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 به نظر شــما، چه خانم‌هایی در زندگی‌مشترک عزیزتر هستند و شوهرشــان احترام بیشتری به آن‌ها 
می‌گذارد. به بهانه پربازدید شــدن ویدئوهایی در فضای‌مجازی که ادعا می‌کند هرچه یک زن خرجش 
بیشتر باشد، کارهای منزل را کمتر انجام دهد و پرتوقع‌تر باشد، ارزش بیشتری در زندگی مشترک دارد و 
همسرش بیشتر قدرش را می‌داند، قصد داریم در این مطلب بررسی کنیم که آیا  این موضوع واقعیت دارد؟ 
در یکی از این ویدئوهای پربازدید می‌گوید: »ولی به خدا من دقت کردم، زن‌هایی که هرچی نتونن‌تر، هرچی نسازتر، هرچی 
بلد نیستم‌تر، هرچی ادایی‌تر، هرچی درک نکن‌تر، هرچی خرج‌کن‌تر، عزت و احترام و توجهی که از شوهرشون می‌گیرن 

بیشتر«. آیا داشتن این دیدگاه به خوشبختی منجر می‌شود؟

�

�

سعیده‌سادات اکبرزاده   |     روان‌شناس‌بالینی

محوری

 چالش‌های زندگی با خانم پرتوقع و پرخرج

زندگی‌مشــترک فراز و نشــیب‌های زیادی دارد. یکی از این 
چالش‌هــا، داشــتن همســر پرتوقــع و پرخرج اســت. پرخرج 
بودن همسر مشکلی است که بسیاری از آقایان از آن شکایت 
می‌کنند و حتــی گاهی درمانــده می‌شــوند. ولخرجی رفتار 
خودخواهانه‌ای است و شامل هزینه‌هایی می‌شود که نیازهای 
اصلی خانــواده در آن نادیده گرفته می‌شــود. ولخرجی یک 
زن می‌توانــد، به دیگــر اعضای خانواده آســیب برســاند و در 
بنیان خانــواده به صــورت منفی تاثیرگــذار باشــد. بنابراین 
یکــی از اشــتباهات رایج زنــان در زندگی مشــترک داشــتن 
انتظارات غیرواقع‌بینانه از همسر و رابطه است. این انتظارات 
می‌تواند، شــامل توقعات بی‌‌مورد از همسر در برآورده کردن 
تمــام نیازهــای عاطفــی و مــادی باشــد. داشــتن انتظارات 
غیرواقع‌بینانه از همسر نه تنها باعث حفظ احترام و ارزش یک 
زن در خانواده نمی‌شود، بلکه باعث دلسرد شدن مرد نسبت 

به همسرش و ســرخورده و ناامیدشدن او در زندگی‌مشترک 
می‌شــود. همچنین باعث می شــود که مرد به دلیل کار زیاد 
برای تاميــن مخارج همســرش زمان کمتــری را با  همســر و 
فرزندانش سپری کند. در چنین زندگی‌هایی مرد فقط تلاش 
می‌کند تا خواسته‌های غیرواقع بینانه همســرش را برآورده 
کند و این کار بــه ســردی و دوری رابطه منجر می‌شــود. زیرا 
این توقعات معمولًا قابل دستیابی نیستند و فشار زیادی را بر 

رابطه وارد می‌کند.
خطرات نادیده گرفتن نیازهای زنان

از طرف دیگر یکی از زیانبارترین عوامل و باورهای اشتباه در 
زندگی مشــترک نادیده گرفتن نیازهای زنان است و این که 
زن باید همیشــه فداکاری کرده، تا زندگی مشــترک موفقی 
داشته باشد. این طرز فکر هم می‌تواند به فرسودگی عاطفی 
و جسمی زنان منجر شده و به جای بهبود رابطه، آن را تضعیف 

کند و به دوری عاطفی از همسر بینجامد.

مخاطب گرامی، باور 
بــه وجود جــن و دیگر 
موجــودات مجــرد از 
اســت  موضوعاتــی 
که در دین مبین اســام و قرآن‌کریم به 
وضوح درباره آن سخن گفته شده است؛ 
بنابراین درباره حقیقت داشتن و وجود 
این عناصر مجرد نمی‌توان شک داشت؛ 
اما باز هــم طبق همــان آیــات و روایات 
دنیای انســان و جــن از هم جداســت و 
تاثیری روی هم ندارند مگر در شــرایط 
خــاص و بــه اذن خداونــد کــه خداونــد 
هیچ‌گاه اجازه آزار بندگانش را نخواهد 

داد. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

ذهن‌تان را منحرف کنید
یک راهکار برای ایجاد آرامش، منحرف 
کردن ذهــن از ایــن موضــوع و تفکر به 
موضوعات دیگر است. در لحظاتی که به 
خاطر یاد کردن از جن، ترس وجودتان 
را فرا می‌گیرد شروع به شمردن اعداد 
از صد تا یک یا شــمردن اعداد با فاصله 
دوتا ماننــد 100، 98، 96، ... کنید. 
یک راهــکار دیگر برای منحرف شــدن 
توجه‌تــان، نام بردن اشــیای موجود در 
اتاق یا رنگ های موجود با صدای بلند 
است، صدایی که خود آن را بشنوید. این 
تغییر جهت دادن تفکر، سریع‌ترین راه 

برای باز یافتن آرامش شماست.

استنتاج منطقی با خود
گام بعــدی، اســتنتاج منطقی بــا خود 
اســت. به این معنا که دلایل ترس خود 
را بازگــو و ســپس ســعی کنیــد جوابی 
منطقــی بــرای رد آن علت پیــدا کنید. 

به عبارت دیگر، در ذهن شــما دو فرد 
مجــزا از هــم می‌نشــینند و بــا هــم به 
گفت‌وگــو می‌پردازنــد و یکــی دلایل 
ترس و دیگری دلایل منطقی و واقعی 
نبودن آن ترس را بیــان می‌کند. این 
استنتاج و گفت‌وگوی ذهنی به مرور 
زمــان باعــث می‌شــود توانایــی مهار 
افکار منفــی و اضطــراب‌زا را در خود 

پرورش دهید.

برای فکــر نکــردن بــه آن تلاش 
نکنید

راهــکار آخر هم این اســت کــه هرگز 
ســعی نکنید فکری را سرکوب کنید. 
این تلاش که من نباید به این موضوع 
فکر کنم، باعث تشدید توجه ذهن شما 
به آن موضوع می شود. دقیقا همانند 
کودکی اســت  که دســت زدن به یک 
شیء خاص برای او ممنوع باشد، ولی 
تمام تــاش خود را بــه کار می برد که 
حتی برای یک بار هم شده به آن شیء 
نزدیک شــود، ذهن انســان هــم این 
گونه عمل می کند. هنگامی که شما 
سعی کنید عمدا و به صورت خودآگاه 
یک فکــر ناخوشــایند را از ذهــن تان 
بیرون کنید، قطعا اثر آن فکر افزایش 
می‌یابد زیرا هم ذهن حساس‌تر شده 
و هم قوای شناختی و تفکر شما خسته 
شــده اســت، به علــت تــاش عمدی 
برای ممانعت از تفکــر، در نتیجه فکر 
بیشــتر آزاردهنده می شــود و قوی‌تر 
باز خواهد گشت؛ بنابراین بهتر است 
به خــود اجازه دهیــد به ایــن موضوع 
فکر کنید و بــرای نقض آن بــا خود به 

استدلال بپردازید.

چند وقت پیش، مطلبی درباره اجنه خواندم. چندتا فیلم هم درهمین 
باره در چند وقت اخیر دیدم. الان ذهنم بدجور درگیر شده به حدی که 

شب‌ها از ترس خوابم نمی‌برد. راهنمایی ام کنید.

ذهنم بدجور درگیر اجنه شده است

 مشاوره
 فردی
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اتاق مشاوره�

چرا می‌خواهیم فریاد بزنیم؟
دکتر آشوینی نادکارنی، استادیار روان پزشکی در 
دانشکده پزشکی هاروارد، به یاهو‌لایف می‌گوید: 
»فریــاد زدن بــرای درمــان ســامت روان پدیده 
جدیدی نیســت.« آرتور جانوف، روان شناس در 
دهه ۱۹۶۰، این درمان اولیه را راهی برای تخلیه 
ضربه‌های عاطفی بیماران می‌دانست. جانوف 
درمان‌جوها را تشــویق می‌کــرد تا فریــاد بزنند و 
احساســات منفی‌شــان را آزاد کننــد. نادکارنی 
می‌گوید که احساساتی مانند خشــم و ناامیدی 
سیستم لیمبیک را فعال می‌کند. لیمبیک بخشی 
از مغز اســت که در نحوه بیان و تجربه احساسات 
نقش دارد. او می‌گوید، وقتی عصبانی یا ناراحت 
هســتیم، آدرنالین افزایش می‌یابد و »حلقه‌های 
صوتی را تنــگ می‌کند« و همین باعث می‌شــود 
صدای ما بلندتر شود. سامانتا سیلورمن، مددکار 
اجتماعی و متخصص ضربه‌های عاطفی، می‌گوید 
که افزایش آدرنالین ما را به »وضعیت تحریک‌شده‌« 
می‌کشاند و برای »مواجهه یا فرار از وضعیت« آماده 
می‌کنــد. درنتیجــه، »جیــغ زدن می‌تواند ظهور 
طبیعی این واکنش باشد« که راهی غریزی برای 
»بیرون کردن و دفع احساســات طاقت‌فرسا« به 

شمار می‌رود.
فریاد زدن چه مزایایی دارد؟

رها کردن احساسات می‌تواند مزیت‌هایی داشته 
باشــد. ســیلورمن می‌گوید: »فریــاد زدن عصب 
واگ را که به تنظیم سیستم عصبی کمک می‌کند 
درگیر می‌سازد.« همچنین باعث کاهش ضربان 

قلــب، کاهش فشــار خــون و مهار پاســخ جنگ یا 
گریــز می‌شــود و بــدن را آرام می‌کنــد.  بــه گفته 
ســیلورمن، فریــاد زدن هورمون‌های اســترس را 
کاهش می‌دهد. بیان احساســات از طریق فریاد 
زدن کورتیزول را کاهش می‌دهد، تنش و اضطراب 
را کم می‌کند و به تســکین موقــت می‌انجامد. او 
می‌گوید که فریاد زدن مانند ورزش کردن ترشح 
اندروفین، هورمون احساس خوشایند را افزایش 

می‌دهد.
کجا فریاد بزنید؟

فریــاد زدن، باوجــود ایــن کــه می‌توانــد گاهی 
بــرای بــدن ســودمند باشــد، در ملأعــام یــا در 
جمع خانواده و دوستان پســندیده نیست. پس 
بهتر اســت ایــن کار را در خودرو با شیشــه‌های 
بالاکشیده، در کنســرت، وقتی ســرتان را توی 
بالــش فــرو کرده‌ایــد، در تظاهرات، مســابقات 
ورزشی، وسط دریاچه یا اقیانوس، کنار ساحل و 
نزدیک امواج، در حمام، اتاق خشم، زیر آب یا در 
محلی که عایق صدا دارد انجام دهید. فریاد زدن 
می‌تواند راهی موثر برای بیان احساسات منفی 
باشــد و به‌شــکل آنی و لحظه‌ای حالتان را بهتر 
کند. با این حال، معایبی هــم دارد، به‌خصوص 
اگر به طــور مکــرر فریــاد بزنیــد. فریــاد زدن به 
تارهای صوتی آسیب می‌زند و مشکلاتی مانند 
لارنژیــت، التهاب و خســتگی صوتی بــه دنبال 
دارد. اگر متوجه شدید که نیاز دارید مکرر فریاد 
بزنید، بهتر است سراغ روان‌درمانگر بروید تا به 

مسئله شما رسیدگی کند.

از دنیای روان شناسی 

آرام‌کردن سیستم عصبی با فریاد زدن

�

فریاد زدن می‌تواند گاهی روشی طبیعی برای آزاد کردن احساسات شدید و فعال کردن پاسخ 
جنگ یا گریز در بدن باشــد. گاهی، فریاد زدن می‌تواند به آرام کردن سیســتم عصبی و کاهش 
هورمون‌های استرس برای بهبود موقت خلق‌و‌خو کمک کند. اما با آن که فریاد زدن می‌تواند گاهی 
تسکین‌دهنده‌ای موقتی باشد، این به معنی تایید رفتار پرخاشگرانه نیست. همچنین تکرار فریاد زدن 

به تارهای صوتی آسیب می‌زند و برای مقابله با استرس مزمن روش مناسبی نیست.

�
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رازهای ارزشمندی خانم‌ها در زندگی‌مشترک
آنچه باعث حفظ ارزش و حرمت یک زن در زندگی مشترک 
می‌شــود، ارتباط موثر و همچنین داشــتن انتظــارات واقع 
بینانــه در زندگــی اســت،زیرا داشــتن انتظــارات غیرواقع 
بینانه از همسر می‌تواند به ناامیدی و نارضایتی منجر شود و 
پیامدهای منفی در زندگی مشترک داشته باشد. آنچه باعث 

حفظ ارزشمندی زن در خانواده می‌شود، عبارت است از:

بیان صریح و محترمانه نیازها و احساسات1 
در واقــع بیــان نیازها و احساســات بــه صــورت صریح و 
محترمانه یکی از اصــول مهم ارتباط موثر اســت که به تقویت و 
بهبود رابطه کمک می‌کند و باعث می شود زن به جای فداکاری 
بتواند درباره نیازهای واقع بینانه خود کاملا واضح صحبت کند و 

از سرخوردگی و دلسردی زن جلوگیری می‌کند.

بهبود مهارت‌های ارتباطی2 
یکــی از مهم تریــن عوامــل در روابــط پایــدار و موفق، 
ارتبــاط موثر اســت. زنــان باید تــاش کنند، مهــارت های 

ارتباطی خود را بهبود بخشند.

همدلی و درک متقابل3 
همدلی از اصول اساسی روابط موفق است. زنان برای 
درک بهتر همســر خود باید تــاش و با نیازهــای او همدلی 
کنند. برای این کار باید بدون قضاوت به گفته‌های همســر 

خود گوش کنند.

تمرین صبر و شکیبایی4 
زنان باید صبر و شــکیبایی را تمرین کنند تا در صورت 

تاخیر در برطرف کردن نیازهایشان صبور باشند.

توجه و احترام متقابل5 
یک زن ارزشمند به همسرش احترام می‌گذارد، با این 

کار احترام همسرش را هم نسبت به خودش جلب می‌کند.

داشتن شور و اشتیاق در زندگی6 
اشتیاق در هر کاری باعث می‌شــود دیگران شما را به 
عنوان یک فرد با ارزش ببینند. افراد پرشــور حداکثر تلاش 
خود را به کار می‌گیرند و به جهان نشان می‌دهند که دیگران 
برایشــان اهمیت دارند و با این کار باعث می‌شــوند دیگران 
عکس العمل بهتری نسبت به آنان نشان دهند و ارزشمندی 

آنان حفظ شود.

مهر ورزیدن به دیگران7
زنان ارزشمند به اطرافیان خود مهر می‌ورزند و محبت 

خود را از اطرافیان دریغ نمی‌کنند.

شجاعت داشتن8 
یــک زن با ارزش در مشــکلات و ســختی‌های زندگی 

قوی مانده و ایستادگی می‌کند.

توجه به ظاهر9 
یــک زن بــا ارزش بــرای داشــتن ظاهری زیبــا تلاش 
می‌کند اما افراط نمی‌کنــد و به جای مقایســه ظاهر خود با 

دیگران سعی می‌کند که بهترین خود باشد.

زن پر‌خرج، ارجش بیشتره؟
ویدئوهای‌زیادی در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که مدعی‌اند هرچه خانم‌ها نسازتر، 

ادایی‌تر، خرج‌کن‌تر و... باشند، نزد شوهر عزیزترند؛ این حرف چقدر درست است؟

* رئال به مصدوم‌بودن همه مدافع‌هاش 
باخت. تمام گل‌های بارسا روی اشتباهات 
فردی مدافعان رئال اتفــاق افتاد. دیدین 
بــازی رو یــا نــه؟ نقــش هــوش مصنوعی 

کجاش بود؟
* مطلب »هشدار درباره اســتفاده زیاد از 
اجاق گاز« در صفحه ســامت رو، خانمم 
بــرام فرســتاده و میگــه امــروز آشــپزی 

نمی‌کنم برات! خخخ.
* برنامــه »اکنون« ســروش صحــت، یک 
کلاس درس آموزش زندگیــه که می‌تونه 
خیلی مفید باشــه. من جای صداوســیما 
بودم، هرچقــدر هزینه‌اش بــود، پرداخت 
می‌کردم تا از تلویزیون بــه صورت رایگان 

برای همه پخش بشه.
* اگر درســت یادم باشــه، در زندگی سلام 
هفته پیش، یــک مطلب نوشــته بودین که 
عنوان آن این بود کــه آنجلوتی نمی‌فهمه! 
بعد از باخت چندین باره رئال به بارسلونا به 

همه ثابت شد که آنجلوتی واقعا نمی‌فهمه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�

علاقه شــدید به فوتبال برای بســیاری از افراد بخشی از ســرگرمی و حتی هویتشان محسوب 
می‌شود. اما زمانی که این علاقه باعث شود ارتباط با خانواده دچار مشکل شود، نیاز به گفت‌وگو 
و اصلاح رفتاری وجود دارد. اگر شوهر شما طرفدار دوآتشه فوتبال است و هنگام تماشای بازی 
هیچ توجهی به شــما و بچه‌ها نمی‌کند، در این مطلب نکاتی برای مدیریــت این وضعیت بدون 

دلخوری مطرح شده است:
1- گفت‌وگوی آرام و صمیمی| زمانی که همسرتان مشغول تماشای فوتبال نیست، در فضایی 
آرام و صمیمی درباره موضوع صحبت کنید. به او بگوییــد: »ما درک می‌کنیم که فوتبال برایت 
مهم است، اما وقتی در این زمان نمی‌توانیم با تو صحبت کنیم، احساس می‌کنیم نیازهایمان 
نادیده گرفته شده است.« این نوع بیان باعث همدلی می‌شود و نشان می‌دهد مسئله را شخصی 

نکرده‌اید.
2- زمان‌بندی مشترک| همسرتان را تشویق کنید که برنامه‌ای تنظیم شود تا زمان تماشای 
فوتبال به تعادل برسد. در ساعات بازی‌های مهم، او وقت آزاد داشته باشد اما در بازه‌های دیگر، 

زمانی مشخص برای شما و بچه‌ها در نظر بگیرد.
3- اگر صحبت فوری داشــتید| اگر نیاز فوری پیش آمد، بهترین کار این اســت که با احترام 
شرایط را توضیح دهید. مثلًا: »می‌دانم الان مشغول تماشــای فوتبال هستی، اما این موضوع 
مهم و فوری است.« این حفظ احترام ضمن بیان نیاز باعث می‌شود دلخوری ایجاد نشود. سعی 

کنید مکالمه کوتاه باشد و بحث طولانی را به زمان دیگری موکول کنید.
4- تقویت برنامه‌های خانوادگی| گاهی ممکن اســت علاقه بیش از حــد به فوتبال موجب 
غفلت از خانواده شــود. برای ایجاد تعادل، پیشــنهاد کنید فعالیت‌های مشترکی مثل گردش 
خانوادگی، تفریحات در خانه یا دیدار با دوستان انجام دهید. این کار می‌تواند جایگزینی جذاب 

برای وقت‌های صرف شده پای تلویزیون باشد.
5- یافتن سرگرمی‌های مشترک| اگر علاقه‌مند هستید، گاهی همزمان با تماشای فوتبال او، 
در کنار همسرتان باشید و به بازی نگاه کنید. حتی می‌توانید بچه‌ها را در این سرگرمی مشارکت 

دهید. این کار حس همراهی و نزدیک بودن را تقویت می‌کند.
6- مدیریــت علاقه بی‌رویه| اگر علاقه همســر شــما به فوتبال بیش از حد شــد و باعث شــد 
جنبه‌های دیگر زندگی تحت تأثیر قرار گیرند، گفت‌وگوی صادقانه‌ای داشــته باشید. توضیح 
دهید که این رفتار چه تأثیری روی خانواده گذاشته است. برای جلوگیری از تماشای بی‌رویه، 
توافق کنید تعداد بازی‌ها محدود شود و تنها بازی‌های مهم یا تیم‌های مورد علاقه او دنبال شوند.
7- کنار گذاشتن دلخوری‌ها| در مواقعی که همسرتان فوتبال تماشا می‌کند، شما و بچه‌ها 
می‌توانید سرگرمی‌های مســتقل خودتان را داشــته باشــید. این کار نه‌تنها دلخوری‌ها را کم 

می‌کند، بلکه به او نشان می‌دهد که شما از وقتتان به خوبی استفاده می‌کنید. 

شوهرم به شدت علاقه‌مند به فوتبال اســت؛ طوری‌که وقتی در حال تماشای 
فوتبال است نمی‌توانیم با او صحبت کنیم. این موضوع من و بچه‌ها را به شدت 

ناراحت می‌کند؛ چه کار کنیم که بدون دلخوری رفتارش را درست کند؟

از هوش مصنوعی بپرس

�

پژوهش جدید محققان دانشگاه »ییل« نشان 
می‌دهد کیفیت پایین خواب می‌تواند نشانه 
زودهنگام بیماری آلزایمر باشد. این تحقیق 
ارتبــاط خــواب و نواحی مغزی آســیب‌دیده 
توسط آلزایمر را بررســی کرده است. کشف 
این پیوند ممکن است به شناسایی زودهنگام 

این بیماری کمک کند. 
تحلیل کیفیت خواب 270 نفر

در ایــن پژوهــش، محققــان دانشــگاه ییــل 
بررســی کرده‌اند که الگوهای خــواب افراد 
چگونه به آن نواحی مغزی که در مراحل اولیه 
آلزایمر آسیب می‌بینند، مرتبط است. آن ها 
دریافتند کاهــش زمان خواب موج آهســته 
)Slow-wave sleep( و خــواب REM بــا 
کاهش حجــم ناحیــه‌ای از مغز که بــه ادغام 
اطلاعات حسی کمک می‌کند، همبستگی 
دارد. این ناحیه مغزی با نام ناحیه آهیانه‌ای 
یا پاریتال زیرین شناخته می‌شود و در مراحل 
اولیه آلزایمر آســیب عصبی می‌بیند. در این 
تحقیق، محققان داده‌هایی از مطالعه »خطر 
آترواسکلروز در جوامع« را که شامل اطلاعات 
خواب 270 نفر با میانگین ســنی 61 سال 
بود، تجزیه‌وتحلیل کردند. کشف همبستگی 

میان خواب عمیــق و REM انــدک و کاهش 
حجم ناحیه آهیانه‌ای پایینی پس از یک دهه 
اتفاقی جالب توجه اســت؛ چون این بخش از 
مغز به یکپارچه‌سازی اطلاعات حسی کمک 

می‌کند.
مطالعات بیشتری در حال انجام است

»گاون چو«، نویسنده اصلی این مطالعه بیان 
کرده اســت: »ایــن یافته‌ها نشــان می‌دهد 
معمــاری خــواب شــبانه شــخص می‌تواند 
نشــانگر بالقــوه بــرای شناســایی افــرادی 
اســتفاده شــود که ممکن اســت در معرض 
خطر بیشتری برای آتروفی مغزی مرتبط با 
آلزایمر قرار داشته باشــند«. مطالعات اخیر 
نشان می‌دهد کیفیت خواب ضعیف می‌تواند 
یکی از نشانه‌های اولیه بیماری آلزایمر باشد. 
مطالعه‌ای که در دانشــگاه ییل انجام شــد، 
نشان داد خواب کم و بی‌کیفیت، به‌خصوص 
در مراحــل خواب عمیــق و REM، با کاهش 
حجم نواحی مغزی مرتبط با آلزایمر در ارتباط 
است. این یافته‌ها می‌تواند به پزشکان کمک 
کند افراد در معرض خطر را زودتر شناسایی 
کرده و پیش از بروز علایم، اقدامات کنترلی 

را انجام دهند.

خواب بی‌کیفیت اولین علامت آلزایمر؟

شوهرم دیوانه‌وار عاشق فوتبال است 

1- تفاوت بین نیاز و خواسته را آموزش نمی‌دهید
2- در سن کم، پول توجیبی زیاد می‌دهید

3- به پس‌انداز تشویق نمی‌کنید
4- با رشد کودک، روش‌تان را تغییر نمی‌دهید

5- جای خالی‌تان را با پول پر می‌کنید
6- اضطراب مالی‌تان را به کودک منتقل می‌کنید

نکته ها�

6 اشتباه رایج در دادن پول توجیبی به فرزندان

 روان شناسی�
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