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شاید لازم اســت قبل از هر کاری برای برنامه‌ریزی ســال جدید، نیم نگاهی به ســال گذشته داشته 
باشیم. در واقع رشد شخصی و پیشــرفت در زندگی، اغلب نیازمند بررسی گذشته و بازنگری در رفتارها 
و تصمیم‌هاســت. همه ما گاهی آرزو می‌کنیم که می‌توانستیم به گذشــته برگردیم و به خودِ جوان‌تر و 
ناآگاه‌ترمان توصیه‌ای کنیم. اما اگر این توصیه‌ها فقط در حد حسرت و برنامه ریزی در ورطه رویاپردازی 
باقی بمانند، کمکی به آینده‌مان نخواهند کرد. بنابراین در این مطلب قرار است با چند سؤال کلیدی، مسیر تغییر را گام‌به‌گام 

مشخص کنیم تا شما بتوانید به جای رویاپردازی، تغییر را به واقعیت تبدیل کنید.
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امیری   |      متخصص روان‎شناسی سلامت دکتر پرستو

محوری

* شناخت والدین امروزی از نوجوان‌ها و 
علایق‌شــون خیلی کمه. جای خالی این 
جور سریال‌ها در رســانه ملی خالیه که بر 

اساس فرهنگ ایرانی ساخته شده باشد.
* عکســی که برای مطلــب »جلوی پف‌ها 
را بگیر« در صفحــه چاپ کردین، بیشــتر 
شبیه جای نیش پشه است تا یک پف ساده 

و معمولی!
* این همه از ضررها و آسیب‌های استفاده 
از گوشی قبل از خواب در صفحه نوشتید، 
اما هنوز بســیاری از مــردم در رختخواب 
از گوشــی اســتفاده می‌کنند تا بــه خواب 

بروند.
* هر قســمت این ســریال نوجوانی، چند 
دقیقه اســت؟ می‌خــوام ببینــم باید چند 

ساعت وقت بذارم تا همه‌اش را ببینم.
* زندگی‌ســام. هنــوز 15، 16 روز از 
شروع سال گذشــته اما انگار به جای بهار 

وارد تابستان شدیم! خیلی گرمه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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اگر بــه خودِ پارســال تــان توصیــه‌ای داشــتید، چه 1 
می‌گفتید؟

برای پاســخ، ســعی کنید شــفاف و صریح باشــید. این سوال 
مشخص می‌کند که از کدام بخش عملکردتان در سال گذشته 
ناراضی هستید و کدام حوزه‌ها نیازمند تغییرند. بیایید برای 
درک بیشــتر چند مثال بخوانیــم: باید زودتــر از آدم‌هایی که 
حالم را بد می‌کردند، فاصله می‌گرفتم؛ به جای منتظر ماندن 
برای زمان مناســب، دســت‌به‌کار می‌شــدم؛ کمتر خــودم را 
سرزنش می‌کردم و بیشــتر موفقیت‌هایم را می‌دیدم؛ بیشتر 
مراقب وضعیت سلامتی‎ام می‌بودم و کمتر کار می‌کردم. این 
توصیه‌ها نشان می‌دهد که در گذشته انتخاب‌هایی داشتید 

که امروز از آن‌ها پشیمانید.

چرا این توصیه را به خود پارسال‌تان می‌کنید؟2 
بعد از مشخص کردن توصیه، وقت آن است که عمیق‌تر 
بررسی کنید که چرا چنین توصیه‌ای به خودتان می‌کنید. آیا 
این توصیه از تجربه‌ای تلخ ناشی شده است؟ آیا فرصتی را از 
دســت داده‌اید؟ برای مثال آیا به دلیل اهمال‌کاری یا ترس، 

تصمیمی را به تعویق انداخته‌اید؟ یا مثلا کسی که توصیه‌اش 
این است که »باید زودتر به فکر سلامتی‌ام می‌بودم«، احتمالًا 
به این نتیجه رســیده که ســبک زندگی نامناســبش تأثیرات 
منفی بر جسم و ذهنش گذاشته است. این مرحله از بازنگری 
کمک می‌کند تا بفهمیم که اشــتباهات گذشته چه تأثیری بر 
زندگی‌مان داشته‌اند و چرا باید از تکرار آن‌ها جلوگیری کنیم.

خود پارسال‌تان چه رفتارهایی را باید و نباید انجام 3 
می‌داد؟

دقیقا مشــخص کنید در موقعیت هایی کــه از خودتان راضی 
نبودیــد –همان‌ها کــه در دو ســوال قبــل پاســخ دادید- چه 
رفتاری باید انجام می‌شــد و چه رفتاری نباید انجام می‌شد یا 
باید اصلاح می‌شــد؟ برای مثال: نباید آن‎قدر بــرای همه در 
دســترس می‌بودید و باید مرزهایتان را مشخص می‌کردید؛ 
باید ریسک‌های بیشتری می‌کردید و از منطقه امنتان خارج 
می‌شــدید؛ نبایــد اجــازه می‌دادید ترس از شکســت شــما را 
متوقف کند؛ باید زودتر به سلامت و ورزش اهمیت می‌دادید، 
نه وقتی کــه مجبور شــدید؛ در واقع خــودِ جدید شــما باید بر 
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نسخه »من جدید« در سال جدید
با آغاز سال نو، بسیاری از ما تصمیم می‌گیریم تغییر کنیم، بهتر شویم و یک نسخه بهبود‌یافته از 

خودمان بسازیم؛ اما چرا اغلب این تصمیمات به نتیجه نمی‌رسند؟

مخاطب گرامــی، اختلاف 
ازدواج  در  طبقاتــی 
چالش‌هــا  بــه  می‌توانــد 
و مشــکلاتی منجــر شــود. 
برخــی از ایــن چالش‌هــا می‌توانــد شــامل 
تفاوت‌هــای فرهنگــی و اجتماعــی، تعارض 
در ارزش‌هــا و اولویت‌هــا، مشــکلات مالی و 
اقتصــادی و نقش‌هــای خانوادگــی متفاوت 
باشد. در عین حال موفقیت یک ازدواج بین 
افراد از طبقــات اجتماعی مختلف بســتگی 
به تعامل، فهم و همدلــی زوجین دارد. البته 
نکته‌ای کــه اهمیــت دارد این اســت که اگر 
دختر و پسری از نظر طبقه اجتماعی یکسان 
نباشــند الزاما بــه این معنــی نیســت که اگر 
ازدواج کننــد آینــده خوبــی در انتظارشــان 
نخواهــد بود بلکــه به اين معناســت کــه باید 
برای ازدواج دقت بیشتری داشــته باشند تا 
دچار مشکلات احتمالی آینده نشوند. با این 

حال، چند توصیه به شما دارم.

 به هیچ عنوان عجله نکنید
اول این که لطفا به هیچ عنوان عجله نکنید و به 
خودتان زمان بیشتری برای شناخت بدهید. 
استاندارد‌ها و ایده‌آل‌های او را بررسی کنید. 
یکی از راه‌های شناخت، بررسی استانداردها 
و ایده‌آل‌هاست. این که در ابتدا معیار او برای 
انتخاب شما چه بوده؟ و بر چه اساسی به شما 
علاقه‌منــد شــده؟ و آیا واقعــا شــما در اولویت 
آینده او هســتید یا خیر. پرسیدن این سوالات 
از همان ابتــدا شــما را از قصــد و نیــت او آگاه 

می‌سازد.

 خانواده‌ها را آماده و آشنا کنید

اگر فکــر می‌کنید خانــواده او ممکن اســت 
مانع این ازدواج شــوند، بدون درنظرگرفتن 
علاقه و دلبستگی بهتر اســت از او بخواهید 
غیرمســتقیم یا حتی به مرور به خانواده‌اش 
قضیه را اطلاع دهد. حتی غیرمستقیم نظر 
شــخصی آن ها را در مــورد اختلاف طبقاتی 
جویا شــود. اگر نظر آن ها تا حــدودی مثبت 
بود، در مرحله دوم در صورت رضایت خانواده 

می‌توانید هر دو خانواده را با هم آشنا کنید.

 فرار و پنهان‌کاری ممنوع
از شــرایط به وجود آمــده فرار نکنیــد. به یاد 
داشته باشــید که با فرار از هر مشکلی قطعا 
شــرایط ســخت‌تر می‌شود. ســنجیده عمل 
کنیــد. اجــازه دهید طــرف مقابلتــان وضع 
زندگی شــما را از نزدیک ببینــد و با خانواده 
شما آشــنا شــود. هیچ چیز را پنهان نکنید. 
بگذارید طرف مقابلتان بهتر بتواند اختلاف 
طبقاتی بین شما را بررسی کند و با واقعیت 
روبه‌رو شود. از هیچ چیز بیم نداشته باشید. 
شــاید تصمیم او احساســی اســت و بــا قرار 

گرفتن در شرایط متفاوت عمل کند.

 از مراجعه به مشاور غافل نشوید
از طــرف مقابلتــان بخواهید یک جلســه به 
مشــاوره ازدواج مراجعه کند. قطعا مشــاور 
ازدواج با طرح سوال‌های مختلف و شاید در 
صورت لزوم تست‌های دقیق، سعی کند به او 
در این تصمیم کمک کند و توصیه‌هایی به او 
داده شود تا بتواند سنجیده‌تر تصمیم بگیرد .

دختری ۱۹ ساله‌ام. کارگر یک خانه در بالاشهر هستم. از شانس بد من، حالا که 
یک کار خوب پیدا کردم، پسر صاحبخانه عاشقم شده است. به او گفتم بی خیال 

من بشود چون اگر پدرش بفهمد، اخراجم می‌کند اما دست بردار نیست. چه کنم؟

 کارگرم و پسرصاحبخانه 
عاشقم شده است

 مشاوره
ازدواج

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده 

اتاق مشاوره�

بررسی 395 خانواده در این پژوهش
نتایج جدید، مطالعه قدیمی را که سال ۲۰۱۰ در مجله »روان‎شناسی خانواده« منتشر 
شد، تایید می‌کند و می‌گوید که داشتن خواهر باعث می‌شود به شخص بهتری تبدیل 
شوید. پروفسور لورا پادیا-واکر، از دانشــگاه بریگهام یانگ، سرپرستی این مطالعه را 
برعهده داشت و ۳۹۵ خانواده با بیش از یک فرزند را بررسی کرد. محققان به بررسی 
پویایی ارتباطات خانواد‌گی پرداختند و سپس یک ســال بعد، مجدد آن‌ها را بررسی 
کردند. طبق تحلیل‌هــای آماری حضور یک خواهــر به‌ویژه نوجوانان را »از احســاس 
تنهایی، ‌بی‌محبتی، احســاس گناه، عذاب وجدان و تــرس محافظت می‌کند«. البته 
بزرگ‌تر یا کوچک‌تر بودن خواهر و فاصله سنی مهم نبود. به گفته پادیا-واکر »حتی با 
در نظر گرفتن تاثیرگذاری پدر و مادر بر فرزندان، نقش خواهر و برادر بسیار ویژه است و 

چیزی را به فرزندان می‌دهد که والدین ازعهده‌اش برنمی‌آیند«.
نقش آرامش‌بخش خواهران

خواهران زمانی که تحت فشــار و اضطراب هســتیم، اغلب تکیه‌گاه امن ما هســتند. 
الکس جنسن، استادیار دانشگاه بریگهام یانگ، با توجه به شواهد روان‎شناسی، نقش 
آرامش‌بخش خواهران را تایید می‌کند. طبق مطالعات این دانشگاه، داشتن خواهر از 
احساس تنهایی، کمبود محبت، احساس گناه و ترس در نوجوانان محافظت می‌کند، 
چه خواهر بزرگ‌تر باشــد چه کوچک‌تر. خواهران در نقش درمانگر ظاهر می‌شوند و 
به گفته پادیا-واکر، داشــتن خواهر افســردگی را کاهش می‌دهد. خواهران به رشد 
مهارت‌های اجتماعی فرزندان دیگر کمک می‌‌کنند و تحقیقات نشان می‌دهد مردانی 
که خواهر دارند در مصاحبت با زنان مهارت بیشتری دارند. علاوه بر این، خواهران به ما 
می‌آموزند که چطور با تعارضات برخورد و اختلافات را برطرف کنیم. جنسن می‌گوید 
خواهران »به شما کمک می‌کنند مهارت‌های اجتماعی مانند ارتباط، سازش و مذاکره را 
یاد بگیرید«. پادیا-واکر هم با تایید این موضوع می‌گوید: »خواهرها و برادرها موقع دعوا 
باید احساساتشان را کنترل کنند، این مهارتی است که برای آینده زندگی باید آموخت«.

استقلال و بلندپروازی بیشتر
تونی کاسیدی، پژوهشگر دانشگاه اولستر، عضو تیمی از روان‎شناسان بود که سلامت 
عاطفی ۵۷۱ بزرگ‎ســال را آزمودند. او گفت کســانی که خواهر داشتند استقلال و 
بلندپروازی بیشتری داشتند. علاوه بر این‌ها، مطالعه دیگر دانشگاه بریگهام یانگ از 
تاثیرگذاری مهربانی خواهران خبر می‌دهد و تاکید می‌کنــد که تاثیرگذاری خواهر 
و برادر مهربان بر هم حتی از تاثیرگذاری پدر و مادر مهربان بیشــتر است و فرزندان را 
به نگرش‌ها‌ی خیرخواهانه ســوق می‌دهــد. همچنین روابط مثبت بــا خواهر و برادر 

تعیین‌کننده سلامت عاطفی و تاب‌آوری در سنین بالاست.

سفر رفتن یکی از لذت‌های زندگی است اما 
وقتی پس از چند روز بــه خانه برمی‌گردید، 
ممکن است با صحنه‌ای ناخوشایند روبه‌رو 
شــوید: برگ‌هــای زرد، خــاک خشــک و 
گیاهانــی که انــگار دیگر زنده نیســتند. اما 
نگران نباشید! به گزارش راهنماتو در ادامه 
به تمــام نکاتی که برای احیــای گیاهان‌تان 

لازم دارید، اشاره خواهیم کرد.
بررســی وضعیت کلی گیاه| ابتدا گیاه را 
از نظر برگ‌ها، ســاقه، خاک و ریشه بررسی 
کنید. به دنبال علایم خشکی، پوسیدگی، 
زردی یــا لکه‌هــای غیرعادی باشــید. برای 
بررسی رطوبت خاک، انگشت خود را ۳-۲ 
سانتی‌متر داخل خاک فرو ببرید. اگر خاک 

خشک است، باید آبیاری را انجام دهید.
احیای رطوبت گیاهان| می‌توانید گیاهان 
خشک‌شــده را در یک محیط با رطوبت بالا 
)مثل حمام با بخار ملایم( قــرار دهید تا آب 
از طریق برگ‌ها جذب شــود. برای افزایش 
رطوبت، از اسپری آب روی برگ‌ها استفاده 
کنید یا ظــرف آب در کنار گیاه قــرار دهید. 
گیاهانی مانند فیلودندرون، مارانتا و بامبو 

خوش‌شانس از رطوبت بالا لذت می‌برند.
اصــاح نــور و تهویه| اگــر گیاهــان شــما 
درمعرض نور کــم یا زیــاد بوده‎انــد، آن‌ها را 
به مکان مناســب‌تری انتقال دهیــد. گرد و 

غبار روی برگ‌ها را با یک دســتمال مرطوب 
تمیز کنید تا فتوسنتز بهینه شــود. اگر گیاه 
نــور زیــادی دریافــت کــرده و برگ‌هــای آن 
سوخته‌است، آن را به محیطی با نور ملایم‌تر 

منتقل کنید.
آســیب‌ برگ‌هــای  کــردن   هــرس 
‌دیده| برگ‌های کاملًا خشــک و زردشده را 
حذف کنید تا انرژی گیاه صرف رشــد جدید 
شود. برای گیاهانی مانند بگونیا، سانسوریا و 
فیکوس، هرس کردن برگ‌های آسیب‌دیده 
به تحریک رشد برگ‌های تازه کمک می‌کند.
بررسی آفات و بیماری‌ها| زیر برگ‌ها، ساقه 
و خاک را از نظر وجود حشرات یا قارچ بررسی 
کنیــد. در صورت مشــاهده آفات، از ســموم 
ارگانیک یــا روش‌های طبیعــی مانند روغن 
نیم )Neem( یا اسپری آب و صابون استفاده 
کنید. برای مقابله با قارچ‌های سفیدک‌دار، 
یک محلول آب و جوش‌شیرین روی برگ‌ها 

اسپری کنید.
تقویت گیاه با کود مناسب| پس از چند روز، 
یک کود ملایم و رقیق‌شده )مانند کود مایع( 
برای تأمین مــواد مغذی گیــاه اضافه کنید. 
برای گیاهان با رشد برگسار زیاد )مانند پتوس 
و فیکوس( کود نیتــروژن‌دار و برای گیاهان 
گل‌دار )مانند ارکیده و بگونیا( کود فسفردار 

مناسب است.

از دنیای روان شناسی

ترفندهای ریکاوری گیاهان ‌آپارتمانی پس از سفراعتمادبه‌نفس بیشتر با داشتن خواهر

1- احترام گذاشتن زندگی را بهتر می‌کند
2- اگر کاری کرد، مسئولیتش را قبول کند
3- اگر شکرگزار باشد، شادتر خواهد بود

4- هر عضوی از خانواده باید وظایفی را قبول کند
5- خانواده همیشه برای کمک در کنارش هستند

6- از چیزی که قرض گرفته‌ باید خیلی خوب مراقبت کند

6 قانون خانه که هر کودکی باید بداند

�

طبق مطالعه‌ای که در مجله »روان‎شناسی خانواده« منتشر شد، داشتن خواهر 
به بهبود ســامت روان و افزایش اعتمادبه‌نفس کمک می‌کند و می‌تواند ما را به 
انســان بهتری بدل کند. این موضوع به‌خصوص در مورد مردان صدق می‌کند. به 
گزارش »ایندیپندنت« کسانی که خواهر دارند، مهربان‌ترند و کمتر قضاوت می‌کنند 

و به‌خوبی می‌دانند که چه زمانی از بحث کناره‌گیری کنند.

�

اســاس رفتارهای مفید ســاخته شــود، نه تکرار عادت‌های 
مخرب و ... .

چــرا خــودِ پارســال‎تان نتوانســت آن‌طــور کــه 4 
می‌خواست باشد؟

پاسخ به این سوال موانع را برای ما مشخص می‌کند، موانعی 
که ممکن است هنوز هم اثرگذار باشند. مثلا باورهای غلط، 
عدم برنامه ریــزی، کمال‎گرایــی، تنبلی، آدم‌های ناســالم 
اطراف، شرایط محیطی سخت و پرچالش، نداشتن آگاهی، 
نداشــتن مهارت و غیره. تا زمانــی که این موانع شناســایی 
و بــرای غلبه بــر آن‌هــا راهکارهایــی اتخــاذ نشــوند، تغییر 

امکان‌پذیر نخواهد بود.

چگونه می‌توانید امسال بر این موانع غلبه کنید؟5 
چه کاری لازم است انجام شــود تا این موانع در مسیر 
تغییر، بازهم دردسرســاز نشوند؟ آیا لازم اســت اول باورها 
و نگرش هــای تــان را اصــاح کنیــد؟ باید مهــارت خاصی 
یــاد بگیرید؟)مثــل همیــن کاری که بــا خواندن ایــن مقاله 
دارید می‌کنید!( یا مثــا باید در مورد آدم هــای اطراف تان 
تجدیدنظر کنید؟ شما با این کار دارید سنگ های مسیر رشد 
و تغییر را از پیش پای تان برمی داریــد و راه را برای خودتان 

هموارتر می‌کنید.

 چــه چیــزی به شــما کمــک می‌کنــد که به مســیر 6
جدیدتان متعهد بمانید؟

مهم ترین بخش ســاختن یک من جدید، تعهد به تغییرات و 
حفظ آن‌ها در گذر زمان است. در خودتان و تجارب قبلی تان 
کندوکاو کنید، چه چیزی کمک کــرده تا به یک برنامه، یک 
تغییر یا یک مسیر جدید متعهد بمانید؟ پیشنهاد من به شما 
چنین چیزهایی است: هر روز پیشــرفت‌هایتان را بنویسید 
تا ببینید چقدر تغییر کرده‌اید؛ با یک دوست یا مربی درباره 
اهدافتان صحبت کنید تا انگیزه بگیرید؛ یک دفتر مخصوص 
برای ثبت مســیر رشــدتان داشته باشــید؛ محیط اطرافتان 
را تغییــر دهید تــا انگیزه‌تان حفظ شــود؛ اهداف خــود را به 

گام‌های کوچک و قابل دستیابی تقسیم کنید.

چطور به خودتان پاداش می‌دهید؟7 
فرامــوش نکنیــد کــه خودپاداش‎دهی بخش بســیار 
مهمی از مســیر رشــد اســت. این کار می‌تواند نوشــتن یک 
یادداشت تشــویق‌آمیز برای خود باشــد یا برنامه‌ریزی برای 
یک سفر. مثلا: بعد از هر پیشرفت کوچک، یک جایزه در نظر 
بگیرید؛ بعد از انجام یک کار مهم، یک روز را فقط به تفریح و 
استراحت اختصاص دهید؛ هر ماه چیزی که دوست دارید 
)مثلًا یک کتاب یا وســیله خاص( برای خودتان بخرید؛ بعد 
از رســیدن به یک هدف، یک ســفر کوتاه برنامه‌ریزی کنید؛ 
هــرروز برای خودتــان یادداشــت هــای کوتاه تشــویق آمیز 

بنویسید.
 شما شایسته بهترین نسخه خودتان هستید

امســال با این هفت گام، تغییر را نه به‌عنــوان یک آرزو، بلکه 
به‌عنوان یک پروژه عملی ببینید. شما شایسته بهترین نسخه 

از خودتان هستید.

�

ناتوانی در صحبت کردن در جمع و بروز اضطراب در این شرایط، یک چالش رایج است که بسیاری 
از افراد با آن دست و پنجه نرم می‌کنند. خوشبختانه، روش‌های مختلفی برای غلبه بر این مشکل 

وجود دارد و با تمرین و صبر می‌توانید در این زمینه پیشرفت قابل توجهی داشته باشید.
  ریشه‌های احتمالی مشکل 

ترس از قضاوت| احتمالا ترس از این‌که دیگران شــما را قضاوت کنند و نظرات منفی درمورد 
شما داشته باشند، یکی از دلایل اصلی اضطراب شماست. این ترس می‌تواند ریشه در تجربیات 

گذشته یا تصورات ذهنی منفی داشته باشد.
کمال‌گرایی| اگر فردی کمال‌گرا هستید، ممکن است انتظاراتی بسیار بالا از خودتان داشته 

باشید و نگران باشید که نتوانید به طور کامل انتظارات دیگران را برآورده کنید. 
تجربیات منفی گذشــته| تجربیات منفی قبلی در صحبت کردن در جمع، بــه عنوان مثال 
خجالت کشیدن  یا تمسخر شدن، می‌تواند به شکل باورهای محدودکننده در ذهن شما ثبت 

شود و در موقعیت‌های مشابه، احساسات منفی را در شما برانگیزد.
نگرانی از اشتباه| ترس از این‌که در صحبت کردن اشتباه کنید، صحبت‌ نامفهوم داشته باشید 

یا فراموش کنید که چه می‌خواستید بگویید، می‌تواند شما را از صحبت در جمع منصرف کند.
 راهکارهای عملی برای غلبه بر مشکل

شناخت و پذیرش ترس| اولین قدم در غلبه بر اضطراب، شناخت و پذیرش آن است. به جای 
تلاش برای سرکوب احساسات منفی، سعی کنید آن را به عنوان بخشی از خودتان بپذیرید و به 

جای مقاومت در برابر آن، یاد بگیرید که چگونه آن را مدیریت کنید.
تمرین تدریجی| به جای مواجهه ناگهانی با موقعیت‌های ترسناک )مانند حضور در جمع‌های 

بزرگ(، سعی کنید به تدریج با محیط‌های کوچک‌تر شروع کنید. 
آماده‌سازی| قبل از شرکت در هر جمعی، کمی وقت صرف آماده‌سازی کنید. موضوعات مورد 

علاقه خودتان را مرور کنید و چند نکته کلیدی را برای صحبت آماده داشته باشید. 
تمرین در خانه| در خانه، جلوی آینه تمرین کنید و با صدای بلند صحبت کنید. این  کمک می‌کند 
تا به خودتان عادت کنید و با صدای خودتان راحت‌تر شوید. می‌توانید از ضبط صدا استفاده و 

صحبت‌های خودتان را مرور کنید تا نقاط ضعف خود را شناسایی و برطرف کنید.
به یاد داشته باشید این پاسخ جای مشورت با کارشــناس را نمی‌گیرد و اگر مشکل شما شدید 
است و به تنهایی نمی‌توانید بر آن غلبه کنید، جست وجوی کمک حرفه‌ای از یک روان‎شناس یا 

درمانگر، می‌تواند بسیار مفید باشد.

اهــل مطالعــه هســتم، اطلاعــات خوبــی دارم، امــا هیچ‌وقــت تــوی جمــع 
نمی‌تونم صحبت کنم؛ یا اگه صحبت کنم دســتپاچه می‎شــم، اتفاقی که در 

دورهمی‌های عید امسال هم افتاد. چی کار کنم؟

 نمی‌تونم جلوی جمع نظر بدم! 

ترفند خانه داری

از هوش مصنوعی بپرس

نکته ها�

�


