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* مــن بیشــتر پرونــده ‌هایــی رو که جــزو پربازنشــرترین، 
تاثیرگذارترین، جنجالی‌ترین  و ... بود ، خونده بودم. کم 
و بیش هم یادم بود که مطلب دربــاره چی بود. انگار دیروز 

خونده بودم ولی بعضی‌هاش مال سال 98 بود!
* چه روزهــای جهانی عجیب و غریبی داریــم توی تقویم. 
آخه روز بغل کــردن خرس دیگه چیه! جنگ بالشــت‌ها از 

همه باحال‌تر بود.
* در پیامــک ‌هایی که مشــاوران صفحــه خانواده پاســخ 
می‌دهند، هر کسی یک مشــکلی دارد اما تا حالا پاسخی 
برای مشکل من داده نشده است. من پول ندارم، چه کنم؟

* مطلب »راهکارهای خانمان ‌ســوز در پیج ‌های به‌ ظاهر 
روان ‌شناسی« رو خوندم و می‌خواستم ازتون تشکر کنم که 
به جای توصیه به بستن اینستاگرام، دارین تلاش می‌کنین 
تا فرهنگ‌ ســازی کنین و اطلاعــات مردم رو بــالا ببرین تا 

استفاده بهتری ازش داشته باشن.
* من هم تولد زندگی ‌ســام را تبریک می‌گویم. البته روز 
یک شنبه هم پیامک فرستادم برایتان که ظاهرا نرسیده. 

ایول دارین و موفق باشین.
* عکس کیــک تولدتــون کــه در صفحات زندگی ســام 
چاپ شده، خیلی برام آشنا بود. احیانا کیک تولدتون مال 

سال ‌های پیش نبود؟
*  اگر می شــه پیامــک منم چــاپ کنین. پدر بــزرگ، عمو 
و مادربزرگــم رو طــی 20 روز از دســت دادم. حالم خوب 
نیست. برای شادی روح‌شون، لطفا یک فاتحه قرائت کنین.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز میوه‌ خوردن سر کار

امروز برای خودتون از خونه، چند تا میوه مثلا 
سیب، آلو یا ... بردارین و سر کارتون هر وقت 
فرصت داشتین، نوش جان کنین. برعکس 
بیشتر تنقلات که برای ســامتی ضرر دارن، 
خوردن میوه برای ســامتی جســم و حتی 

روان‌تون خیلی مفیده...

قرار و مدار

ما و شما

   ویژگی‌ های یک بازی خوب
اصلی‌ترین نکته این است که بازی باید  آزادانه 
انتخاب شود و خوشایند کودک باشد.  گاهی 
شــاهد کودکانی هســتیم کــه بــازی را برای 
رضایت خاطــر والدیــن انجام می‌دهنــد، در 
حالی که خودشان به بازی که انجام می‌دهند 
علاقه چندانــی ندارند. ماننــد کودکی که به 
اصرار والدیــن به ســراغ تمرین‌ های ســخت 
ژیمناســتیک مــی‌رود یا پــدری که بــه خاطر 
علاقه ‌اش بــه توپ فوتبــال، بــه زور در خانه با 
مبل‌ها دروازه درســت می‌کند تــا با فرزندش 
مســابقه فوتبال بدهــد! در چنین شــرایطی 
کودک به بازی به عنــوان یک تکلیف و وظیفه 
نگاه می‌کند نه بازی که خود انتخاب کرده و از 
آن لذت ببرد. از دیگر ویژگی‌های بازی خوب 
این است که واقعیت ‌گریز یعنی به دور از مسائل 
و اتفاقات واقعی باشد مانند کودک ۵ ساله‌ای 
که قطعه چوبی را اســب می‌پندارد و ســوار بر 
آن به این ســو و آن ســوی خانه می‌دود، بازی 
‌هایی که در آن تخیل کودک گاهی او را سوار بر 
هواپیمای خیالی کرده و گاه کوسه‌ای شناور در 
دریا. والدین در چنین شرایطی باید با کودک 

همراهی کنند نه این که با خنده و تمســخر یا 
نگرانی به بازی او نگاه کنند. 

   اشتباهات رایج پدر و مادرها برای بازی 
با کودکان

بازی برای کودک فعالیتی شادی‌آور و نوعی 
پاداش اســت که می‌تواند در کنار این شــور و 
نشاط، کارکردهای متفاوت تربیتی هم در پی 
داشته باشد که در مطلب دیگری به آن خواهیم 
پرداخت. آن ‌چه مهم است، نقش اساسی و مهم 
والدین در بازی کودکان به عنوان تسهیل‌گر 
است که گاهی یک سری اشتباهات، دستیابی 
به این کارکردهای تربیتی را کم رنگ یا حتی 

غیرممکن می کند.
 نتیجه بازی را مهم جلوه می‌دهید

والدیــن موظــف هســتند شــرایط 1
مناسبی را برای بازی ‌های فرزندان 
خــود فراهم  کننــد. در هر نقــش و جایگاهی 
که قرار داریــم، وظیفه اصلی مــا محافظت از 
سلامت جسم و روان کودک است. گاهی دیده 
می‌شود والدین بیشتر به نتیجه بازی علاقه ‌مند 
هستند تا فرایند بازی، این رفتار والدین منجر 

به ایجــاد کمال‌گرایــی در کودک می‌شــود و 
مانــع بزرگی برای لــذت بردن در بــازی ‌های 

کودکانه است.
 همیشه اسباب ‌بازی گران‌ قیمت 

می‌خرید2
اشتباه دیگر پدر و مادرها در انتخاب 
و خرید اســباب ‌بازی ‌های گران ‌قیمت است. 
تهیه اســباب‌ بازی گران ‌قیمت بــرای کودک 
در ابتدای امر جذابیت زیــادی دارد ولی پس 
از مدت بســیار کوتاهی آن ابــزار برای کودک 
بدون استفاده خواهد بود و کودک دیگر سراغ 
آن نخواهد رفت. بسیاری از بازی‌ها که هرگز 
برای کــودک خســته‌ کننده نبوده و همیشــه 
ایجــاد نشــاط و لذت می‌کنــد، گــران‌ قیمت 
نیستند و نیازی نیست که همیشه، گران‌ترین 
و خاص‌ترین اســباب‌ بازی را برای کودک‌تان 
بخرید. به جای آن، چندین اسباب‌بازی بخرید 
و مطمئن باشــید هر کدامــش، فوایدی برای 

ذهن و جسم کودک خواهد داشت.
 بــازی‌ هــای ســنتی را بی‌فایــده 

می‌دانید3
نکتــه بعــدی این اســت کــه بعضی 
والدین جوان معتقدند که بازی‌های ســنتی 
دیگــر جایگاهــی در زندگــی مــدرن امروزی 
ندارد در حالی که بخش عظیمی از اختلالات 
در یادگیری کودکان یــا کمبود توجه و تمرکز 

کودک بــه نوع بازی‌ هــای او برمی‌گــردد. در 
گذشــته بازی ‌هایی مثل هفت‌ ســنگ، الک 
دولک، یک قل دو قل، یک کلاغ چهل کلاغ، 
قایم باشــک، گرگم به هوا و ... کمک شایانی 
به هماهنگی چشــم و دســت، ایجــاد تمرکز، 
کمک به تقویت حافظه شــنیداری یا دیداری 
و ... می‌کرد که  امروزه بــا حذف و جایگزینی 
نرم‌افزارهــای بازی و بــازی ‌های مجــازی به 
افزایش این اختــالات در کودکان دامن زده 
شده است. البته بازی ‌های رایانه ای همیشه 
بی‌فایده و مضر نیســتند بلکه با همراه‌ کردن 
این بازی‌ها در کنار بازی‌ های سنتی می‌توان 
کمــک موثری بــرای تقویت توانمنــدی‌ های 
جســمانی، روانی و اجتماعی و به روز شــدن 

کودکان کرد.
 حواس ‌تان به حالت روانی 

کودک نیست4
نکتــه دیگــر، توجــه بــه 

حالــت ‌هــای عاطفــی و روانی 
کودک است که گاهی والدین 

بــدون توجــه بــه آن، کــودک را 
وادار به بازی می‌کنند. وادار 

کردن کودکانی که خسته 
و کم‌ حوصله هستند به 

بازی های پرتحرک و 
رقابتی، ممکن است 

منجر بــه ایجــاد رفتارهــای پرخاشــگرانه در 
کودک شــود. در حالی ‌که بازی‌های آرام و به 
دور از صحنه رقابت می‌تواند به کودک کمک 
کند تا از خستگی و بی ‌حوصلگی وی کاسته 

شود و آرامش روانی خود را بازیابد.
 بازی را وقت تلف ‌کردن می‌دانید

برخی از والدین بازی ‌های کودکان 5
را وقت تلف کردن می‌دانند و مرتب 
به آن‌ها یادآوری می‌کنند که بــا بازی کردن، 
فرصت‌ های آموزشی خود را از دست می‌دهند 
در حالی که کودکان تا ۱۱ ســالگی از طریق 
بازی‌ ها، بهتر و عمیق‌ تر خیلی از چیزها را یاد 
می‌گیرند به گونه‌ای که بسیاری از کارشناسان 
آموزش و پــرورش  توصیه می‌کننــد مفاهیم 
آموزشــی کــه از طریق بــازی به کــودکان 
آموزش داده می‌شود، یادگیری عمیق‌تر و 

سریع‌تری را در او ایجاد می‌کند.

نکته| به یاد داشــته باشید سرگرم‌ 
کردن کــودکان با حداقل وســایل 
موجود و جــذاب علاوه بر آن‌ که نشــان 
دهنــده توانایــی والدیــن در پــرورش 
آن‌هاســت، می‌توانــد لحظــات شــاد و 
خاطــره ‌انگیــزی را  بــرای کــودکان بــه 
خصــوص در ایــن روزهــای کرونایــی و 
ضرورت قرنطینه ‌خانگی به ارمغان آورد.

 امروزه همه روان شناســان کودک بر این موضوع اتفاق نظر دارند که 
مهم‌ترین و موثرترین راه برای برقراری ارتباط با کودک، تربیت بهتر و 
نفوذ در دنیای ساده و زیبای کودکی،  بازی است و پدر و مادر به عنوان اولین 
همبازی‌ های کودک پررنگ ‌ترین نقش را در فرایند رشد ذهنی، روانی، 
جسمی و مهارت ‌های زندگی به عهده دارند. خانه‌نشین شدن کودکان در این روزها، بسته 
‌شدن پارک‌ها و ... نقش والدین در این زمینه را مهم‌تر کرده است. در این بین، پدر و مادری 
که می‌خواهند با فرزند خود مشغول بازی شوند باید به این موضوع آگاهی داشته باشند که 
نمی‌توان هر فعالیتی را بازی نامید بلکه بازی باید یک سری ویژگی‌ها داشته باشد. همچنین 

در این مطلب از رایج‌ترین اشتباهات والدین در زمان بازی با کودکان خواهیم گفت.

محوری

سمانه تعلیم ‌دهنده |   کارشناس ‌ارشد مشاوره توان ‌بخشی

5 اشتباه والدین 
برای بازی با کودکان

رعایت پروتکل ‌های بهداشتی باعث‌ شده تا این روزها، والدین اصلی‌ترین 
همبازی‌ کودکان شوند، نقش پدر و مادرها در بازی کودکان باید چگونه باشد؟

 

تمرکــز کــردن، نیــاز بــه یادگیــری 
یک سری مهارت ‌ها دارد. البته نگاه 
شما هم به مقوله تمرکز با توجه به چند 
جمله‌ای که در پیامک‌تان درباره آن 
نوشتید، کارشناسی شــده به نظر نمی‌رسد. در ادامه، 
نکاتی درباره مشکل شما مطرح خواهد شد که امیدوارم 
به کارتان بیاید.تمرکز در لغت به معنی تراکم، فشردگی 
مجموعه و چکیده و در اصطلاح یعنی حفظ و نگهداری 
توجه بر موضوعی معین. بدون تمرکز، یادگیری مفید 
نخواهــد بود. همــه افــراد، توانایی تمرکــز دارند چون 
تمرکز، کاری نسبی اســت و فردی نمی‌تواند ادعا کند 
که کاملا حواس پرت است یا همیشه تمرکز حواس دارد. 
این‌ که شــما گفتید هر کاری می‌خواهــم انجام بدهم، 
نمی‌توانــم روی آن تمرکز کنم، به همیــن دلیل مطرح 

‌شده، درست نیست. 

 

 از یک سیب کمک بگیرید!
2 تمرین برای تقویت تمرکز حواس پیشنهاد می‌کنم.

تمرین شــماره 1| میوه‌ای به طور مثال، یک ســیب را 
بردارید و از همه طرف به آن نــگاه و تمام حواس خود را 
بر آن متمرکز کنید و به چیز دیگری غیر از آن سیب فکر 
نکنید. وقتی به سیب نگاه می‌کنید به چگونگی رشد آن 
یا ارزش غذایی آن یا حتی مغازه‌ای که آن را خریده‌اید، 
فکر نکنید بلکه فقط و فقط به خود سیب فکر کنید. به آن 

نگاه کنید، آن را ببویید و لمس کنید.
تمرین شماره 2| همانند تمرین قبل عمل کنید با این 
تفاوت که این بار چشمان‌تان بسته باشد. در ابتدا تمرین 
شماره یک را به مدت پنج دقیقه تکرار کنید و سپس به 
انجام این تمرین بپردازید. چشمان خود را ببندید و سعی 
کنید طعم، رنگ و بوی میوه را احساس و تصور کنید و هر 
چه می‌توانید این تصویر را در ذهن خود شفاف‌تر کنید. 
اگر نتوانستید این کار را انجام دهید، چشمان خود را باز 

کنید، میوه را نگاه و سپس تمرین را تکرار کنید.

  4 توصیه برای افزایش تمرکزتان
1- علاقه‌تان را به مطالعــه افزایش دهید| علاقه به 
مطالعه یکــی از شــرایط اصلی و اساســی ایجاد تمرکز 
حواس، هنگام مطالعه است. وقتی خواننده به موضوعی 
علاقه‌مند می‌شــود، خود به خود بر آن تمرکز و بیشــتر 
دقت می کند و به راحتی مطالب را به حافظه می سپارد 
و بعد هم خیلی راحت آن را به خاطر می آورد. سعی کنید 
با ایجاد انگیزه های نیرومند و در نظر گرفتن هدف هایی 
که برایتان مهم و جالب توجه اســت، به مطالعه، علاقه 

پیدا کنید.
2- از تکنیک »حــالا این‌ جا بــاش« کمک بگیرید| 
این فن ساده و فریبنده، بسیار مؤثر است یعنی هر وقت 
متوجه می‌شوید که فکرتان از موضوع منحرف شده، به 
خودتان بگویید »حالا این جا باش« و به آرامی توجه‌تان 

را به جایی که می‌خواهید، برگردانید.
3- خودپنداری‌ تان را مثبت کنید| مطالعه عمیق و 
یادگیری ثمربخش، وقتی حاصل می‌شود که فرد تصور 
مثبتی از خود داشــته باشــد و به خود اعتمــاد کند زیرا 
اعتماد به خود، مهارت و نیــرو را افزایش می‌دهد، مغز 
را سالم‌تر می‌کند. خودپنداری مثبت مهم‌ترین کمک 

برای تمرکز و یادگیری است.
نکنیــد|  فرامــوش  را  یادداشــت ‌بــرداری   -4
یادداشــت‌ برداری، نوعی تکرار درســت اســت که هم 
سبب تمرکز حواس و هم موجب بیشتر به خاطر سپردن 

مطلب می‌شود.

نسیم احمدی |    کارشناس ‌ارشد روان ‌شناسی

مشاوره 
فردی

سخت ‌ترین کار دنیا برای من، تمرکز کردن است

1- قــدرت گل| چند شــاخه گل روی میــز بگذارید 
یا حتی یک گلدان را از تراس بــه خانه منتقل کنید. 
دیدن و بوییدن گل به شما آرامش بی‌نظیری در خانه 
خواهد داد. گل‌هایی را انتخاب کنید که رنگ و بوی 
بیشــتری دارند. یادتان باشــد، گل‌ها را در جایی از 
خانه خود قرار دهید که همــه اعضای خانواده آن‌ها 

را ببینند.
2- معجزه چای| شــاید خیلی ســاده به نظر برســد 
اما در زمان اســتراحت یک فنجان چای سیاه یا سبز 

میل کنید. مطالعات نشــان می‌دهــد انجام این کار 
می‌توانــد به کاهــش تنــش و اضطراب کمــک کند. 
برخــی دمنوش‌های گیاهی ماننــد بابونه به کاهش 

اضطراب و آرامش شما کمک می‌کنند.
3- دوش آب گرم| گرمای آب به آرامی عروق خونی 
شما را باز می کند و جریان خون را در بدن شما بهبود 
می‌بخشد و به شــما کمک می‌کند تا آرام شوید. یک 
مطالعه نشان داده افرادی که به طور منظم دوش آب 
گرم می‌گیرند، استرس و خســتگی کمتری دارند و 

حتی بیشــتر لبخند می‌زنند. حمام کردن درســت 
قبل از خــواب در افزایش و کاهش دمای بدن شــما 
موثر است و می‌تواند به خواب شبانه شما کمک کند.
4- موسیقی آرامش‌بخش| گوش دادن به موسیقی 
آرامش بخش تاثیر مستقیمی بر سیستم عصبی شما 
دارد. موسیقی آرامش بخش ضربان قلب و تنفس شما 
را کند می‌کند، فشار خون شــما را کاهش می‌دهد و 
احساس خوبی در شــما ایجاد می‌کند. هنگامی که 
شما نیاز به رهایی ذهنی دارید، بهترین انتخاب این 
است که موســیقی مورد علاقه خود را انتخاب و آن را 

هنگام رسیدگی به گیاهان پخش کنید.
5- روغــن معطــر| روغــن اســتوقودوس، وانیــل و 
یاسمن گزینه‌ های مناسبی برای رساندن آرامش به 
سیستم عصبی بدن شــما هستند. چند قطره روغن 
معطر را در یک پخش کننده بو بریزید یا می‌توانید با 
یک بطری آب ترکیب و آن را در محیط اسپری کنید. 
همچنیــن می‌توانیــد از شــمع‌هایی بــا رایحه‌هــای 

طبیعی استفاده کنید.

   چرا بعضی‌ها از فخرفروشی لذت می‌برند؟
بعضی انسان‌ها از هر فرصتی برای نشان دادن خودشان به 
صورت غیر اصولــی و حتی غیر اخلاقی اســتفاده می‌کنند. 
فارغ از این که فخر فروشــی برای هر طبقه اجتماعی شــکل 
و قالــب خــاص خــود را دارد، می‌توان گفــت، ایــن پدیده در 
دسترس‌ترین ابزار برای نشان دادن خود توسط بعضی افراد 

است و این رفتار دلایلی دارد که عبارتند از:
به دست آوردن احســاس احترام و ارزشــمندی| از جمله 
نیازهای روانی-اجتماعی هر شــخص، نیاز به دیده شــدن، 
کســب احترام و در نهایت احســاس ارزشــمند بودن اســت. 
احســاس ارزشــمند بودن چه موقتی باشــد چه پایدار، خود 
دلیلی محکم برای ادامه زندگی است. روش های افراد برای 
پاسخ دادن به این نیاز مهم متفاوت است. برخی افراد با تلاش 
در حرفه خود یــا امروزه با تحصیــات خود به این نیاز پاســخ 
می‌دهند و برخی دیگر که بنــا به هر دلیلی در ایــن دو مقوله 
نمی گنجند با تکیه بر دارایی های مادی )از هر جنس و از هر 

نوع( به آن پاسخ می‌دهند.
برطرف کــردن ناامنی ایجاد شــده در دوران کودکی| با 
کمی نــگاه تحلیلی می‌توان ایــن پدیــده را در چارچوب روان 
شناســی دوران رشــدی-تحولی افراد بررســی کرد. تعامل 
محیط با افراد و والدین با فرزندان، می‌تواند تاثیر بسیار پررنگی 
بر هویت روانی افراد داشته باشد. افرادی که در دوران کودکی 
خود بازخوردهای مثبتی از محیط شــان دریافت نکرده اند، 
نیازهایشــان نادیده گرفته و احساسات‌شان سرکوب شده یا 
حتی بیش از حد مــورد توجه قرار گرفته اند، در بزرگ ســالی 
این حق را به خود می‌دهند که نا امنی و نارضایتی روانی ایجاد 

شده ناشی از دوران کودکی را با فخر فروشی جبران کنند.

   معضلات 
فرهنگی‌و‌اجتماعی، نتیجه 

فخرفروشی
فخر فروشی پدیده‌ صفر و یکی 
نیست که در شــخصی باشد و 
در شــخصی دیگر نباشد بلکه 
یــک طیــف اســت و در افــراد 
مختلــف ســطوح آن متفاوت 
اســت. اگر بپذیریم این پدیده 
اساســا در پاســخ به احساس 
ارزشــمندی و رضایتمنــدی 

شــکل می‌گیرد، یا باعث ایجاد انرژی مثبــت، تقویت روحیه 
جمعی، افزایش انگیزه و اعتلای نگرش اجتماعی   می‌شود، 
حرفی نیست! ای بسا خوب هم باشد اما زمانی که این پدیده 
از حالت‌های مزبور به حالاتی ناهوشــیارانه تبدیل و آهســته 
آهسته باعث ایجاد شکاف فکری و به راه افتادن خرده فرهنگ 
های ناهنجار در جامعه شود، آن‌جاست که برای هر جامعه‌ای 
یک تهدید جدی محسوب می‌شــود و در صورتی که مدیریت 
مناسبی از جانب خانواده‌ها و جامعه صورت نگیرد، می‌تواند 
معضلات فرهنگی، اجتماعی و اخلاقی فراوانی را در اجتماع 

رقم بزند. 
البته شــاید بعضی ها بگویند آن خانم صرفاً یک اینفلوئنســر 
است که در ازای پول می خواهد برای یک رستوران تبلیغ کند 
که باز هم تغییر چندانی در اصل ماجرا ایجاد نمی شود. این که 
برای کسب درآمد در شرایط اقتصادی فعلی که خیلی ها توان 
تامین بدیهیات زندگی را ندارند با انتشار چنین ویدئویی دل 

صغیر و کبیر را بشکنیم خودش اتفاق مذمومی است.    

فخرفروشی جنون‌آمیز با کباب‌برگ‌و‌شیشلیک
 به بهانه پربازدید شدن ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی از یک خانم در حال خوردن غذاهای لاکچری

از دلایل و آسیب‌های پدیده فخرفروشی گفتیم

 

دوربین را تنظیم می‌کند، قاشق و چنگال را بر می دارد و به سمت ســینی غذا می‌برد. کباب برگ و سپس 
شیشلیک را گاز می زند و می‌گوید: »خیلی خوشمزه است...«. در ســینی غذایش، ماهی، چند مدل برنج، 
دورچین خاص و ... هم دیده می‌شود. این‌ها توضیحات یکی از پربازدیدترین ویدئوهای شبکه‌های اجتماعی 
در چند روز اخیر است. البته کافی است گوشی خود را بردارید، به اینستاگرام یا دیگر شبکه‌های اجتماعی 
رجوع کنید تا با بالا و پایین کردن مطالب، به صفحات شخصی یا تصاویر افرادی برسید که خودنمایی گاه جنون آمیزی را در 
حوزه‌هایی همچون مسکن، سفرهای تفریحی، لباس‌ها، تجملات آرایشی‌و‌جواهرات، هزینه‌های مجالس عروسی و ... به 
راه انداخته اند. »فخرفروشی« عنوانی است که برای این پدیده استفاده می‌کنیم. قبل از شروع بهتر است این را بگوییم که 
در این یادداشت قصد قضاوت کردن یا زیرپاگذاشتن انتخاب‌های افراد یا طبقه اجتماعی یا خرده فرهنگی را نداریم؛ قصد 

ما صرفا بررسی و تحلیل روان‌شناختی پدیده ای به نام فخرفروشی است. 

حمید ذوالفقاری |    دانشجوی دکترای تخصصی روان‌شناسی، استاد دانشگاه  و عضو بنیاد ملی نخبگان

شبکه های 
اجتماعی

 راهکارهای  دعوت آرامش به خانه

 این روزها که درگیر پیشــگیری از بیماری کرونا هستیم و استرس و اضطراب جزئی از زندگی روزمره 
ما شده، چه خوب است که به عنوان یک مادر و همســر، در ابتدا خود و سپس محیط خانه را به آرامش 

برسانیم. در ادامه چند راهکار برای آوردن آرامش به خانه، به شما پیشنهاد می‌کنیم.
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مشــکل من این اســت که هر کاری می‌خواهم انجام بدهم، نمی‌توانم روی آن تمرکز 
کنم. پسری 29 ساله هستم و الان دانشجویم و این مشکل باعث شده که برای مطالعه 
درس‌ هایم که خیلی هم سخت و پیچیده است، با دردسر مواجه شوم. سخت‌ترین کار دنیا 

برای من، همین تمرکز کردن روی درس‌ هایم است. لطفا راهنمایی ام کنید.

بانوان


