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 واقعیت این اســت که مرز باریکی میان »با کودک صادق بودن« و »کودک را درگیر مسائل بزرگ سالانه 
کردن« وجود دارد. کودک، هرچقدر هم باهوش یا دلسوز باشد، هنوز روانی در حال رشد دارد و برای درک 
پیچیدگی‌های دنیای بزرگ ترها آماده نیست. به تازگی ویدئوی بخشی از قسمت سیزدهم سریال »آبان« 
که از شبکه نمایش خانگی پخش می‌شود، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است. در این ویدئو »لاله 
مرزبان« را در نقش یک مادر می‌بینیم که به دختربچه‌اش می‌گوید: »من تلاش کردم مادر خوبی باشم اما یاد نگرفتم. اصلا 
مادر خوبی نداشتم که یاد بگیرم. من فقط آرزو داشتم که تو مثل من بزرگ نشی، دردهایی که من کشیدم، تو نکشی. دوست 
داشتم آدم‌ها به خودشون اجازه ندن که توی نازنین من رو تحقیر کنن. دوست نداشتم مثل من بزرگ بشی. شاید بعدا که 
بزرگ شدی، بگی مامان من شبیه بقیه مامان‌ها نبود، دست پختش خوب نبود، تو خونه با یک لقمه غذا دنبال من راه نمی‌افتاد 
اما دوست دارم که بگی مامان من تلاشش رو کرد و هر کاری که از دستش برمی‌اومد، برای من کرد«. اما آیا گفتن این حرف‌ها 

به کودک درست است یا از منظر روان‌شناسی توصیه نمی‌شود؟
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سمانه تعلیم‌دهنده   |     کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

* یکی از بدتریــن و پرآســیب‌ترین چیزها در 
جهان، همین اینستاســت. همه چیز رو داره 
نابود می‌کنه. هر روز هم، طرفدارهاش بیشتر 

می شه.
* عکسی که در صفحه سلامت و برای بخش 
»۳ســاعت طلایی برای ورزش« چاپ شده، 
یک جوریه که انگار می‌خواستین کله طرف رو 
حذف کنین! دلیل خاصی داشته که عکس رو 

اون طوری زدین؟ زشته که.
* توجه و انجام راهکارهای عملی برای کنترل 
ذهن در صفحــه اول زندگی ســام، هرچند 
ســخت اســت اما جذاب بود. تلاش می‌کنم 

چندتا از آن ها را اجرا کنم در زندگی‌ام.
* حالا یک »بیوک میرزایی« بین مردها پیدا 
شده که به همسرش که فوت شده، وفاداره، 

همون رو هم نقد کنین در صفحه خانواده.
* زندگی‌ســام. برای ترغیب مردم به انجام 
امور خیر، یک پویش راه بندازین. این روزها، 
ما مردم باید خیلی هوای همدیگه رو داشــته 

باشیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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باری بر دوش ذهن لطیف کودک

درد دل‌های بزرگ ســالانه، حتی اگر با لحن نرم گفته شود، 
می‌تواند ناخواسته باری بر دوش ذهن لطیف کودک بگذارد. 
بســیاری از افراد این تجربــه را داشــته‌اند کــه در کودکی در 
شرایطی قرار گرفتند که پدر یا مادرشان با آن‌ها به اسم درد دل 
چیزهایی را گفتند که درک درستی درباره‌شان نداشتند. در 
واقع، درد دل با کودک ممکن است بیش از آن که به نزدیکی 
منجر شــود، باعث ســردرگمی، اضطراب یا احساس گناه در 

او شود.

پیامدهای نگران‌کننده چنین درد دل‌هایی
وقتــی والدیــن به‌خصوص در ســنین کودکــی یا نوجوانــی، از 
مشــکلات زناشــویی، دغدغه‌های مالی، فشــارهای روحی یا 
دلخوری‌هایشــان از اطرافیان با فرزند خود درد دل می‌کنند، 
چند اتفاق نگران‌کننده می‌افتد که نوعی جفــا در حق روان او 

محسوب می‌شود:

کاهش احساس امنیت روانی در کودک1 
کودک نیــاز دارد پدر و مــادرش را تکیــه‌گاه ببیند. وقتی 
بار روانی مشکلات آن ها را احساس کند، آرامشش را از دست 
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1- دانش مهم‌تر از نمره است
2- اگر چیزی را نمی‌فهمی، سؤال کن

3- از اشتباه کردن نترس.
4- به محیط زیست احترام بگذار

5- یاد بگیر نه بگویی

نکته ها�

مخاطب گرامی، یکی 
از عوامل پایــداری در 
ازدواج، تامیــن نیــاز 
عاطفی و امنیت روانی 
توسط شــریک زندگی اســت که به نظر 
می‌آید در حال حاضر شما در این زمینه 
دچار احســاس خلاء و کمبود شده‌اید. 
رفیق‌بازی یا وابستگی به دوستان، نشانه 
نبود تعهد و پایبندی به شــریک زندگی 
اســت. در عین حال کــه یکــی از گزینه 
های مورد بررسی در قبل از ازدواج، بلوغ 
اجتماعی و روابط با دوستان است که اگر 
فرد هیچ‌گونه دوســت یا رفیقی نداشته 
باشــد، نشــانه نداشــتن بلوغ‌اجتماعی 
اســت و باید بررســی شــود امــا از طرف 
دیگر ارتباط زیاد با دوستان و وابستگی 
به آن‌ها هــم نشــانه آزادی خواهی زیاد 
و بی‌تعهــدی بــه ازدواج اســت. افرادی 
کــه ســاعات زیــادی از وقــت خــود را به 
دوستان‌شــان اختصــاص می‌دهنــد، 
معمــولا در پذیــرش محدودیت‌هــای 
ازدواج دچار مشکل هستند و نمی‌توانند 
به راحتی از آزادی‌های دوران مجردی 
بگذرنــد؛ بنابراین در زندگی مشــترک 
دچار تنش‌‌هایی با همســر می‌شــوند و 

اما راه حل:
در دام این نوع وابستگی نیفتید

در ابتدا بررســی کنید که آیا نیاز شما به 
دیدن ایشــان مناســب و متعادل اســت 
یا شــما هــم بــرای دیــدن ایشــان مدام 
احساس دلتنگی می‌کنید؟ در مواردی 
ما شاهد این هستیم که شریک زندگی 
دچــار یک ســری باورهای غلــط درباره 

ازدواج است از جمله این که زن و شوهر 
بعــد از ازدواج باید با روابط دوســتانه 
دوران مجــردی خداحافظــی کنند و 
تنها با همسر خود به تفریح و سرگرمی 
بپردازند! و البته این را نشــانه عشق و 
علاقه به هم می‌دانند و خــود را هم به 
شــدت محدود به یک رابطــه و صرفا با 
همســر می‌کنند. این نوع وابســتگی 
به مرور باعــث دلزدگی طــرف مقابل 
و احســاس افســردگی فرد می‌شود؛ 
بنابراین بهتر اســت دقیق‌تر بررســی 
کنید تا احیانا خود به این مسئله دامن 
نزنید. ازدواج درســت نباید فــرد را از 
همه روابط قبلی محــروم کند چراکه 
افراد بــه روابط با دوســتان، همکاران 
و فامیل بــرای گرفتن نشــاط و روحیه 

نیاز دارند.
برای با هم بودن به توافق برسید

به بررســی علت بپردازید. شما مطرح 
کرده‌ایــد که در ابتــدا رابطــه خوبی با 
هم داشتید. چه تغییراتی در رفتارتان 
باعث به وجود آمدن این مســئله شده 
اســت؟ برای حل مشــکل خــود بهتر 
اســت به جای اعتراض که از آن نتیجه 
نگرفته‌ایــد، از مهــارت همدلی و حل 
مســئله کمک بگیرید، یعنــی با توجه 
به درک احســاس لذت و نیازی که به 
این گونه روابــط دارد)می‌دونم چقدر 
این روابــط بــرات لذت‌بخشــه اما من 
هم دوست دارم بیشــتر ببینمت( از او 
بخواهید تا با همفکری یکدیگر درباره 
میزان این روابط، ســاعات و روز آن به 

توافق برسید.

خانمی 27 ساله ام. شوهرم چند سال از من کوچک‌تر است. الان 
در عقد هستیم. شوهرم به شدت رفیق‌باز است و به همین دلیل، کمتر 
به من سر می‌زند. شاید آن‌ها نمی‌گذارند. قدیم با هم خوب بودیم. 

الان اعتراض هم می‌کنم، بحث الکی می‌کند. چه کنم؟

 رفیق‌های شوهرم نمی‌گذارند
 که به دیدنم بیاید

 مشاوره
زوجین

زهره حسینی  | ‌  مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

اتاق مشاوره�

سندروم نزاری در 80درصد سرطانی‌ها

این بی‌اعتنایی و ناتوانی، که »سندروم نزاری« یا 
»ضعف سرطان )cachexia(« نامیده می‌شود، 
بر حدود ۸۰ درصــد بیماران مبتلا به ســرطان 
پیشرفته تاثیر می‌گذارد و با آن که بیماران تغذیه 
کافی دارند، تحلیل شدید عضلانی و کاهش وزن 
در آن ها مشهود است. بی‌انگیزه بودن نه‌تنها رنج 
بیماران را عمیق‌تر می‌کند که سبب می‌شود از 
خانواده و دوستانشــان هم فاصلــه بگیرند، زیرا 
آن ها درگیر درمان‌های دشــوار و سختی‌اند که 
مقاومت و سرسختی زیادی می‌طلبد و خانواده 
را تحت فشار قرار می‌دهد. فرض پزشکان بر این 
است که کناره‌گیری از زندگی واکنشی روانی به 
وضعیت بیماری است. اما شاید این بی‌اعتنایی 
پیامــد جانبی زوال جســمی نیســت و بخشــی 
جدایی‌‌ناپذیر از خود سرطان است. محققان در 
 )Science( »این پژوهش جدید که در مجله »علم
منتشر شد، فرضیات دهه‌ها را زیر سوال می‌برند 
و می‌گویند سرطان فقط به بدن حمله نمی‌کند، 
بلکه مــداری خــاص در مغــز کــه اراده را کنترل 

می‌کند، به تصرف درمی‌آورد.
ردپای کاهش دوپامین در این ماجرا

محققان برای حل معمای بی‌انگیز‌‌گی ناشی از 
سرطان، مسیر دقیق التهاب را ردیابی و به درون 
مغز زنده نگاه کردند، چیزی کــه آزمایش آن در 
انسان ناممکن است. محققان توانستند ناحیه 
کوچکی از مغز به نام ناحیه پســین یا »پوسترما« 
را شناســایی کنند که التهاب مغز را تشــخیص 
می‌دهد. با رشــد توده ســرطانی، سیتوکین‌ها 
یــا مولکول‌هــای محرک التهــاب در خــون آزاد 
می‌شوند. منطقه »پوسترما« فاقد حائل خون‌ـمغز 
معمول است که از ورود سموم، عوامل بیماری‌زا 
و مولکول‌هــای دیگــر از بدن به مغــز جلوگیری 
می‌کند، بــه این ترتیب می‌تواند ســیگنال‌های 

التهابی موجود در خون را به‌راحتی شناسایی 
کنــد. زمانی‌کــه ناحیــه پوســترما افزایــش 
مولکول‌‌های التهابی را تشــخیص می‌دهد، 
زنجیره عصبی چندین ناحیــه مغزی را فعال 
و در نهایت ترشــح دوپامین در مرکز انگیزش 
مغز )هســته اکومبنس( را سرکوب می‌کند. 
دوپامین، که معمولا به‌اشتباه »ماده شیمیایی 
لذت‌بخش« تعبیر می‌شود، با انگیزه و تلاش 
برای کســب پاداش مرتبط اســت. محققان 
با بررســی موش‌ها متوجه شدند که سرطان 
نه‌تنها مغــز را به طــور کلی فرســوده می‌کند 
که سیگنال‌های التهابی هدفمندی ارسال 
می‌‌کند که مغز آن ها را شناسایی می‌کند و با 
کاهش دوپامین انگیزه را کاهش می‌دهد. این 
با توصیف بیماران مطابق است که می‌گویند: 

»همه‌چیز سخت به نظر می‌رسد«.
راه‌های بازگرداندن انگیزه

محققــان می‌گویند که بخــش هیجان‌‌انگیز 
ماجــرا بازگردانــدن انگیزه به موش‌هــا بود. 
آن ها بــرای مبارزه بــا حالت نــزاری یا ضعف 
سرطانی چندین راه پیدا کردند. اول این که 
نورون‌های حسگر التهاب در ناحیه پوسترما را 
غیرفعال کردند و با تحریک مستقیم نورون‌ها 
دوپامیــن آزاد کردنــد و انگیزه طبیعــی را به 
موش‌ها برگرداندند. دوم استفاده از دارویی 
بود که سیتوکین خاص در موش‌ها را مسدود 
کند - مشابه داروهای تایید‌شده سازمان غذا 
و دارو برای آرتریت. این دارو تحلیل جسمی 
موش‌ها را برطرف نکرد، امــا تمایل موش‌ها 
برای پاداش و تلاش را برانگیخت. این نتایج 
محققان را امیدوار کرده اســت تا راهی برای 
کاهش پیامدهای ســرطان پیشرفته بیابند. 
البتــه آن ها بر لــزوم تحقیقات بیشــتر تاکید 

می‌کنند.

از دنیای روان شناسی 

حل معمای بی‌انگیزه‌شدن سرطانی‌ها

�

یکی از پیامدهای بی‌رحمانه سرطان پیشــرفته »بی‌اعتنایی« عمیقی است که بسیاری از 
بیماران با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند، زیرا اشتیاق به کارهایی را که پیشتر برایشان ارزشمند 
بود، از دست می‌دهند. به گزارش »ایندیپندنت«، محققان از طریق پژوهشی جدید روی موش‌ها 

تاثیر سرطان بر مغز و انگیزه و را‌ه‌های احتمالی درمان آن را بررسی کردند.

�

�

می‌دهد و خود را تنها می‌بیند.

اضطراب زودرس و درونی2
کودک دچــار »نگرانی بزرگ‌تر از ســنش« می‌شــود. او 
نمی‌داند چگونه کمک کند، اما نمی‌تواند هم بی‌تفاوت باشد و 

خود را ناتوان می‌بیند و اضطرابش افزایش می‌یابد.

احساس گناه یا مسئولیت نابجا3 
خیلی وقت‌ها کودک فکر می‌کنــد »من باعث ناراحتی 
والدینم شدم« یا »باید کاری کنم مامان آروم بشه« و خود را مقصر 
می‌داند و ممکن است احساس کند تلاشــش برای کمک به 

والدین بیهوده است و از خود نا امید شود.

رشد ناهماهنگ شخصیت4
کودکی که زودتر از موعد با مسائل بزرگ سالی روبه‌رو 
می‌شود، دچار نوعی بلوغ روانی نامتناسب و در برخی موارد 

افسردگی یا خشم مزمن می‌شود.

برهم خوردن مرزها5 
در چنین رابطه‌ای کــودک به‌جای این کــه فرزند باقی 
بماند، به دوســت یا روان‌درمانگــر والد تبدیل می‌شــود و این 

جایگاه برای او زود و سنگین است.
چطور می‌توان مرز سالم را حفظ کرد؟

اگر نیاز دارید با فرزندتــان درباره احوالات‌تان صحبت کنید، 
موضوعات را در حــد درک و ظرفیت او ساده‌ســازی کنید. به 
جای بیان رنج‌ها و جزئیات، احســاس‌تان را در حدی بگویید 
که برای کودک قابل هضم باشد. مثلًا: »امروز یکم خسته‌ام. 
بهتره کمی استراحت کنم«. در ضمن از او انتظار نداشته باشید 
که راه‌حل بدهد یا دلداری‌تان بدهد. اجازه دهید کودکی کند 
و نقش کودک بودن را زندگی کند؛ او را به همدرد، مشــاور یا 
سنگ صبور تبدیل نکنید و به‌جای خیال‌پردازی و بازی های 

کودکانه، او را درگیر تحلیل مشکلات بزرگ ترها نکنید.
درددل کردن رفتاری انسانی است اما ...

رابطه‌ نزدیک والد و فرزنــد، نعمتی گران بهاســت، اما حفظ 
مرزهای روانی، بخشی از مراقبت از این رابطه است. کودک 
برای رشــد ســالم، نیاز به ثبات، امنیت و پدر و مادری دارد که 
تکیه‌گاهند، نه تکیه‌جو. پــس اگرچه درد دل کــردن رفتاری 
انسانی است، باید با کسانی انجام شود که از نظر روانی ظرفیت 

مواجهه با آن را دارند.
شما مسئول آرامش روان فرزندتان هستید

در پایان، اگر حس می‌کنید فشارهای زندگی، شما را به سمت 
فرزندتان ســوق داده، شــاید وقت آن رســیده که با یــک روان 
شناس یا مشــاور صحبت کنید، نه برای این که شما مشکلی 
دارید، بلکه چون شما پدر و مادری هستید که مسئول آرامش 
روان فرزندتــان هم هســتید. پیشــنهاد مــی شــود والدین از 
کتاب‌های زیر برای کاهش رفتارهای درد دل گونه با فرزندان 
خود کمک بگیرند تا آگاهانه در مسیر تربیت فرزندانشان قدم 
بردارند: فرزندپروری آگاهانه؛ والدین سمی؛ هوش هیجانی 
 در خانواده؛ درمان خودشیفتگی والدین و روان شناسی رشد
) بخش دلبستگی، خودپنداره و احساس امنیت در کودکان(.

بر اساس نظرسنجی از 2هزار نفر در بریتانیا، دامنه توجه بزرگ سالان به وضوح کاهش 
پیدا کرده است. این تحقیقات نشان داد که یک بزرگ سال بریتانیایی معمولی می‌تواند 
به طور متوسط فقط ۱۷ دقیقه و ۱۰ ثانیه بر کار‌ها تمرکز کند. وضعیت برای جوانان بدتر 
است. بیشتر افراد ۱۸ تا ۲۴ ساله اعتراف کردند تنها ۶۰ ثانیه می‌توانند توجه و تمرکز خود 
را حفظ کنند. به گزارش فرارو به نقل از دیلی میل، در ادامه چند راهکار کاربردی برای تقویت 

تمرکز ارائه می‌کنیم که ممکن است برایتان مفید باشد.

�

�

موفقیت

1- آدامــس بجوید| اگــر عــادت داریــد 
گاهی آدامــس بجوید، بد نیســت بدانید 
که مزیــت ایــن کار فقــط خوشــبو کردن 
دهان نیست! بررسی‌ها نشان داده‌اند که 
جویدن آدامس می‌تواند عملکرد ذهنی را 
بالا ببرد، مخصوصاً هنگام حل مسائل یا 
انجام کارهای فکری. جالب این جاست 
که ایــن اثــر مثبــت بیشــتر در ۲۰ دقیقه 
اول ظاهــر می‌شــود. پژوهشــگران ایــن 
پدیده را »برانگیختگی ناشی از جویدن« 
می‌نامند، یعنــی جویدن باعــث تحریک 
مغز و افزایش هوشــیاری می‌شــود. پس 
اگر هنگام مطالعه یا شرکت در امتحان به 
دنبال راهی برای تمرکز بیشــتر هستید، 
امتحــان کردن آدامــس می‌توانــد گزینه 

خوبی باشد.
2 - از تایمر استفاده کنید| تقسیم‌بندی 
زمــان با کمــک تایمــر یکــی از روش‌های 
موثر برای تمرکز بهتر است. مثلًا در روش 
پومودورو، ۲۵ دقیقــه کار می‌کنید و بعد 
از آن ۵ دقیقــه اســتراحت داریــد؛ بعــد از 
چهار نوبــت، یــک اســتراحت طولانی‌تر 
خواهید داشت. این شیوه باعث می‌شود 
کــه مغزتان خســته نشــود و در طــول روز 
بازدهی تان حفظ شود. همچنین، وجود 

تایمر حس فوریت ایجــاد می‌کند و باعث 
می‌شود که کار را به تعویق نیندازید. وقتی 
بدانید که قرار نیســت برای همیشه روی 
کاری تمرکز کنید، شــروع آن هم برایتان 

راحت‌تر می‌شود.
3- از رنگ‌هــا کمــک بگیرید| رنگ‌هــا 
تأثیر زیادی بر حــال و هوای ذهــن دارند و 
می‌توانند تمرکز را تقویت کنند. مثلًا رنگ 
آبی باعث آرامش می‌شود و محیطی مناسب 
برای انجام کارهای فکری ایجاد می‌کند. 
زرد هم با انرژی و نشــاط در ارتباط اســت و 
می‌تواند خلاقیــت را افزایش دهــد. البته 
واکنش افــراد بــه رنگ‌ها متفاوت اســت، 
بنابراین بهتر اســت رنگ‌هــا را بــا توجه به 
ســلیقه شــخصی و نوع فعالیتتان انتخاب 

کنید.
4- شــکلات تلــخ بخورید| اگــر طرفدار 
شــکلات هســتید، خبــر خوبــی برایتــان 
داریــم: شــکلات تلــخ می‌توانــد حافظه را 
تقویت کنــد و تمرکزتــان را بالا ببــرد. این 
نوع شکلات سرشــار از فلاونوئید است که 
خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی دارد. 
مطالعات نشــان داده‌اند که مصرف کمی 
شکلات تلخ می‌تواند تا دو ساعت بعد از آن، 

قدرت ذهنی را تقویت کند.

روش‌های کمترشنیده‌شده برای افزایش تمرکز

 مشاوره شغلی

� یک متخصــص ارتباطات بــه تازگی چند 
عبــارت ســاده را معرفــی کرده کــه افراد 
باهوش از آن‌ها برای برجســته شــدن در 
محل کار و دستیابی به موفقیت استفاده 
می‌کننــد. به گفته »جســیکا چــن« که به 
افراد آمــوزش می‌دهد چگونــه از کلمات 
بــرای پیشــرفت خــود اســتفاده کننــد، 
کارمندان برای جلب توجه دیگران نباید 
لزومــاً حضــور پررنگــی در جمع داشــته 
باشند. به گزارش »فرادید« مهم این است 
که با هوشــمندی عمل کنید تــا هنگامی 
که در بحثی شرکت می‌کنید، دیگران به 

سخنانتان گوش دهند.
من متوجــه منظــورت هســتم| اولین 
عبارت ساده‌ای که می‌تواند نشان‌دهنده 
هوشمندی و دقت شــما باشد، این است 
که بگویید: »من متوجه منظورت هستم«. 
چــن توضیــح می‌دهــد کــه »افــرادی که 
ارتباطات قوی دارند، می‌دانند برای این 
که دیگران به ایده‌هایشــان گوش دهند، 
در ابتــدا بایــد به آن‌ها احســاس شــنیده 
شــدن بدهند«. چــن توصیــه می‌کند که 
به جای این که وســط حــرف همکار خود 
بپریــد و نظرتان را مطرح کنیــد، »با دقت 
گوش دهیــد و منتظــر بمانید تــا صحبت 
طرف مقابل تمام شود«. وقتی که صحبت 
خود را بــا عبــارت »من متوجــه منظورت 
هستم« آغاز می‌کنید، به فرد مقابل نشان 

می‌دهیــد که »بــه نظــر و افــکار او احترام 
می‌گذارید، حتی اگر با او مخالف باشید«.
مــن از ایــن موضــوع خوشــحال یــا 
هیجان‌زده هســتم| دومین عبارتی که 
چن پیشــنهاد می‌کنــد، این اســت: »من 
از ایــن موضوع خوشــحال یــا هیجان‌زده 
هستم«. به گفته چن، بسیار مهم است به 
جای این کــه تنها بر منطق تکیــه کنید، با 
مردم از نظر احساســی هم ارتباط برقرار 
کنیــد. بــرای ایــن کــه ارتباطــات مؤثری 
داشــته باشــید، می‌توانید از احساســات 
اســتفاده کنیــد و داســتان‌هایی را در 

صحبت‌هایتان بگنجانید.
ایــن اطلاعــات جدیدی اســت کــه به 
آن دســت یافته‌ام| ســومین عبارتی که 
به گفتــه چن می‌توانــد به موفقیــت منجر 
شود، این اســت: »این اطلاعات جدیدی 
اســت که بــه آن دســت یافتــه‌ام«. یکی از 
مهم‌ترین کار‌هایی که می‌توانید در محل 
کار انجام دهید، درخواست کردن چیزی 
اســت که می‌خواهید. دیگری این اســت 
که به شــکل هوشــمندانه‌ای پیــش بروید 
تــا پاســخ بگیریــد. در حالی که بســیاری 
از افــراد پیگیری‌هــای خود را بــا عباراتی 
مثل »ســام، دارم پیگیری می‌کنم« آغاز 
می‌کنند، افراد موفق مطمئن می‌شــوند 
که در حین یــادآوری موضــوع، اطلاعات 

جدیدی را هم ارائه دهند.

عبارت‌های کلیدی برای موفقیت در کار

5 نکته که باید قبل از 10 سالگی به فرزندانتان بیاموزید

جفا به روان کودک با درد دل
پربازدیدشدن سکانسی از قسمت سیزدهم سریال »آبان«، بحث‌ها درباره درست یا غلط بودن درد دل 

والدین با کودک‌شان را داغ کرده است


