به دیگران معرفی شود، یا بخشی از آن نقل شود می توانید دو نسخه از کتاب تان را همراه با معرفی کاملی از خود )اطلاعات 

فردی، تخصصی، زمینه فعالیت و سوابق تان( برای ما به نشانی: مشهد – بولوار شهید صادقی- مؤسسه فرهنگی، هنری 
خراسان – تحریریه روزنامه – گروه زندگی سلام بفرستید تا در صورت تایید نهایی به خوانندگان روزنامه معرفی شود.

احساس می کنم فرزند خانواده ام نیستم مادرزنم بین دامادهایش فرق می گذارد

داماد بزرگ خانواده هستم. مادر زنم بین من و بقیه 
دامادهایش فرق می گذارد. من پسر جاری او هستم 

یعنی با دختر عمویم ازدواج کردم.

پس��ری ۱۶ س��اله هس��تم. خانواده ای ۶ نفره دارم و 
فرزند آخر خانواده هستم. والدین و خواهر و برادرانم 
اشتباهات و خطاهای غیرعمد چندین سال پیش مرا 
یادآوری می کنند و مرا جلوی دیگران به شدت تحقیر 
و مسخره می کنند. آن قدر اعتماد به نفسم را پایین 
آورده اند که همیشه تنهایم و از تنهایی من خوشحال 
هستند. احساس می کنم فرزند این خانواده نیستم. 

کمکم کنید!

مشاور: اکرم برومند، روان شناسمشاور: دکتر مسعود خاکپور، روان شناس

ربارد زعیز خربی خانواهد ها ممکن است به درف تاهز وادر به خانواهد که ممکن است داماد یا رعوس بادش به دلیل دجید دوبن تجوه یبشتری بکدنن 
و حتی ممکن است این حس را رد دیگران به ودوج آورند که »نو که آمد به بازار، کهنه دوش لد آزار« اما این مسئله با گذتش مدت زمان کوتاهی 
فرع می دوش. با این حال به نظر نمی رسد شما ربای این با خدتعرمویتان ادزواج کهدر بادیش که از خانواهد او نفع مالی یا عاطفی ببرید یعنی شما 
درف مستقلی سهتدی و چه آن ها شما را دوست داشته بادنش و چه نداشته بادنش یا چه به شما تجوه ویژه ای کدنن و چه نکدنن رد روال زندگی شما 
تاثری دنچانی ندادر. این که رد یپامک تان گفته اید مازردن تان نیب شما و بقیه داماهدا رفق می گذادر، منظروتان ممکن است رفق گذاشتن 
رد کمک های مالی، دهیه ها، دوست داشتن و مسائل عاطفی بادش. این مهم است که منظروتان رد کدام حهزو بادش رچاکه راه حل های آن 
متفاوت وخاده دوب اما از شما می وخامه رد فرتاهرایی که رد ادامه مطرح می دوش، تسج و وج کدین تا ببدینی که مشکل کارتان کجاست.

شاید روابط عمومی تان ضعیف است

خربی ارفاد بهتر می تواندن با دیگران ارتباط ربقرار کدنن، جذاب سهتدن و رد گتف و گهوا با دیگران می دنشوج و روابط وخب 
توام با احترام، ادب و خوشی رد روابط شان حاکم است. ممکن است شما نتوانسته بادیش این روابط را ایجاد کدین و همنی عاملی 
ربای تفاوت گذاشتن مازردن تان نیب شما و دیگر داماهدا بادش.همچنین ارفادی که مدام گله و شکایت دارند و رغ می زندن و 
انتقاد می کدنن ممکن است از مدحوهد ارتباط با دیگران کنار گذاشته وشند. ممکن است جملاتی ماندن این را که والدین همرس 
شما ربای زندگی شما به ونعان مثال جهزییه و یا اقدامات مدرو نظرتان را انجام نداهد بادنش باهرا با همرستان یا خانواهد اش 
مطرح کهدر بادیش که ربای آن ها شوخایدن نبهدو است. نبارباین از مطرح کدرن موضعوات اختلاف ربانگزی ددوخاری کدین.

شاید اهل تجارت عاطفی هستید

خربی ارفاد روابطشان با دیگران رب پایه داد و ستد مالی و دادن و گفرتن نبا هدش است. این گونه ارفاد به نعوی تجارت عاطفی 
می کدنن یعنی زهینه می کدنن تا محب��ت دیگران را به دست آورند و به ظاره ربای دیگ��ران جذاب سهتدن اما حس حسادت و 
تبعیض را رد اطرایفان ربمی انگزیند. با این حال خربی دیگر نه اهل باج دادن سهتدن نه توقعی از دیگران دارند. آن ها کاملا 

مستقل و روی پای دوخ سهتدن و روابطشان رب پایه منطق استوار هدش است و شما باید این گونه بادیش.

شاید احساس تان اشتباه است

همچنین ممکن است احساس شما این بادش که مازردن تان به داماهدای دیگر تجوه یبشتری می کدن و این موضعو وچن شما 
را یبشتر حساس کهدر، به آن تجوه ویژه تری می کدین رد حالی که اشتب��اه می کدین. به این موضعو مه یبشتر فکر کدین و می 

تواندی رد این باهر با همرستان مه گتف و گو کدین.

به احساس تبعیض اشاره نکنید

با همرس و والدین او گتف و گو کدین اما به احساس تبعیض نیب داماهدا اشاهر نکدین و فقط نظشران را برداهر دوختان وجیا وشید. 
اگر از شما ناراحت بادنش از آن ها دلیل آن را بپرسدی و رد صدد فرع وعامل کدورت اقدام کدین. رد پایان، به نظر من بهترین کاری 
که شما می تواندی انجام دیهد این است که روی رابطه وخب با همرستان کار کدین و ربنامه ریزی کدین تا این رابطه وخب تداوم 

داشته بادش و مطمئن بادیش که این موضعو رد فرتار والدین همرستان با شما نزی مؤثر وخاده دوب.

مخاطب زعیز بعد از نیاز به آب و غذا و وها، مهم ترین نیاز ره انس��ان رد زندگی نیاز به عشق، محبت و مدرو احترام قرار گفرته 
دشن است. بی اعتنایی به این نیاهزا مجوب احساساتی از قبیل حقارت، خشم و تنهایی می دوش و از گفته های شما رد یپامک 

تان کاملا مشخص است  تا چه انداهز این احساسات نادیهد گفرته هدش و شما تتح فشار قرار گفرته اید.

خشم تان لباس مبدل پوشیده است

آن چه ربای شما به ونعان یک حقیقت ردآمهد، این فکر است که خانوا هدتان از تنهایی شما حشوخال سهتدن یا این که شما 
زرفند این خانواهد نسیتدی. رد واقع همان خشم و ناامدیی و نیاهزای ربآوهدر نشهد است که لباس مبلد هدیشوپ است و رد 
قالب این افکار دوخ را به شما نشان داهد است. به شما توصیه می کمن با دوخ و خانواهد تان صادق بادیش و فقط احساس دوخ 
را یبان کدین و بگویدی: »من خشمگنی یا صعبانی یا تنه��ا سهتم« و این ناراحتی را به موادری مانن��د بی تجوهی خانواهد تان 

مرتبط کدین تا بتواندی سریع تر به راه حل مشکل تان دست یادیب.

احساسات را به نمایش نگذارید

به طرو کلی یبان احساس��ات و نیاهزا یکی از اساسی ترین ملزومات ره رابطه ای ربای پای��داری است. از به نمایش گذاشتن 
احساسات به نتجی��ه ای نمی رسدی پس به جای این ک��ه آن ها را به نمای��ش بگذارید؛ به طرو مثال رد زم��ان صعبانتی، فقط 
احساسات دوخ را یبان کین��د. نمونه هایی که رد ادام��ه یبان می دوش هویش های��ی است که ارفاد ربای ب��ه نمایش گذاشتن 
احساسات از آن ها استفاهد می کدنن و به نتجیه ای مه نمی رسدن. خ��دو سزرنشی، تبرجه احساس ادرسفگی یا تنهایی، دب 
بزانی، خرپاشگری، سکوت طولانی، انتقاد، انتقام، محکم کدیبون رد اتاق، تهمت دزن و ...، نبارباین بهتر است به جای صغه 

دروخن یا حالت تدافعی گفرتن با یبان جملاتی ویژه احساسات دوخ را یبان کدین.

احساسات منفی را بیان کنید

با این حال ربای یبان احساسات مفنی از عبارت هایی ماندن: »ناراحت سهتم، زیر فشار سهتم، صعبانی سهتم، من خشمگنی 
سهتم، رد این لحظه احساس می کمن تحقری هدش ام، احساس دلتنگی و ناراحتی دارم، احساس بی مهری و بی محبتی دارم 

و احساس تنهایی می کمن« استفاهد کدین.

خواسته تان را مطرح کنید

شما باید بتواندی وخاسته های تان را با خانواهد تان مطرح کدین؛ به طرو مثال به والدین تان بگویدی: »دوست دارم به من رفصت 
جبران دیهدب، دلم می وخاده به خاطر اشتباه��ات گذشته مرا تحقری نکدین یا دلم می وخاه��د اشتباهات گذشته من ربای 
دیگران فاش نشدو.« اگر فکر می کدین رشوع کدرن این کار یا یبان احساسات ب��رای شما رد حضرو والدین تان ستخ است 

می تواندی با گام ها و اقدامات کچوک رشوع کدین؛
 به طرو مثال ارسال یک ایمیل، یک یپامک یا نشوتن یک نامه می تواند آغازگر بوخی بادش. با ره کدام از اعضای خانواهد که 
احساس راحتی یبشتری می کدین و رد این راه می تواند همراه شما بادش از طریق یکی از این راه های گفته هدش، احساسات 

و وخاسته های دوخ را یبان کدین تا دوخ را از این احساسات مفنی نجات دیهد.
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