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� کاردار- طبق اســناد، پیش از برگزاری نمازجمعه در حرم 
مطهر رضوی، این مراسم در مصلا‌های دیگر شهر برگزار 
می‌شده است. به گواهی تاریخ، مشهد در گذشته دارای 
دو مصلا بــوده که یکی از آن‌هــا در محدوده طــرق )جاده 
قدیم نیشــابور( قرار داشــته و از آن به عنوان محلی برای 
گردهمایی‌های مذهبی مانند برگزاری نماز عید فطر، نماز 
عید قربان، نماز باران و دعا‌های جمعی استفاده می‌شده 
است. ولی چون فاصله آن با شهر زیاد بوده و در پی حمله 
مکرر ازبک‌ها به خراسان در اواخر دوره تیموریان، ناامن و 
به مرور بدون استفاده شده است. دومین مصلای مشهد 
هم که بخشی از آن هنوز باقی مانده، مصلای پایین خیابان 

است که گویا پس از مصلای طرق ساخته شده است. 

مصلای طرق؛ از یاد رفته
درباره مصــای طرق کــه قدیمی‌ترین مصلای مشــهد بوده 
اســت، اطلاعــات جامــع و کاملــی در دســت نیســت و فقط 
می‌تــوان از روی نوشــته جهانگردان بــه روایتی از آن دســت 
پیدا کــرد. بــرای نمونــه خانیکــف ســیاح روســی، در کتاب 
»خاطرات بخش جنوبی آسیای مرکزی« ضمن شرح و توصیف 
مصلا‌های مشــهد، به این نکته اشــاره می‌کند که به احتمال 
زیاد مصلای طرق قدیمی‌تر از مصلای پایین خیابان اســت: 
»تصاویــر این دو بنــا که من نقشــه آن‌هــا را در ســپتامبر تهیه 
کرده‌ام، نشان می‌دهد مصلای مشهد را ظاهرا از روی بنای 
مصلای طرق که در سنه ۸۳۷ خورشــیدی به اتمام رسیده، 
ساخته‌اند.« به گزارش مرکز اسناد و مطبوعات آستان قدس 

رضوی، احمــد ماهوان هم 
براســاس همیــن اطلاعات 
در کتاب »مشهدالرضا)ع(« 
نوشته است: »مصلای طرق 
قدیمی‌ترین مصلای مشهد 
اســت که در ۱۴ کیلومتری 
جنوب شرق مشهد نزدیک 

جاده مشهد به نیشابور در روستای طرق واقع شده و عمارت 
آن از یک تالار چهارگوش تشکیل شده که روی آن گنبد قرار 
داشته است. تاریخ بنای این مصلا را سال ۸۱۳ خورشیدی 
ذکــر کرده‌انــد، ولــی اکنــون گنبــد و ســاختمان آن تمامی 
فروریخته و هیچ گونــه کتیبه و آثاری دال بــر صحت آن دیده 

نمی‌شود.«

مصلای پایین خیابان؛ هنوز پابرجا
با ناامن شــدن راه‌ها و محــدوده مصلای طرق کــه آن روزگار 
فاصلــه تقریبا زیــادی از شــهر داشــت، ســاخت مصلایی در 
نزدیکی شهر مطرح شد. تا این که شخصی به نام »ابوصالح« 
معروف به »نواب« که مدرسه نواب را هم ساخته بود، احداث 
این بنا را شروع کرد و در سال ۱۰۸۶ این بنا را به پایان رساند. 
در کتیبه‌ای که در این بنا باقی مانده است نوشته‌اند مصلای 
پایین خیابــان به همت نواب میــرزا ابوصالح، بزرگ و ارشــد 
سادات رضوی پا گرفته و معمار آن هم فردی بوده است به نام 
حاجی شجاع بنای اصفهانی. مصلای پایین خیابان مشهد در 
فاصله یک کیلومتری از حرم مطهر و در انتهای پایین خیابان 

قرار دارد که تا دهه‌ها خارج از شــهر بوده اســت. ماهوان در 
شرح این مصلا آورده است: »این مصلا دارای یک ایوان بلند 
و دو رواق در طرفین است که پوششی آجری دارند و گویا در 
زمان شاه سلیمان صفوی به سال ۱۰۵۵ خورشیدی ساخته 
شــده اســت.« دکتر رجبعلی لباف خانیکی معماری این بنا 
را مانند همــه بنا‌های دوره صفوی به شــیوه معمــاری آذری 
دانسته و توضیح داده است: »در این شیوه از معماری، بنا یک 
اسکلت و بدنه آجری دارد که با تزیینات کاشی کاری و گچی 
پوشیده شده اســت. پایه‌ها و لچکی‌های ایوان با کاشی‌های 
لاجوردی و کتیبه‌های ســفیدرنگ را به طریق معرق پوشش 
داده‌اند ‌و در درون هم مقرنس‌هایی وجود داشته که به مرور 
زمان فرو ریخته‌اند، اما نشــانه‌ها و انگاره‌های آن هنوز باقی 
است.« به گفته این کارشناس تاریخ »این بنا یک بنای تکامل 
یافته دوره صفوی است که به احتمال زیاد از معماری بنا‌های 
فاخر اصفهان الهام گرفته اســت و باید به عنوان یک نشانه از 

جهان معنوی مردم مشهد حفظ شود.«
*خبــر مرمت بنــای مصــا کــه شــهریور 1349 در روزنامه 

خراسان منتشر شده بود.
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حریم حرم�

پیش از حرم، نماز جمعه کجا برگزار می‌شد؟
معرفی 2مصلای تاریخی مشهد که قرن‌ها پیش محل برگزاری 

اجتماعات مذهبی و نمازهای جمعه بوده‌اند
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� ‌ ســید احمد میرزاده - هر بامــداد صداها 
ســر می‌رســند. سراســیمه برمی‌خیزی و از 
صــدا بــه صــدا می‌گریــزی. روزگار ازدحام 
صداست. همه جا فریاد آدم‌ها و غرّشِ ابزارها 
و آزار بوق‌هــا و زنگ‌هایی اســت کــه به صدا 
درمی‌آیند. هرجا منزل می‌کنی، صداها آوار 
می‌شوند. در گریز از این همه فریاد یک بامداد 
همچون نسیمی از هیاهوی شهر به سوی کوه 
بگریز. به سوی آن شــکوهِ رُعب‌انگیز! و ببین 
که خاموشــیِ بســیار چه هیبتی به کوهسار 
بخشیده اســت؛ راســتی که »بکثره الصمت 
تکون الهیبه« اگر پای در دامن آری چو کوه/ 

سرت زآسمان بگذرد در شکوه. 
فیــروزه و زمرد، عقیــق و لعل و طــا... آه چه 
گنج‌ها که در دل این کوهســارانِ خاموش، 
نهان اســت. و چنان‌که »ســکوت، سرشار از 
ناگفته‌هاست« کوهستان، امانتگاهِ جادویی 
رازهای جاودانۀ خداست. میعاد پیامبران و 
فرشتگان. آدمی نیز به کوه مانند است و آن‌گاه 
که ســکوت می‌کند فرشــتگانِ حکمت بر او 

فرود می‌آیند. »إذا رَأيتُمُ المؤمنَ صَمُوتا فادْنُوا 
مِنهُ فإنّهُ يُلَقّى الحِكمَــه.« خاموش باش! چه 
حاجت که بدانند تو می‌دانی! گاه، فرق عالِم 
و ظالِم در یک ســخن اســت! ظالم، آن قومی 
که چشمان دوختند/ زان سخن‌ها عالَمی را 
سوختند.در ســپنجِ روزگار بارها در پوستینِ 
ایــن و آن شــدی! ســخن گفتــی و پشــیمان 
شدی! می‌توانستی خاموش باشی اما گفتی 
و دلی را ســوختی. گفتی و آتــش افروختی!  
این زبــان، هم ســنگ و هم آهن‌وش اســت/ 
وآن‌چه بجهد از زبان چون آتش است. خاموش 
بنشــین و طبلۀ عطار باش نه طبــلِ غازی که 
در ســکوت، رایحه هنــر و نشــان خردمندی 
بلِ و ثَمَرَه العَقلِ« در آن  متُ آيَتُ النُّ است: »الصَّ
کتاب که چشمه‌‌چشــمه خبرهای هشتمین 
پیشــوای مــا در آن جاری اســت چنیــن آمده 
اســت: »خاموشــی، دری به ســوی فرزانگی 
است. محبت می‌آورد و به نیکی رهنماست.« 
)عیــون اخبارالرضــا)ع(، جلد1، بــاب26، 

ح14، ص533(

خاموشی، دری به سوی فرزانگی است!

فالیزیان- بــارگاه ملکوتی حضرت رضا علیه الســام  مراســم 
باشــکوه معنوی فراوانی دارد که هرروز در این آســتان بهشتی 
برگزار می‌شــود. یکی از این مراســم، اذان و مناجات اســت که 
از دیرباز تاکنون در بارگاه رضوی برگزار ‌شــده اســت. شنیدن 
صدای اذان از گلدسته‌های حرم، حالی دارد که در یاد و خاطر 
هر زائری برای همیشه باقی می‌ماند. جالب است بدانیم که این 
سنت، در قدیم یک شغل بوده است. در کتاب تاریخ آستان قدس 
رضوی، تألیف عزیزا... عطاردی آمده است: »یکی از سنت‌های 

خوب در آستان قدس رضوی اذان گفتن در هنگام صبح، ظهر و 
مغرب می‌باشد مؤذنان بالای مناره می‌روند و اذان می‌گویند و 
وقت شــرعی را برای ادای نماز اعلام می‌دارند. مؤذنان آستان 
قدس در برابر ایــن کار حقوق و مزایا هم دریافــت می‌کنند و در 
حقیقت گفتن اذان در اوقات نمــاز در روضه مبارکه رضویه یک 
شغل محسوب می‌شود. علاوه بر اذان در شب‌ها ساعتی قبل از 
طلوع فجر موذنان خوش‌صدا بالای مناره‌ها می‌روند و مناجات 
می‌کنند. سابق که اماکن مسکونی و مسافرخانه‌ها در جوار بقاع 

متبرکه بودند، صدای مناجات از گلدسته‌های حرم زائران را از 
خواب بیدار کرده و به‌ طرف حرم می‌کشــانید... در آن زمان در 
فصل زمستان که هوای مشهد سرد می‌شــد و برف و یخ‎بندان 
همه‌جا را فرامی‌گرفت و همه در کنار بخاری‌ها و کرسی‌ها آرام 
می‌گرفتند، موذنان وظیفه‌شناس در سحرها بالای گلدسته‌ها 
می‌رفتند و انجام وظیفه می‌کردند و در آن ســرمای شــدید... 
مناجات می‌کردند و اذان می‌گفتند و مردم را به طرف حرم مطهر 

و مسجد فرامی‌خواندند.«

زمانی که اذان گفتن شغل بود

�

چند روزی عجیب دلم هواشو کرده بود. بعد از 
این که رفت سوریه و از کنار حرم عمه سادات 
پر کشید تا خدا، خیلی وقت‌ها به نیابتش میرم 
زیارت امــام رضــا جان‌مون. دیشــب هم دلم 
بی‌قرارش بود و به یاد رفیق شهیدم گفتم برم 
پابوس آقا. تا وارد حرم شدم و چشمم به گنبد 
افتاد، احســاس کــردم دو تا قلــب در وجودم 

داره می‌تپه. یــه دلتنگی، یه حــس غریب و یه 
انرژی و نور خاص که می‌دونســتم از یاد رفیق 
شهیدمه. نشستم گوشه صحن و نمازی خوندم 
و دعاکــردم. واقعا حــس کردم هنوز »شــهید 
جهانی« مثل قدیما که با هم می‌اومدیم زیارت، 
کنارمه. امیدوارم نگاه ویژه امام رضا جان‌مون 
و همه شهدا نوری باشه تو زندگی‌مون. راه گم 

نکنیم و عاقبت همه‌مون ختم به خیر باشه  . 
بچه محل امام رضا، محمود ماروسی

برای امام مهربانم

روایت دوست�

تا قیامت سر ازین کوی برندارم... | عکس: رضوی

زیارت به نیابت از شهدا

نسل آلفا، که معمولاً به متولدین ســال ۲۰۱۰ میلادی)1389 شمسی( به بعد اطلاق 
می‌شود، نسلی است که در میان تحولات فناوری، بحران‌های جهانی و تغییرات اجتماعی 
سریع رشد کرده‌اند. این نســل، با وجود چالش‌های فراوان، از جمله پاندمی‌ها، تغییرات 
آب‌وهوایی و تحولات دیجیتال، توانسته است تاب‌آوری و اعتماد به‎نفس قابل توجهی از خود 
نشان دهد. این ویژگی‌ها نه تنها نتیجه‌ محیط پرتنش رشد آن‌هاست، بلکه به دلیل دسترسی 
به ابزارهای آموزشی و ارتباطی نوین هم شکل گرفته است. به گزارش میگنا و در ادامه به 
بررسی دو ویژگی کلیدی این نسل یعنی تاب‌آوری و اعتماد به‎نفس و عوامل شکل‌دهنده به 

آن‌ها پرداخته می‌شود.

�

تجربه پدیده‌های جدید

نســل آلفا با پدیده‌هایی روبه‎رو شده است 
که نســل‌های قبلــی تجربــه نکرده‌انــد. از 
جمله این چالش‌ها می‌توان به بحران‌های 
بهداشــتی ماننــد کوویــد-۱۹، تغییــرات 
آب‌وهوایــی و ناامنــی اقتصــادی اشــاره 
کــرد. با ایــن حال، ایــن تجربیات ســخت، 
به جــای شکســتن آن‌ها، توانســته اســت 
تــاب‌آوری آن‌هــا را تقویت کند. بــه عنوان 
مثال، دوره‌هــای طولانی آمــوزش آنلاین 
در طــول همه‎گیــری، نه تنهــا مهارت‌های 
دیجیتال آن‌ها را افزایش داد، بلکه توانایی 
تطابق سریع با شرایط ناگهانی را در آن‌ها 
پــرورش داد. عــاوه بــر ایــن، نســل آلفا از 
طریق دسترســی بــه اطلاعات گســترده، 
یادگیری مداوم و خلاقیت در حل مسئله، 
نشــان داده‌انــد کــه می‌توانند در شــرایط 
نااطمینــان، مقاومت کننــد و راهکارهای 

نوینی ارائه دهند.

مشارکت فعال در فضای‌دیجیتال
اعتمــاد به‎نفس بالای نســل آلفا ریشــه در 
مشــارکت فعال آن‌ها در فضــای دیجیتال 
دارد. این نســل از کودکی بــا فناوری‌های 
پیشــرفته مانند هوش مصنوعــی، ربات‌ها 
و پلتفرم‌های اجتماعی آشــنا شــده‎اند و به 
طور طبیعــی با ایــن ابزارها تعامــل دارند. 
این موضوع نه تنها مهارت‌های فنی آن‌ها را 
تقویت کرده، بلکه حس توانمندی و اعتماد 
به نفس قــوی در آن‌ها ایجاد کرده اســت. 
به عنوان مثــال، بســیاری از نوجوانان این 
نســل از طریق پلتفرم‌هایــی مانند یوتیوب 
یا تیک‌تاک، محتوا تولید کرده و مخاطبان 

جهانی پیدا کرده‌اند. این تجربیات، علاوه 
بر افزایش اعتمــاد به‎نفس، به آن‌ها کمک 
می‌کند تا هویت خود را زودتر از نسل‌های 
قبــل شــکل دهنــد و بــه اســتعدادهای 

شخصی خود ایمان بیاورند.

چالش‌های اعتماد به نفس بالا
با وجود مزایای قابل توجه، اعتماد به‎نفس 
نســل آلفا ممکن اســت با چالش‌هایی نیز 
همراه باشــد. فضــای مجازی کــه به آن‌ها 
امکان بیــان آزادانه‌ خــود را می‌دهد، گاه 
منجر بــه افزایــش اضطــراب اجتماعی یا 
مقایسه‌ خود با دیگران می‌شود. همچنین، 
مواجهــه زودهنــگام بــا مســائل پیچیــده‌ 
جهانی مانند تغییرات آب‌وهوایی، ممکن 
اســت در برخــی مــوارد باعــث احســاس 
ناامیــدی یــا بی‌قدرتــی شــود. بنابراین، 
تقویت تاب‌آوری و اعتمــاد به‎نفس در این 
نسل نیازمند حمایت خانواده‌ها و مدارس 
برای آموزش مهارت‌های مقابله با استرس 
و تفکــر انتقادی اســت تــا از تبدیل شــدن 
اعتماد به‎نفس به خودپسندی جلوگیری 

شود.

ریشه اعتمادبه‌نفس بالای نسل آلفا

1- افزایش همدلی

2- کاهش تنش و استرس

3- بهبود حل مسئله

4- تقویت اعتماد

5- ایجاد فضای امن

�
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نکته ها

5 تأثیر گوش‌دادن فعال بر روابط همسران

مخاطــب گرامی، بــه نظر 
می‌رسد مشکلاتی که هم 
اکنــون با مادرتــان دارید، 
شما را خسته کرده‌است و 
از بودن کنار خانواده لذت نمی‌برید. خیلی 
خوب اســت که به‌رغم این تنش‌هــا به فکر 
راهنمایی گرفتن برای برخورد مناســب با 
مادرتان هستید و می‌خواهید رابطه خود را 
با مادرتان اصلاح کنید. برای بهبود روابط 
خود با مادرتان به نکاتی که در ادامه مطرح 

می‌کنم، دقت کنید.

شاید مادرتان وسواسی است
مواردی که در پیام شــما ذکر شــده و مورد 
انتقــاد مادرتــان اســت، بــه نظر می رســد 
کمی از حد معمول بیشتر است. این ماجرا 
می‌تواند دو علت داشته باشد؛ اول این که 
ممکن اســت مادر شــما فردی وسواســی 
باشد که بهتر است از بحث و جدل با ایشان 
پرهیز کنیــد. با مدیریــت رفتارتــان به این 

حساسیت‌ها دامن نزنید.

رفتارهایتان را مدیریت می‌کنید؟
علت دوم مدیریت نکردن رفتار خودتان است 

که در زمینه‌های مختلف مانند نمرات درسی، 
دوســتان و رفت‌وآمد نتوانسته‌اید انتظارات 
مادر را برآورده کنید. بهتر اســت تا جایی که 
امکان دارد به اصلاح این موارد بپردازید و از 

‌اهمیت ندادن به این نکات بپرهیزید.

با مادرتان درددل کنید
در یــک گفت‌وگــو، مادرتــان را در جریــان 
احســاس منفی خود از تذکرات مداومش 
بگذارید. به این نکته اشاره کنید که اگرچه 
می‌دانید نیت او حتما خیر و خوب است اما 
روشــی که دارد، منجر به حــس ناراحتی و 
دلسردی شــما شده‌اســت. در ادامه برای 
توجه به نگرانی مادرتان و البته پیشگیری از 
انتقاد و ایرادگیری‌های او، راهکارهایی به 
مادرتان ارائه کنید تا این تنش‌ها به حداقل 
برســد؛ مثلا بگوییــد گاهی به جــای تذکر 
لفظی برایم یادداشت کتبی بنویسید یا به 
فلان مسئله فقط با یک کلمه اشاره کنید و 
توضیح ندهید. در واقع روی روش‌هایی با 
هم توافق کنید که هم به نگرانی مادر توجه 
شــود هم شــما از فضای خانه لــذت ببرید. 
گاهــی بــا درک متقابــل می‌توان شــرایط 

بهتری را تجربه کرد.

 مادرم به همه کارهایم 
ایراد می‌گیرد

دختری هستم که مادرم تقریبا به همه کارهایم ایراد می‌گیرد. از میزان رفت‌و‌آمد 
بگیرید تا این که به چه کسی، چه چیزی گفتم و... . اعصابم این طوری خیلی به هم 

می‌ریزد. گاهی بودن در خانه برایم سخت می‌شود. راهنمایی کنید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مشاوره 
خانواده

* نحــوه صحبــت بعضــی از مردهــا کلا با 
خانم محترمانه نیست. امیدوارم با خوندن 

پرونده امروز، رفتارشون  رو تغییر بدن.
* مطلب »رازهایی کــه خون برملا می‌کند« 

در صفحه سلامت خیلی جالب بود.
* انگیزه و تلاش مرد 83 ساله برای گرفتن 
مــدرک دکترا بــرام خیلی جالب بــود. ولی 
الان بعضی نوجوان‌ها میگن حوصله درس 

خوندن و مطالعه نداریم.

اضطراب تجربه‌ای شــایع است که بسیاری 
از افــراد در طول زندگــی خود بــا آن روبه‌رو 
می‌شــوند. در مــواردی، ایــن احســاس 
طبیعی از کنترل خارج و به مشــکلی پایدار 
و ناتوان‌کننــده تبدیل می‌شــود که کیفیت 
زندگی فــرد را کاهش می‌دهــد. به گزارش 
ایسنا، اضطراب به‌عنوان یکی از شایع‌ترین 
مشــکلات ســامت روان در سراسر جهان 
شناخته می‌شود. اگرچه وجود مقدار کمی 
اضطــراب در موقعیت‌هــای اســترس‌زا، 
موضوعــی طبیعــی و حتی مفید اســت، اما 
زمانی که شدت آن از حد معمول فراتر می‌رود 
و به‌صــورت مزمــن و غیرقابل‌کنتــرل ادامه 
می‌یابد، دیگر ســازگارانه نیســت و به نوعی 

اختلال روانی تبدیل می‌شود.
شکل‌های مختلف اختلالات اضطرابی

اختــالات اضطرابــی در ســنین مختلــف 
به‌ویژه در کودکان، نوجوانان و ســالمندان، 
شــکل‌های متفاوتــی دارنــد. در کــودکان 
ممکن است به‌صورت اضطراب اجتماعی یا 
جدایی دیده شود، در بزرگ‎سالان به‌صورت 
نگرانی فراگیر و در ســالمندان با احســاس 
تنهایی و ترس از آینده بروز پیدا کند. علایم 
فیزیکی همچون تعریق، لرزش، سرخ شدن 
صورت یا دســتپاچگی هم اغلب همراه این 
حالات هســتند. با توجه به شیوع بالای این 
مشــکل و اثرات منفی آن بر ســامت روان و 
عملکرد روزمره، یافتن روش‌های مؤثر برای 
پیشــگیری و کاهــش اضطــراب از اهمیت 

بالایی برخوردار است.
نحوه انجام این پژوهش

بــرای بررســی بیشــتر ایــن موضــوع، »لیلا 
میرزایی«، پژوهشگر دانشکده روان‌شناسی 

و علوم تربیتی دانشــگاه آزاد اســامی واحد 
مرودشت، به همراه دو نفر از همکاران خود و 
با مشارکت دانشگاه شــیراز، مطالعه‌ای را در 
زمینه تأثیر آموزش مهارت‌های حل مسئله بر 
کاهش اضطراب انجام داده‌اند. هدف آن‌ها 
این بوده که بررســی کنند آیــا تقویت توانایی 
افراد در برخورد منطقی با مشکلات زندگی 
می‌تواند بــه کاهش نگرانــی و اضطــراب در 
آن‌ها کمک کند یا نه. برای انجام این مطالعه، 
پژوهشــگران از روش فراتحلیــل اســتفاده 
کردند. ایــن روش به آن‌ها اجــازه داد تا نتایج 
مطالعات مختلف داخلی و خارجــی را که در 
بازه زمانی ۱۳۸۰ تا ۱۴۰۱ )معادل ۲۰۰۰ 
تا ۲۰۲۲ میلادی( منتشر شده بود، بررسی 
کنند. آن‌ها داده‌های مربوط به ۲۲ پژوهش 
 Google ،نورمگز ،SID را از پایگاه‌هایی مانند
Scholar و PubMed اســتخراج کردنــد و با 
کمک یک نرم‌افزار تخصصی، تحلیل آماری 
داده‌ها را انجام دادند. نتایج به‌دســت‌آمده از 
این تحلیل نشان داد که آموزش مهارت‌های 
حل مســئله تأثیر مثبتی بر کاهش اضطراب 
دارد. ایــن مهارت‌هــا باعــث می‌شــوند افراد 
بتوانند شرایط اســترس‌زا را بهتر درک کنند 
و بــرای آن‌هــا راه‌حل‌هــای مؤثــری بیابنــد. 
همچنین به آن‌ها کمک می‌کند که احساس 
کنترل بیشتری بر موقعیت‌های دشوار داشته 
باشــند، در نتیجه اضطراب‌شان کاهش پیدا 
می‌کند. به‌طور کلی باید گفــت آموزش حل 
مسئله به افراد یاد می‌دهد از زوایای مختلف به 
یک مشکل نگاه کنند و راه‌حل‌های متنوعی 
برای آن بیابند؛ همین مسئله موجب افزایش 
اعتماد به نفــس، انعطاف ذهنــی و در نهایت 

احساس آرامش بیشتر می‌شود.
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اتاق مشاوره از دنیای روان شناسیروان شناسی

با »مهارت حل مسئله« به جنگ اضطراب بروید
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