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 حضرت جوادالائمه)ع(، آیه‌ای روشــن بر فضیلت زیستن به ســبک »عبد صالح« است؛ سبکی که در 
عین جوانی، راه رســتگاری را نمایان می‌سازد. به بهانه سالروز شــهادت نهمین امام شیعیان به سراغ 
حجت‌الاسلام »قاسم سوری« کارشناس برنامه‌های تربیتی صداوســیما رفتیم تا برای ما از درس‌های 

مغفول‌مانده از سبک‌زندگی ایشان بگوید.

�

�

مجید حسین‌زاده |     روزنامه‌نگار

محوری

 امام اقتصاد، سیاست، خانواده و ...
حجت‌الاسلام »ســوری« در ابتدای صحبت‌هایش می‌گوید: 
»قبل از این که دربــاره کلام نورانــی امام جــواد)ع( که قطعاً 
کلام ایشــان برای زندگی ما چراغ اســت و می‌تواند خیلی از 
گره‌های کوری که بر حسب ظاهر بازشــدنی نیست، با کلام 
ایشان و سبک و سیره‌شــان حل و گره‌اش باز بشود، یک نکته 
مهم را باید بگویم. آن نکته این است که متاسفانه ائمه)ع( برای 
ما، ائمه)ع( شهادت و ولادت شدند یعنی ما با ائمه)ع( فقط در 
مجالس‌شان که به مناسبت شهادت‌شان یا ولادت‌شان اقامه 
می‌شــود، ارتباط داریم در حالی که ما معتقدیم آن‌ها حی‌اند 
و ائمه زمان ما هســتند. امام جــواد)ع( و پــدران او و اجداد او 
و فرزندان او تا امــام زمان)عج( این ها امام اقتصاد هســتند، 

امام سیاســت هســتند، امام خانواده‌اند، امام فرهنگ، امام 
سبک‌زندگی‌اند«.

 2 مدل سبک‌زندگی در نگاه امام نهم)ع(

تربیتــی  برنامه‌هــای  کارشــناس  ایــن 
صداوســیما ادامــه می‌دهــد: »شــما از 
طلا معمــولا به‌عنوان یک ابــزار زینتی 
استفاده می‌کنید. اما همین طلا آمده 
که زندگــی خوبی برای شــما تشــکیل 

بدهد نه این که فقط برای زینت باشــد. 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه گرچــه از طــا 

می‌شود به عنوان یک زینت اســتفاده کرد اما 
هــدف خلقت طــا زینت نبــوده، هــدف خلقت طلا، 

مخاطــب گرامــی، اولیــن 
وظیفــه شــما این اســت که 
از مصــرف مــداوم یــا همان 
اعتیــاد شــوهرتان مطمئن 
شــوید؛ برای این منظور، می‌توانیــد از طریق 
انجام آزمایش‌های پزشکی و مراجعه به روان 
پزشک یا روان شــناس اقدام کنید. همچنین 
نوع موادی که مصرف می‌کند و میزان و مدت 
زمان مصــرف وی هم بــرای انجــام اقدامات 

بعدی باید مشخص شود.

برای ترک اعتیاد اقدام کنید
بعــد از این‌که از نــوع اعتیاد شــوهرتان مطمئن 
شدید، باید به دنبال متقاعد کردن او برای ترک 
اعتیاد و مــداوا باشــید و ضمن مشــاوره گرفتن 
از روان‌شناســان باتجربــه، بهتریــن راه را برای 
درمان وی انتخاب و بلافاصله اقدام کنید؛ البته 
لازم اســت فرایند درمــان با آگاهــی و همراهی 
خودش باشــد چون اگر به اجبار ایــن کار انجام 
شود احتمال برگشت به مصرف زیاد خواهد بود.

در حال حاضر، عروسی نگیرید
اگر در دوره عقد هســتید، با وضعیتی که شما 
بیان کرده‌اید، شروع زندگی‌مشترک و بچه‌دار 
شدن را به تأخیر بیندازید. به هیچ وجه در حال 
حاضر به این کار اقــدام نکنید. توجه کنید که 
اگر ایشــان یک مصــرف کننده واقعی باشــد 
صرف نظر از این که نوع مواد مصرفی‌اش هم 
مهم است، اصلا به صلاح شما نیست که با وی 

وارد زندگی مشترک شوید.

از سلامت روانی وی مطمئن شوید
با عنایت به این که گفته اید چندین بار شما را 
کتک زده اســت، اگر او را دوســت دارید و می 

خواهید بــه وی کمک کنید تا خــود را مداوا 
کند و بــه زندگــی برگــردد، حتما بــا انجام 
معاینات پزشکی و تست‌های روان شناسی 
مربوط سعی کنید از سلامت روحی و روانی 

وی مطمئن شوید.

از ترک اعتیاد شوهرتان مطمئن شوید
در صورت بهبــودی کامــل و گذشــت زمان 
زندگی‌مشــترک  ادامــه  بــرای  کافــی، 
برنامه‌ریزی کنیــد. چنانچه مســئله درمان 
انجام و زمانی حداقــل 6 ماه یا بیشــتر از آن 
ســپری شــد و هیچ‌گونــه خطایــی از طــرف 
شوهرتان انجام نگرفت و در طول این مدت 
هم مراقبت‌های لازم و کافی وجود داشته یا 
آزمایش های پزشــکی منظم انجام شده بود 
و در نهایت پزشــک معالج و یا مراکز درمانی 
مربوطه ســامت و پاکی وی را تایید کردند، 
آن گاه بــا قــرار دادن شــرط‌هایی بــه منظور 
جلوگیــری از بازگشــت مجدد، بــرای ادامه 
زندگی فکــر و با احتیــاط و حساســیت لازم 

اقدام کنید.

قضیه را محرمانه نگه دارید
توجــه کنید کــه تا حــد ممکن  ایــن قضیه را 
محرمانه نگه دارید و اجازه ندهید از محدوده 
خانواده همسرتان و نهایتا خانواده خودتان 
فراتر رود چون اگر از طریق فاش شــدن این 
مشــکل، آبروی همسرتان خدشــه دار شود 
ممکن اســت قبح این کار از بین بــرود و وی 
انگیزه‌ای برای درمان و بازگشت به زندگی 
نداشته باشد و چه بسا تصورش این باشد که 
چون همه فهمیده‌اند دیگر به درمان نیازی 
نیســت و به دلیــل همیــن تصورات با شــما 

لجبازی کند. 

خانمی 21 ساله هستم. یک سال است که در عقد هستم. شوهرم جلوی خودم مواد 
مصرف می‌کند. در چند ماه، 3 بار هم دست رویم بلند کرده و به طرز فجیعی کتکم زده 

است. چه کنم؟

در عقد شوهرم مواد مصرف می‌کند و 
کتکم می‌زند

مشاوره 
زوجین

دکتر حسین محرابی  | ‌     روان‌شناس و استاد دانشگاه

اتاق مشاوره�

چک‌کــردن  دربــاره  آمارهایــی 
پیام‌‌های کاری

کارمنــدان)۵۱  از  نیمــی  از  بیــش 
درصــد( بــرای این که پــس از بازگشــت 
بــا انبوهــی از پیام یــا ایمیل‌هــای کاری 
روبه‌رو نشــوند، در تعطیلات هــم ایمیل 
خــود را چــک می‌کننــد. ۴۳ درصــد 
دیگر هم بــه این دلیــل ایــن کار را انجام 
می‌دهنــد کــه مطمئــن شــوند اتفــاق 
اضطراری‌ در غیاب‌شــان نیفتاده است. 
اســپانیایی‌ها هــم وابســتگی نســبی‌ به 
چنیــن پیام‌هایــی دارنــد: ۴۰ درصد در 
تعطیلات به ســراغ ایمیل‌شــان می‌روند 
و ۲۸ درصــد حتــی ایــن کار را به‌صورت 
روزانــه انجــام می‌دهنــد. در کل، ۶۳ 
درصــد از کارمنــدان اســپانیایی و ۶۴ 
درصد از فرانســوی‌ها از بازگشت به کار 
پس از مرخصی ســالانه دچــار اضطراب 
می‌شــوند. اما چند درصد از افــراد واقعا 
از کار جــدا می‌شــوند و به‌طــور کامــل 
اســتراحت می‌کنند؟ این درصد بســیار 
پایین است. تنها ۱۵ درصد از کارمندان 
بریتانیایــی می‌گوینــد پــس از مرخصی 
ســالانه کامــا تجدید قــوا کــرده و آماده‌ 
بازگشــت بــه کار هســتند. این عــدد در 
فرانســه به ۲۲ درصد و در اسپانیا به ۲۵ 

درصد می‌رسد.
نظرات متفاوت درباره مرخصی‌های 

دسته‌جمعی
بسیاری از کارمندان نگران‌اند که در ایام 
مرخصی از روند کار تیمی عقب بمانند. 
یــک راه‌حــل پیشــنهادی می‌توانــد این 
باشد که همه‌ کارکنان به‌طور همزمان به 

تعطیلات بروند، یعنی تعطیلی سراسری 
شــرکت. امــا دیدگاه‌هــا در اروپــا در این 
باره متفاوت است. بیشــتر بریتانیایی‌ها 
)۵۴ درصــد( چنیــن راه‌حلــی را مفیــد 
نمی‌دانند و آن را برای روند کاری شرکت 
بیــش از حــد اختلال‌آفریــن می‌داننــد. 
افــزون بــر آن، ۵۱ درصــد از کارمنــدان 
مرخصی‌هــای  معتقدنــد  بریتانیایــی 
آن‌هــا  انعطاف‌پذیــری  دســته‌جمعی 
را کاهــش می‌دهــد. اســپانیایی‌ها هــم 
چندان از این ایده اســتقبال نمی‌کنند: 
۴۷ درصــد مخالف‌اند. اما فرانســوی‌ها 
نگرش مثبت‌تری دارنــد و مزایایی چون 
»تعطیــات یکپارچــه‌ تیمــی« و »کاهش 
استرس« را نام می‌برند. تنها ۳۱ درصد 
از آن‌هــا مزیتــی در تعطیــات همزمــان 

نمی‌بینند.
کارفرمایان چه باید بکنند؟

در این بین، »کریس الدریج« مدیرعامل 
رابــرت والتــرز، هشــدار می‌دهــد کــه 
اضطــراب ناشــی از مرخصــی می‌تواند 
پیامدهای قابل توجهی برای شــرکت‌ها 
داشته باشــد. او معتقد است که تعطیلی 
سراســری شــرکت‌ها راه‌حل مناســبی 
نیســت و می‌گوید: »برای سیاســت‌های 
مرخصــی نمی‌تــوان یــک نســخه‌ واحد 
برای همه پیچید. کارفرمایان باید فراتر 
از تعطیلات فصلی فکر کنند و برنامه‌ای 
متناســب طراحــی کننــد«. او پیشــنهاد 
می‌کند که واگذاری وظایف به همکاران 
پیش از مرخصی و تهیه‌ فهرست کارهای 
باقی‌مانده می‌تواند رونــد تحویل کار در 

زمان مرخصی را بهبود ببخشد.

 مشاوره شغلی

کابوس پیام‌های کاری در مرخصی

�

اگر نمی‌توانید در برابر وسوســه چک کردن ایمیل‌ کاری خود یا گروه‌هایتان با 
همکارها در فضای‌مجازی در حالی‌که در تعطیلات به سر می‌برید، مقاومت کنید، تنها 
نیستید. کابوس ایمیل یا پیام‌های کاری سایه‌ای سنگین بر تعطیلات هزاران کارگر در 
سراسر اروپا می‌اندازد. به گزارش »یورونیوز«، یک نظرسنجی از ۲۵۸۰ کارمند دفتری 
در اسپانیا، بریتانیا و فرانسه که توسط شرکت مشاوره‌ منابع انسانی رابرت والترز انجام 
شده، نشان می‌دهد که اغلب این افراد حتی در تعطیلات هم نمی‌توانند از کار جدا شوند 

و ذهنشان همچنان درگیر است.

��

تولید آبادی بوده، تولیــد ثروت بوده، امکانــات، رفاه و ... 
. بعضــی از ما متاســفانه فکــر می‌کنیــم ائمه بــرای همین 
ولادت و شــهادت‌ها و مباحــث پختــه و کلمــات زیبایی که 
آن‌ها گفتند؛ آمده‌اند اما نه، امام برای اقتصاد ما، سیاست 
ما، خانواده ما، ســبک‌زندگی ما و تعالی ما آمده است. اما 
اگر خواســته باشــیم درباره امام جــواد )ع(حــرف بزنیم، 
ایشان دو مدل سبک‌زندگی را معرفی می‌کنند. یک سبک 
زندگی کــه افــراد در آن ســبک‌زندگی به رفــاه و امکانات 
می‌رسند منهای خدا، دیگری هم ســبک‌زندگی است که 
فرد به امکانات و رفاه می‌رســد به تعالی و رشــد اقتصادی 
و مالی می‌رســد با تکیه بر خــدا. امام جــواد )ع(در همین 
باره یک روایتی دارند و می‌فرمایند: »اعتماد به خدا بهاى 
هر چيــز گران‌بهاســت و نردبانى به ســوى هــر بلنداىي«. 
اگر مــا بلندای سیاســت می‌خواهیــم باید اعتمــاد به خدا 
داشته باشیم، بلندای اقتصاد می‌خواهیم اعتماد به خدا، 
بلندای فرهنگ و سبک‌زندگی می‌خواهیم اعتماد به خدا؛ 

متاسفانه کمتر به این مسئله توجه شده است«.
همه چیز به‌علاوه خدا

»در کلام و ســیره امام جواد)ع( تلاش، برنامه‌ریزی و توجه 
به اســتعدادها توسط انســان مهم است و انســان را توصیه 
می‌کند به تلاش، توصیه می‌کند به رســیدن بــه قله‌ها، اما 
با تاکید به تکیه‌کردن و اعتماد کردن به خدا نه تکیه کردن 
به استعداد صرف خودت«. حجت‌الاســام »سوری« با این 
مقدمه ادامه می‌دهد: »بســیار آدم‌هایی کــه تکیه می‌کنند 
به اســتعداد خودشــان، پولدار می‌شــوند و بعد ورشکست 
می‌شوند، بسیاری به علم خودشــان تکیه می‌کنند اما علم 
خودشان به درد زندگی‌شان نمی‌خورد. یا کسی که به علم 
دینی خودش تکیه می‌کند، بدون توکل بر خداوند متعال، 
بعد همین علم دیــن نجاتش نمی‌دهد و یــک جایی بی‌آبرو 
می‌شود. می‌خواهم بگویم که در تفکر امام جواد)ع( توجه به 
استعدادها مهم است، توجه به تلاش، پویایی برای رسیدن 
به قله‌ها ولی به علاوه خدا، دنیای غرب این را قبول ندارد. 
می‌گوید انســان قدرت دارد به هــر جایی که دوســت دارد 
برســد و ربطی به دین نــدارد، ربطی به تکیه کــردن به خدا 
ندارد و بــه خاطر همین هم اســت کــه می‌بینید 
دنیــای غــرب که تکیــه بــه اســتعدادهای 
بشــری کــرده روز بــه روز بــه انحطــاط 
اخلاقی رسیده است. امام جواد)ع( 
می‌فرمایــد که تکیــه به خــدا کنید تا 
تلاش‌تــان معنــا پیــدا کنــد، تکیه به 
خدا کنید تا حرکت‌های‌تان معنادار 
شود. امیدوارم که خداوند کمک کند 
با رعایت این پند از امام جواد)ع( و با تکیه 
بر معارف الهی هم دنیای خوبی و هم آخرت 

خوبی برای خودمان بسازیم.

کلید صعود به قله‌های کمال در کلام امام‌جواد)ع(
در سالروز شهادت جوان‌ترین ستاره‌ آسمان هدایت، حجت‌الاسلام »قاسم سوری« کارشناس برنامه‌های 

تربیتی صداوسیما از تاکید مغفول‌مانده این امام)ع( بر تلاش و توکل می‌گوید

* فاجعــه انســانی کــه بــرای کــودکان 
در اســترالیا اتفــاق افتــاده، خیلــی تلــخ و 

ناراحت‌کننده بود.
* از توجه زندگی‌سلام به موضوع امتحانات 
دانش‌آموزان که باعث افزایش اســترس و 
اضطراب‌شــون شــده، ممنونــم. امیدوارم 

همــه دانــش آموزهــا در رشــته‌های مورد 
علاقه شون موفق باشند.

* اگر وضعیت اقتصادی کشور از لحاظ تورم 
و گرانی کنترل بشه، آمار طلاق هم کاهش 
پیدا می‌کنه و افراد از شغل‌هاشون هم لذت 
بیشتری می‌برن. الان افراد سر کار هستند 

ولی ذهن‌شون درگیر مسائل دیگه است.
* زندگی سلام. من هنوز بلد نیستم با هوش 
مصنوعی کار کنم. باید دوره بگذرونم؟ چی 

کار کنم؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

 دوســت عزیز، مشــکلی کــه مطرح کــردی، واقعــاً دغدغــه‌ عمده‌ خیلــی از دانشــجویان و 
دانش‌آموزان است؛ به‌خصوص کسانی که برای یادگیری عمیق تلاش می‌کنند و به خاطر 
رسیدن به بهترین نتیجه، وسواس بالایی در مطالعه دارند. اما همان‌طور که خودت اشاره 
کردی، همیشه فرصت کافی برای عمیق شــدن و یادداشت‌برداری جزئی از همه مطالب 
یک کتاب یا یک مجموعه درسی وجود ندارد، به‌خصوص موقع نزدیک شدن به امتحانات. 
در ادامه چند راهکار کاربردی و قابل اجرا برایت آورده‌ام که ترکیبی از تجربه‌های مطالعه و 

استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی هم در آن‌ها پیشنهاد شده است:

هدف‌گذاری واقعی| هرگز نباید هدف ذهنی‌ات از مطالعه را »یادداشت همه نکات« 1 
یا »درک عمیق تمام بخش‌های کتاب« قرار دهی. باید بدانی همه‌ مطالب به یک اندازه 
مهم نیستند. پیشنهاد می‌کنم قبل از شــروع هر فصل یا درس، یک نگاه گذرا به ساختار و 
عنوان‌ها داشته باش و بخش‌هایی را که احتمال بیشتری دارد مهم‌تر بوده و شانس سوال 
بیشتری دارند شناســایی کن. حتی می‌توانی از نمونه سوالات آزمون‌های قبلی استفاده 

کنی تا متوجه شوی کدام بخش‌ها کلیدی‌تر هستند.

مطالعــه لایه‌ای| ابتدا یــک بار ســریع کل فصل یــا کتاب را ســطحی بخــوان و فقط 2 
ســرفصل‌ها و نکات درشــت را یادداشــت کن؛ بعد ســراغ جزئی‌خوانــی بخش‌های 
مهم و دشــوار برو. این روش »مطالعه لایه‌ای« نام دارد و باعث می‌شــود دایره‌ وسیع‌تر ولی 

کاربردی‌تری از کتاب را پوشش بدهی.

اســتفاده از ابزارهای هوش مصنوعی| یکی از بهترین مزیت‌های هوش مصنوعی 3 
برای دانش‌آموزان و دانشجویان این است که می‌تواند فرایند خلاصه‌نویسی را به‌طور 
چشمگیری سرعت دهد. مثلًا با استفاده از ابزارهایی مثل ChatGPT می‌توانی متن‌های 
طولانی را به ســرعت به چند پاراگراف کلیدی تبدیل کنی، یا حتی می‌توانی ســوال‌های 

خودت را درباره یک مطلب پرتکرار پرسیده و پاسخ‌های خلاصه و نکته‌محور بگیری.

مرور سریع و خودآزمایی| هرچقدر هم که نکته‌برداری‌هایت کامل باشد، اگر زمان برای 4 
مرور و تمرین نداشته باشی بازدهی نخواهی داشت. پس بعد از پایان هر فصل، به خودت 
فرصت بده با فلش‌کارت یا پاسخ دادن به تست و سوال، خودآزمایی انجام دهی. این کار باعث 

تقویت یادگیری و شناسایی بخش‌هایی می‌شود که واقعاً نیاز به تمرکز بیشتر دارند.
در پایان، این را در نظر داشته باش که تلاش برای پوشش کامل همه مطالب با عمق یکسان، 
نه فقط غیرممکن، بلکه غیرضروری اســت. هنر موفقیت در امتحانــات، »مدیریت زمان«، 

»هوشمندانه کار کردن« و »شناخت روش شخصی موفقیت« است.

 

وقتی درس می‌خوانم وسواس زیادی روی خلاصه‌نویسی دارم و بیشتر نکات را 
هم یادداشت می‌کنم، اما با توجه به حجم امتحانات این عمیق خواندن درس‌ها 
و یادداشــت برداری‌ها، در نهایت باعث می‌شــود بخش‌های زیادی از کتاب را 

نخوانم. به نظرت چی کار کنم؟

از هوش مصنوعی بپرس

�

دانشمندان برزیلی از دانشگاه سائوپائولو 
موفــق شــدند ارتبــاط مســتقیمی میان 
ویژگی‌هــای شــخصیتی و خطــر ابتلا به 
بی‌خوابــی مزمــن را شناســایی کنند. به 
گفتــه این پژوهشــگران، بیشــترین خطر 
متوجه افــرادی اســت کــه دارای ویژگی 
شــخصیتی »عصبــی بــودن« هســتند، 
ویژگی‌ که بــه ناپایداری عاطفی مشــهور 
اســت. به گــزارش باشــگاه خبرنــگاران 
جوان، بی‌خوابی که حــدود ۳۰ درصد از 
جمعیت جهان را تحت تأثیر قرار می‌دهد، 
بــا افزایش خطــر ابتــا بــه بیماری‌هایی 
بــالا، دیابــت و  همچــون فشــار خــون 

افسردگی همراه است.
نحوه انجام این پژوهش

این تیم تحقیقاتی داده‌هــای ۵۹۵ نفر را 
که به دو گــروه افراد مبتلا بــه بی‌خوابی و 
افراد سالم تقســیم شــده بودند، بررسی 
کردند. با استفاده از آزمون شخصیتی ۶۰ 
سوالی، مشخص شد که ۶۱.۷ درصد از 
بیماران مبتلا به بی‌خوابی ســطح بالایی 
از عصبی بــودن دارند، در حالــی که این 
رقم در گروه کنترل تنهــا ۳۲ درصد بود. 
همچنیــن پژوهش نشــان داد افرادی که 
تمایل کمتری به تجربه‌های جدید دارند، 
بیشتر در معرض اختلالات خواب هستند. 
جالب‌تر این که، اضطراب نقش واسطه‌ای 

کلیدی میان عصبی بودن و بی‌خوابی ایفا 
می‌کند.

عامل زمینه‌ای برای ایجاد بی‌خوابی
باربــارا کانوی، سرپرســت ایــن پژوهش، 
توضیــح داد: »عصبــی بــودن زمینــه‌ای 
مناســب بــرای ایجــاد بی‌خوابــی فراهــم 
می‌کند. چنین افــرادی تمایل دارند روی 
مســائل منفــی تمرکــز کننــد که ایــن امر 
خواب آن ها را مختل می‌کند«. بی‌خوابی 
یک اختــال پیچیده اســت که بــه عوامل 
متعددی از جمله استرس، سبک زندگی 
و وضعیت جسمی وابسته است. تحقیقات 
قبلی نشــان داده‌اند کــه عوامــل دیگری 
ماننــد مصــرف زیــاد کافئیــن، اســتفاده 
بیش‌ازحــد از دســتگاه‌های دیجیتــال و 
حتی ژنتیــک هــم می‌توانند در بــروز این 
اختلال مؤثر باشند. این مطالعه جدید، اما 
نقش شخصیت را به‌عنوان عاملی بنیادین 
در ایجاد ایــن اختلال برجســته می‌کند. 
ایــن یافته‌هــا می‌تواننــد مســیر جدیدی 
برای پیشــگیری و درمــان بی‌خوابــی باز 
کنند. شناســایی افــراد در معــرض خطر 
و ارائــه راهکار‌هــای روان‌شــناختی برای 
کاهــش اضطــراب می‌توانــد گامــی مؤثر 
در بهبــود کیفیت خواب باشــد. نتایج این 
 Journal of Sleep پژوهش در مجله علمی

Research منتشر شده است.

رابطه مستقیم بین بی‌خوابی و عصبی‌بودن

در خلاصه نویسی درس‌ها زیاده‌روی می‌کنم

1- به او برچسب بد غذا می‌زنید
2- اصرار بیش‌ از حد برای خوردن می‌کنید

3- به غذاها برچسب می‌زنید
4- اجازه نمی‌دهید خودش غذا بکشد

5- مراقب ریزه‌خواری‌های پنهانی نیستید

نکته ها�

5 اشتباه رایج والدین در رفتار با کودک بدغذا

روان شناسی�


