
برنامه‌ریزی گروهی برای کل تعطیلات| یک جلسه خانوادگی ترتیب دهید و از تمام 1 
اعضای خانه بخواهید ایده‌های‌شان را برای فعالیت‌ها و تفریحات بگویند. این ایده‌ها را 

روی کاغذ بنویسید و برای فعالیت‌هایی که همه با آن موافق هستند، برنامه‌ریزی کنید.

پروژه‌های خانوادگی بهاری| با کمک بچه‌ها گلدان‌های جدید بخرید و با هم گل بکارید 2 
یا در حیاط، باغچه‌سازی کنید. به جای این‌که تمیزکاری خسته‌کننده باشد، هر اتاق را به 
یک پروژه تبدیل کنید و در پایان برای نتیجه مشترک، جشن کوچکی بگیرید. حتی می‌توانید 
سراغ ساخت کاردستی یا دکوری برای سفره هفت‌سین بروید. برای مثال، بچه‌ها می‌توانند 

ماهی کاغذی یا ظروف رنگ‌آمیزی‌شده برای هفت‌سین درست کنند.

بازی‌های خانوادگی| شامل بازی‌های رومیزی شــامل منچ، شطرنج، مافیا، دبرنا یا 3 
پانتومیم به شدت جذاب‌اند و همه اعضا را سرگرم می‌کنند. همین‌طور بازی‌های فضای 
باز، در نهایت برگزاری چالش‌های درونی خانه، به‌طور مثال چالش‌های ساده‌ای مثل »پیدا 

کردن گنج« یا »طراحی یک داستان خنده‌دار« که برای همه جالب خواهد بود.

شب‌های خانوادگی داستان و فیلم| انتخاب یک شب برای دیدن یک فیلم خانوادگی 4 
یا شنیدن داستان خنده‌دار، یک سنت عالی است. هر شب یکی مسئول انتخاب یک فیلم 
یا داستان باشد. بعد از فیلم‌دیدن بحث سبکی درباره داستان یا شخصیت‌های فیلم کنید. 

پاپ‌کورن خانگی درست کنید و فضا را دوستانه‌تر کنید.

آشپزی و شیرینی‌پزی گروهی| به‌طور مثال یک دسر ساده نوروزی )مثل رشته‌خشکار، 5 
کیک یا شیرینی‌های خانگی( انتخاب کنید و هرکس بخشی از کار را انجام دهد. بچه‌ها 

عاشق کمک در آشپزخانه هستند!

یادگیری مشــترک یک مهارت| به‌طور مثال کار با ابزار ســاده مثل آموزش نقاشی 6 
یا اوریگامی. یاد گرفتن درســت کردن کاردســتی با وســایل دورریختنی. یا یادگیری 

حرکت‌های ساده ورزشی.

کتاب‌خوانی مشارکتی| یک کتاب مناسب اعضای خانواده انتخاب کنید و هر روز چند 7
صفحه آن را با صدای بلند بخوانید.

تعریف بازی‌های روزانه| یک سیســتم ســاده تشــویقی طراحی کنید. به هرکس که 8 
فعالیتی مفیــد انجام می‌دهــد )مثلًا کمک در نظافت، درســت کردن وســایل ســفره 
هفت‌ســین، یا فعالیت‌های ورزشــی( امتیاز بدهید و در پایــان هر هفته یــک جایزه کوچک 

خانوادگی برای برنده‌ها تدارک ببینید.

خاطره‌سازی| اگر بچه‌ها عاشق گوشی و بازی هستند، می‌توانید برنامه‌های جذاب 9 
خانوادگی با گوشی درست کنید: مثل چالش عکاسی )هرکس در خانه یا در طبیعت 
بهترین عکس را بگیرد(. یا بازی‌های گروهی آنلاین که چند نفره باشد. همین‌طور طراحی یک 

ویدئوی کوتاه خنده‌دار از فعالیت‌های روزانه خودتان.

برنامه سفر یا پیک‌نیک‌های کوتاه| اگر امکان مسافرت طولانی نیست، در شهر 10 
یا اطراف آن به پارک یا فضای طبیعی بروید. 

به‌طور معمول تعطیلات عید در خانه ما توأم با بطالت، بهانه‌گیری و دلخوری 
بچه‌ها می‌شود. چطور فعالیت‌های مشترکی تعریف کنیم که همه حس خوبی 

از کنار هم بودن داشته باشند؟

10 ایده برای حال خوب خانوادگی در تعطیلات
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 وقتی احساس علاقه به یک فرد ایجاد می‌شــود، لزوما آن دختر یا پسر نمی‌تواند بهترین انتخاب برای 
شروع زندگی مشترک باشد؛ بنابراین برای پیشگیری از شدت یافتن زودهنگام آن و همچنین جلوگیری 
از سرخوردگی یا شکست عشقی، باید یک‎ســری نکات را رعایت کرد. به‌تازگی »محسن لرستانی«، در 
ویدئویی که پربازدید شده است، درباره داستان شکست عشقی‌اش می‌گوید: »آن موقع کار می‌کردم. از 
یک نفر خوشم آمد. اگر او شــیفت صبح بود، من هم صبح‌ها می‌رفتم و اگر ظهر بود، ظهرها می‌رفتم سر کار. تو عالم خودم 
فکر می‌کردم او هم من را دوست دارد. بعد می‌رفتم مثلًا دنبالش. یک روز بعد از دو یا سه ماه، گفتم دلم را به دریا بزنم و به او 
بگویم. گفتم من از شما خوشم می‌آید، شماره خانه‌تان را بدهید. به یک حالت بدی بهم گفت اصلا از تو خوشم نمی‌آید، دنبال 
من نیا که کسی ما را با هم نبیند که آبرویم می‌رود. بعدش حالم بد شد و شاید ۱۰ یا ۲۰ روز کلا افسرده شدم. در رویاهای 
خودم، او هم از من خوشش آمده بود و این واکنشش خیلی سختم بود«. حالا سوال این است که اگر احساس کردیم به یک 

دختر علاقه‌مند شدیم، باید چه کار کنیم که بعدش به شکست‌عشقی منجر نشود؟

�

�

دکتر حسین محرابی   |     روان‎شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* زندگی در خانه‌های قدیمی، حس بهتری 
داشــت. هرچه قدر پیشــرفت در حوزه‌های 
مختلف خوب بود، در این موضوع به ضرر شد.
* دختــری که عاشــق یــک بازیکن بارســا 
شده، احتمالا دلش پیش یامال گیر کرده. 
باز خوبه که این بازیکن مسلمانه و می‌تونه 

باهاش ازدواج کنه!
* یکــی از اون افرادی که حساســیت برای 
تمام فصول داره، من هستم. بهار یک جور، 

تابستون یک جور، پاییز هم یک جور. 
* نمی‌دونستم که مشهد هم خونه تاریخی 
داره. فکر می کردم فقط یزد و کاشان و ... از 

این خونه‌ها دارن.
* چاق شــدن مردها بعد از متاهل شدن که 
نیاز بــه پژوهــش و کار علمی نداشــت. همه 
می‌دونن و متاهل‌ها هم که تجربه‌اش کردن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 چرا عاشق شدم؟

در گام اول لازم اســت کــه شــناخت لازم از احساســات خود 
داشته باشید و پاسخ مشخصی به یک‎سری سوالات بدهید. 
این‎که بدانید چه چیزی در آن فرد وجود دارد که شما را جذب 
کرده است؟ یا این‎که فقط تنها مولفه علاقه‌مند شدن، ظاهر 

فرد بوده یا رفتار او هم برایتان مهم است؟ و سوال بعدی این‎که 
آیا می‌دانید که این احساس یک شیفتگی موقتی است یا یک 
علاقه عمیق؟ آیا می‌دانید که او هم مثل همه انســان‌ها نقاط 
قوت و ضعف خودش را دارد؟ و سوالاتی از این قبیل که مربوط 

به ارزیابی افکار و احساسات شماست.

�

 دومینوی اشتباهات »محسن لرستانی«
 در شکست‌عشقی‌اش

این خواننده در قسمتی از مصاحبه‌اش با »علی ‌ضیا« می‌گوید: »دختر موردعلاقه‌ام در جواب خواستگاری‌ام گفت که 
اصلا دنبال من نیا که آبرویم می‌رود و تا 20 روز افسرده شدم«؛ چرا این شیوه اشتباه است؟در روز جهانی ریاضیات از ترفندهایی گفتیم که والدین بتوانند یادگیری درس ریاضی را برای فرزند دانش‌آموزشان لذت بخش‌تر کنند

مخاطب گرامی، همان‌طور 
که اشاره کردید به بسیاری 
از خواســته‌ها و آرزوهــای 
دســت  زندگــی  در  خــود 
یافته‌ایــد اما تمامــی این موارد خواســته‌های 
بیرونــی شــما بــوده و حــال متوجــه برخــی 
خواســته‌های درونــی خــود شــده‌اید. به نظر 
می‌رسد که دچار نوعی بحران هویت در جوانی 
شده‌اید. انسان در هر مرحله از زندگی ممکن 
است با سوالاتی مواجه شود مانند: چه کسی 
هستم؟ به دنبال چه هستم؟ هدف از زندگی 

چیست و  ... .

احتمالا درگیر بحران میان‎سالی شدید
شما در آستانه ورود به میان‎ســالی با بحرانی 
مواجه شدید که بحران میان‎ســالی نام دارد. 
هر چنــد مهم‌ترین بحــران در زندگی، بحران 
نوجوانــی اســت و طــی آن هویــت فرد شــکل 
می‌گیرد و در راستای شکل‌گیری این هویت، 
فرد به پاســخ ســوالاتی که در بالا اشــاره شد، 
می‌رســد اما این بحران در هر ســنی می‌تواند 
شکل بگیرد و تمام موضوعات زندگی و اهداف 
آن را تحت تاثیر قرار دهد. بنابراین پاســخ این 
ســوال را بایــد در درون خودتان جســت‌و‌جو 

کنید.

به اهداف و علایق‌تان خوب فکر کنید
بهتر است این ســوالات را از خودتان بپرسید: 
ایــن روزهــا ذهن‌تــان درگیر چــه موضوعاتی 
اســت؟ چــه برنامه‌‌هایی بــرای آینــده دارید؟ 
آرزوهای شــما چیســت؟ باید در نظر داشــته 
باشــید که برخی داشــته‌ها در زندگــی مانند 
خوشبختی و آرامش است. تا موقعی که آن را 
دارید متوجه اهمیت آن نیســتید اما هنگامی 
که آن را از دســت می‌دهید، بــه اهمیتش پی 

می‌برید. به هرحال به عنوان یک انســان در 
زندگــی محدودیت‌هایــی دارید که دســت 
شما را برای رسیدن به برخی آرزوها می‌بندد 
مانند محدودیت عمر. فرصت انسان در دنیا 
برای رســیدن به اهدافش محدود است و از 
فرصت موجود هم، زمان مفید آن محدود به 
دوران قبل از پیری می‌شــود. پس باید تمام 
شــرایط را در نظــر بگیرید و ســپس اقدام به 

چنین انتخاب سختی کنید.

کیفیت رابطه را بازنگری کنید
اگــر فکر مــی کنید کــه زندگی شــما دچار 
روزمرگی و تکرار شده اســت، به فکر تغییر 
آن باشــید. گاهی با وجود تمــام امکانات و 
کامل بــودن زندگی، برخــی نیازها نادیده 
گرفتــه می‌شــود. به عنــوان مثــال هیجان 
و تنوع در زندگــی خودش یک نیاز اســت. 
حتی یــک برنامه غذایی تکــراری می‌تواند 
کیفیــت زندگــی را تحــت تاثیر قــرار دهد. 
انســان وقتی یک لباس را هم بــرای مدت 
طولانــی می‌پوشــد، احســاس خســتگی 
می‌کنــد و دوســت دارد آن را تغییــر دهد. 
خــودرو، خانه، شــغل و ... از ایــن قبیل اند 
اما آیا زن و فرزنــد هم چنین هســتند؟ اگر 
خوب دقت کنید انسان درباره دارایی‌های 
شــخصی‌اش مختــار اســت کــه هــر طــور 
می‌خواهــد، تصمیــم بگیــرد و احســاس 
مســئولیت چندانی بــرای تغییــر دادن آن 
نمی‌کند اما درخصوص خانواده نمی‌توان 
به این راحتی چنین تصمیم گرفت که آن‌ها 
را رها کرد و ســراغ دغدغه‌های شخصی را 
گرفت. شــاید در چنین مواردی، احساس 
مســئولیت و تعهــد باعث می‌شــود که طور 
دیگری تصمیم بگیرید و به خانواده وفادار 

باقی بمانید.

مردی هستم متاهل و دارای یک فرزند. شرایطم خوب است. خانه و خودرو دارم. اما 
یکهو در 30 سالگی، به شدت احساس تهی بودن و پوچی کردم. احساس می‌کنم که 

درست از عمرم استفاده نکردم. راهنمایی کنید.

 در 30 سالگی یکهو احساس 
تهی بودن کردم

 مشاوره
 فردی

دکتر رضا یعقوبی  |  روان‌شناس‌

اتاق مشاوره�

 چرا نوجوانان اینفلوئنسرها را دنبال می‌کنند؟

نوجوانان به دلایل مختلفی اینفلوئنسرها را دنبال می‌کنند اما در نهایت، همگی به 
دنبال فردی برای ارتباط برقرارکردن یا الگو گرفتن هستند. دختران بیشتر به سمت 
اینفلوئنسرهای زیبایی، مد و خودمراقبتی جذب می‌شوند و از آن‌ها نکات مربوط به 
آرایش، استایل یا پذیرش بدن خود را یاد می‌گیرند. اینفلوئنسرها می‌توانند نقش الگو 
را ایفا کنند و اعتمادبه‌نفس را تقویت کنند. اما روی دیگر سکه این است که تماشای 
مداوم تصاویر بی‌نقص و زندگی‌های پرزرق‌وبرق می‌تواند باعث احساس نابسندگی، 
کاهش عزت‌نفس و وسواس در کمال‌گرایی شــود. پسران نوجوان معمولًا به سمت 
اینفلوئنســرهای حوزه‌ ورزش، بازی‌های ویدئویی و سبک زندگی جذب می‌شوند. 
آن‌هــا ممکن اســت از رقابــت در تورنمنت‌هــای گیمینــگ، ورزش‌هــای خطرناک 
یا کســب درآمد الهام بگیرنــد. اما برخــی از اینفلوئنســرها رفتارهای ســمی مانند 
خشونت، ریسک‌پذیری افراطی یا نگرش »پیروزی به هر قیمتی« را ترویج می‌کنند. 
این امر می‌تواند کلیشه‌های ناســالمی درباره موفقیت، مردانگی و اهداف زندگی 
ایجاد کند.  با وجود تفاوت‌های محتوایی که گروه‌های مختلف نوجوانان اســتفاده 
می‌کنند، هم دختران و هم پســران در برابر یک چالش مشترک قرار دارند: مقایسه‌ 
خود با نسخه‌ای آرمانی و غیرواقعی از موفقیت و خوشبختی که در اینترنت می‌بینند.

 اینفلوئنسرها واقعاً چه چیزی را تحت تأثیر قرار می‌دهند؟
برخی اینفلوئنسرها محتوای مثبتی تولید می‌کنند و آگاهی‌بخش هستند، اما برخی 
دیگر، ایده‌هایی را تبلیغ می‌کنند که می‌توانند به‌شــدت آســیب‌زا باشــند. یکی از 
مخرب‌ترین جنبه‌های فرهنگ اینفلوئنسری، گس‌لایتینگ )تحریف واقعیت( است. 
برخی اینفلوئنسرها با ایجاد تصویری دستکاری‌شده از واقعیت، نوجوانان را به این 
باور می‌رسانند که به‌اندازه‌ کافی خوب نیســتند یا هرگز نخواهند بود، مگر این که 
محصولی خاص بخرند یا رفتاری مشخص داشته باشند. اینفلوئنسرها زندگی‌شان 
را بی‌دردســر و کامل نشــان می‌دهند، درحالی‌که امتیازات، ثروت، دسترسی‌ها و 
تلاش‌های پشــت‌صحنه‌ خود را پنهان می‌کنند. نوجوانان بــا خود می‌گویند: »چرا 
من نمی‌توانم مثل او باشم؟« یا »من چه اشــتباهی می‌کنم؟« اما حقیقت این است 
که آن‌ها فقط تصویری از واقعیت را می‌بینند نه کل ماجرا را. گس‌لایتینگ می‌تواند 
باعث اضطراب و ســردرگمی شــود. نوجوانان، ماننــد اینفلوئنســرهایی که دنبال 
می‌کنند، ممکن اســت برای تأیید شــدن، به معیارهای بیرونی تکیــه کنند: تعداد 
لایک‌ها، کامنت‌ها و دنبال‌کنندگان، به شاخصی برای ارزش شخصی آن‌ها تبدیل 
می‌شود؛ آن‌ها ممکن است اعتمادشان به قضاوت خود را از دست بدهند و همواره 
به دنبال تأیید دیگران باشند؛ حتی ممکن است عادت‌های ناسالمی مانند رژیم‌های 
ســخت یا رفتارهای پرخطر را در پیش بگیرنــد، زیرا می‌بینند که اینفلوئنســرهای 

موردعلاقه‌شان این کارها را انجام می‌دهند.

 شبکه های اجتماعی

 لایک‌ها و اینفلوئنسرها 
چه بلایی سر نوجوانان می‌آورند؟

�

یکی از آسیب‌زننده‌ترین جنبه‌های رســانه‌های اجتماعی و اینفلوئنسرها، 
القای حس نابسندگی به نوجوانان از طریق »گس‌لایتینگ« )تحریف واقعیت( 
اســت. به گزارش انتخاب و به نقل از  psychologytoday؛ با بیش از 
۳۰ سال تجربه در روانکاوی و به‌عنوان یک متخصص در زمینه‌ گس‌لایتینگ، 
من )رابین اســترن( همراه با همکارانم در مرکز هوش هیجانی دانشگاه ییل و 

متا)فیسبوک سابق( تأثیرات پنهان رسانه‌های اجتماعی را بررسی کرده‌ایم.

�

 شناخت خود را از آن فرد ارزیابی کنید

اگر شناخت کافی از آن فرد ندارید، لازم است در زمینه‌هایی 
مثل اهداف، علایق، ارزش‌ها و باورهای او کسب اطلاعات 
کنیــد و از منابــع و روش‌های صحیــح برای افزایــش میزان 
آگاهی خود نسبت به جنبه‌های مختلف رفتاری و شخصیتی 

او استفاده کنید.

 خودتان باشید

هیچ گاه ســعی نکنید برای جلب توجه او نقــش بازی کنید 
یا خودتان را مطابق با خواســت او تغییر دهیــد. با خودتان و 
او صادق باشــید و اجازه دهید همان طور که هســتید شــما 

را بشناسد.

 علاقه‌مندی متقابل را بررسی کنید

بهترین شیوه برای بررسی علاقه متقابل، در جریان گذاشتن 
خانواده‌ها برای انجام مراسم خواستگاری است. همچنین 
برای این کــه بفهمید آیــا او هم به شــما علاقــه دارد یا خیر، 
می‌توانیــد رفتارهــای او را مورد توجــه قرار دهیــد و ببینید 
که با شــما چگونه رفتار می‌کند و در زبان بدن او نشانه‌های 
علاقه‌مندی وجود دارد یا خیر. در این مرحله اگر احســاس 
کردید که او هم به شــما علاقه‌منــد اســت، می‌توانید برای 
خواستگاری رسمی اقدام کنید تا بتوانید تصمیم دقیق‌تری 

برای آینده‌تان بگیرید.

 آمادگی پاسخ منفی را داشته باشید
وقتی در ذهن خود همــه چیز را مطابق خواســت خودتان، 
انجام شده تصور می‌کنید باعث می‌شود که حتی در خیال 
هم یک شکست عشقی ســنگین را برای خود رقم بزنید، در 

صورتی که مصداق واقعی نداشته است.
 بنابراین اگر با همه این تفاصیل باز هم پاسخ منفی شنیدید، 
فکــر نکنیــد دنیا به آخــر رســیده یا شــما اســتحقاق لازم را 
نداشــته‌اید بلکه عوامــل متعــددی از قبیل شــرایط روحی 
روانی فرد، نامناســب بــودن زمــان، نداشــتن آمادگی او و 
بســیاری از موارد دیگر هســتند کــه در این موضــوع  نقش 

دارند.

 نکته پایانی
وقتی بدون توجه به این مــوارد و مراحل، اقــدام به غافلگیر 
کردن فرد و بیان یک‎باره علاقه‌مندی به او می‌کنید، طبیعتا 
باید احتمال پاسخ‌های هیجانی و بداهه را هم در نظر داشته 
باشــید. این‌ها همان نکاتی اســت که »محســن لرســتانی« 
رعایــت نکــرده و باعث شــده کــه چندیــن روز افســردگی و 

شکست عشقی را تجربه کند.

از دنیای روان شناسی�

یــک مطالعــه جدیــد کــه در مجلــه »روان‎شناســی و غــدد درون‌ریــز 
)‌Psychoneuroendocrinology(« منتشر شــد، نشان داده است که حال 
خوب شریک زندگی شما می‌تواند باعث شود که شما هم بیشتر احساس خوشحالی 
کنید. به‌ گزارش نیویورک‌پست، محققان داده‌های ۳۲۱ زوج در آلمان و کانادا را تحلیل 
کردند و دریافتند وقتی شریک زندگی فرد نسبت به معمول، احساس شادی بیشتری 
داشته باشد، میزان کورتیزول )هورمون استرس( در خود آن فرد هم کاهش می‌یابد، حتی 

اگر خود او خیلی انسان شادی نباشد.

�

برجســته‌تر بودن این تاثیر در زوجین 

سالمند

این اثــر در میان بزرگ‎ســالان مســن‌تر که 
سطح بالاتری از رضایت از رابطه را گزارش 
کــرده بودند، برجســته‌تر هــم بــود. این اثر 
لزوما در شــرایط معکوس صدق نمی‌کرد؛ 
یعنی بین حال بد یک فرد و میزان کورتیزول 
شــریک زندگی او هیچ ارتباطی مشــاهده 
نشــد. از طرفــی، شــرکت‌کنندگان در این 
پژوهــش هــم زوج‌‌هــای جــوان و تــازه‌ وارد 
رابطه‌شــده نبودنــد، بلکــه سنشــان بیــن 
۵۶ تــا ۸۷ ســال و میانگیــن طــول مــدت 
رابطه‌شــان ۴۳.۹۷ ســال بود. بــه همین 
دلیل تومیکو یوندا، استادیار روان‎شناسی 
دانشگاه کالیفرنیا، معتقد است این یافته‌ها 
نشان می‌دهد زوج‌های مســن‌تر در روابط 
بلندمــدت و متعهدانــه، روش‌هایــی پیــدا 
می‌کنند تــا یکدیگــر را از تاثیر احساســات 

منفی محافظت کنند.
اهمیت داشتن روحیه خوب در کنار 

همسر
ایــن موضــوع اهمیــت دارد زیــرا افزایــش 
ســن می‌تواند باعث شــود افــراد در تنظیم 
حالت روحی خود مشــکل بیشتری داشته 
باشــند. پس از یک رویداد اســترس‌زا برای 

بزرگ‎سالان مسن‌تر، کورتیزول تمایل دارد 
برای مدت طولانی‌تری بالا بماند و مغز هم با 
افزایش سن، در سازگاری با استرس‌ها بیشتر 
مشــکل پیدا می‌کنــد. وقتــی بیماری‌های 
جســمانی مزمن، کاهــش تحــرک و انزوای 
اجتماعــی هم بــه ایــن مــوارد اضافه شــود، 
می‌توانند تجربه‌ای ناخوشایند را رقم بزنند. 
این نتایج بر اهمیت تلاش برای حفظ روحیه 
خوب در کنار همسر تاکید دارند، زیرا می‌تواند 
به‌عنوان یک سپر روانی در برابر استرس‌های 
مربوط به پیــری عمل کنــد. به گفتــه یوندا، 
»داشــتن احساســات مثبت در کنار شریک 
زندگی می‌تواند به‌عنوان یک منبع حمایتی 

اجتماعی به فرد کمک کند«.
نتیجه یک پروژه تحقیقاتی ۸۵ ساله

این اولیــن بار نیســت که علم بــه مزیت‌های 
یک شریک زندگی شاد برای سلامت تاکید 
می‌کند. یــک مطالعــه در ســال ۲۰۱۶ هم 
نشــان داد افرادی که همســران شــاد دارند 
فارغ از این که خودشان چقدر شادند، بیشتر 
احتمال دارد وضعیت سلامت بهتری در طول 
زمان گزارش دهند. یک پروژه تحقیقاتی ۸۵ 
ساله در دانشگاه هاروارد به این نتیجه رسید 
که ازدواج‌های شاد کلید زندگی‌های طولانی 

و سالم‌اند.

همسر شاد پیش‌نیاز داشتن زندگی شاد

از هوش مصنوعی بپرس


