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* من کم و بیش این ســریال دل رو کــه در صفحه خانواده 
درباره‌اش نوشــتید، دنبال کــردم چون خواهــر نوجوانم 
می‌دید. الان متوجه شدم که چه محتوای نامناسبی داشت. 
واقعا کارگــردان این فیلم، حواســش نیســت که بــا روان 

نوجوان‌ها چه می‌کنه؟
* چقدر خوب می شد که من هم دغدغه مالی نداشتم و آخر 
هفته یک دوربین برمی‌داشــتم و بر اســاس گزارش دیروز 
زندگی‌سلام، می‌رفتم زیســتگاه پرنده‌ها برای عکاسی. 

واقعا هم لذت‌بخش بود اما حیف که ... .
* ایول، روزم رو ســاختین با کمیک صفحه نوجوان درباره 
این‌که »بعضی باباها خیلی محاســبه گرند«. بابای من که 
دقیقا همین جوریه. البته برای هواپیما اون جوری نیست، 

چون کلا با قطار می‌برمون سفر نه با هواپیما!
* در صفحــه ســامت، دیگه دســتور پخــت ســوپ مرغ و 
سبزیجات رو چاپ نکنین. شاید اگر روزنامه رو آرشیو کرده 
بودین، بیش از 100 بار تا حالا همین سوپ مرغ چاپ شده، 

شاید هم بیشتر.
ماوشما: مخاطب گرامی شاید موارد دیگری با عنوان سوپ 
مرغ و سبزیجات چاپ شده باشد اما هر کدام دستور پخت 

خاصی و در مواد تفاوت هایی دارند. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز توجه به گذر زمان

قرار و مدار

شش ماه و شش روز از ســال 99 هم مثل 
برق و باد با همه تلخی و شــیرینی‌هایش، 
سختی و راحتی‌هایش و ... گذشت و پادشاه 
فصل‌ها یعنی پاییز از راه رسید. امروز فرصت 
خوبیه تا کمی به گــذر زمان و 
برنامه‌هاتون برای آینده فکر 
کنین، فقط زودتر تصمیم‌هاتون 
رو عملی کنین چون زمان 

خیلی زود می‌گذره. 

 4 ویژگی پدر برای تربیت فرزند موفق

هرچند پدرها پرمشغله هستند اما باید بكوشید 1 آموزش مهارت‌های اجتماعی به فرزندان
با آدم‌هایی كه در زندگی روزانه فرزندتان نقش دارند، 
آشنا شــوید از جمله دوستان و والدین دوســتان او. در 
خانه‌‌تان را روی همكلاسی‌های فرزندتان بگشایید، 
داوطلب رساندن فرزندتان به مهمانی‌ها و زمین ورزش 
آنان شوید. به علاقه‌مندی‌ها و نگرانی‌هایشان گوش 

كنید و با آن‌ها هماهنگ شوید.
در قوانیــن و مقــررات تربیتــی خانــواده ثبات 2 هماهنگ بودن با مادر فرزندتان

داشته باشید و با همسرتان هماهنگ باشید. همچنین 
درخصوص اعمال محدودیت‌ها و پاداش‌ها با همسرتان 
توافق کنید. مواقع خســتگی و مهمانی نباید قوانین 
عوض شوند بلکه می‌توانید کمی اغماض و چشم‌پوشی 

کنید. این ثبات در محدودیــت و قوانین خانه به فرزند 
کمک می‌کند تا محیط قابل پیش‌بینی در خانه   از سوی 
شما داشته باشد و این به دنبالش امنیت می‌آورد. ضمنا 
سعی کنید خود عمل کننده قوانین وضع شده باشید و 
برای هر چیزی که ارزش دارد، قانون وضع کنید تا جایی 
که تعداد قوانین، خیلی زیاد و دست و پاگیرِ روابط شما 

با فرزندتان نشود.
در صورتی که فرزندان یاد بگیرند که خودشان 3 تقویت خوداتکایی در فرزند

کارهایشان را انجام دهند و تا حد لازم مستقل باشند، 
به اعتماد به نفس و خوداتکایی می‌رسند و راحت‌تر وارد 
اجتماع می‌شــوند و در تعامل با محیط و کارهای خود 
به موفقیت بیشتری می‌رسند. این کودکان می‌توانند 
روی پای خودشــان بایســتند و وابســتگی کمتری به 
والدین‌شان داشته باشند. مثلا اجازه دهید که کودکان 
لباس‌هایشان را به تنهایی بپوشند و بندِ کفش‌هایشان 

را خودشان ببندند. در صورتی که کاری را اشتباه انجام 
می‌دهند، آن‌ها را سرزنش و تحقیر نکنید و اجازه دهید 
به مرور یاد بگیرند تا اعتماد به نفس بیشتری به دست 
آورند. برای تحقق این مهم تا جای ممکن فرصت تجربه 
کردن یک سری امور در کنار شما را داشته باشند، مثل 

شستن خودرو، درست کردن پریزها و ... .
بــا مدیریــت شــما بــه عنــوان پــدر خانــواده، 4 ایجاد فضای گفت‌وگو در خانه

اعضای خانه باید حداقل دو یا ســه بــار در هفته کنار 
هم بنشــینند و درباره یک موضوع اجتماعی، یا یکی 
از مشــکلات خانوادگی به شــکلی بالغانــه گفت‌وگو 
کنند. بدون این که عصبانی شوند، کسی را سرزنش و 
تحقیر کنند، به نظرات یکدیگر گوش دهند و همدیگر 
را به شــکلی دوســتانه نقد و اصلاح کننــد. در چنین 
خانواده‌ای فرزندانی سالم و با انگیزه برای موفقیت با 

رفتارهای بالغانه و سالم پرورش پیدا می‌کند.

 4 روش تضمینی
 برای برق انداختن کفش‌های سفید

 اگرچه ممکن است خرید کفش‌های ســفید برای شما به عنوان یک خانم 
جزو انتخاب‌های اول‌تان باشد اما فکر کردن به تمیز کردن و کدر نشدن آن 
احتمالا شــما را از خریدنش منصرف می‌کند. در این مطلب ما به شما چند 
روش ساده و کارساز آموزش خواهیم داد تا از این به بعد دغدغه تمیز و سفید 

ماندن کفش‌های سفیدتان را نداشته باشید.

whowhatwear،wikihow :منبع فاطمه قاسمی |    مترجم �

گرامــی،  مخاطــب 
چقــدر خــوب کــه به 
فکر حل مشــکل‌تان 
در  و  افتاده‌ایــد 
اوایــل دوره حســاس جوانــی بــه ایــن 
درک رســیده‌اید که بــرای حل چنین 
مشــکلاتی باید با یک مشــاور مشورت 
کرد. زودبــاوری دلایل بســیاری دارد 
که برخی از مهم ترین آن هــا را در ادامه 
بر می‌شــماریم و در واقــع راهبرد های 

کاهش و بهبود زودبــاوری هم در بطن 
دلایل مطرح شده، خواهد آمد.

شاغل شوید یا دانشجو و ...
محــدود بــودن در روابــط اجتماعــی، 
خانوادگی و دوســتانه متناسب با سن 
و جنــس، یکــی از عوامــل زودبــاوری 
اســت. برای مثال یک خانواده منزوی 
و فاقــد روابط اجتماعــی و خانوادگی، 
مســتعد شــکل دادن فرزندان زودباور 
و شکننده تر هســتند. بنابراین راهبرد 
متعاقبی که به بهبود و کاهش زودباوری 

می انجامد، گسترش روابط اجتماعی 
و خانوادگــی اســت. رشــد یافتگی در 
همــه زمینه ها در بســتر روابــط مفید و 
انسان ســاز اجتماعی و گروهی اســت 
نه در تنهایــی و انــزوا. پس توصیه اکید 
می شــود از فضاهای ارتباطی ساده تر 
و امن تر شروع کنید و آرام آرام به سمت 
مســئولیت های اجتماعــی و گروهی 
پیش بروید. برای مثال نمی دانم شــما 
چقدر امکان شــاغل شــدن، دانشــجو 
شدن و در نهایت متاهل شدن را دارید. 
همه این امور در واقع ترکیبی از روابط 
متقابل و مســئولانه فــردی، عاطفی و 
اجتماعی است که در دراز مدت موجب 
رشد یافتگی و کاهش جدی زودباوری 

شما می شود.

شاید کمبود محبت دارید
علت دیگری که می تــوان از آن یاد کرد 

به زبان خیلی ســاده »کمبــود محبت« 
اســت که باعث شــکل گیری این رفتار 
رشد نیافته می شــود. افراد زودباور در 
واقع به طور افراطی وابســته به تایید و 
حمایت دیگران یا همان توجه و محبت 
هستند و همین موضوع آن ها را به شدت 
تاثیر پذیر و منعطف می کند. »بله« های 
افراطــی می‌گوینــد و زود باوری هایی 
از سر جذب و کســب محبت دارند. در 
صورتی کــه در واقع، این گونه نیســت 
و روابط شــان با آدم ها آن قدر شکننده 
نیســت که آن ها گمان می کنند. یکی 
از محل هایی که می توان به زودباورها 
کمــک شــایانی کــرد، دقیقــا همیــن 
جاست و تغییر نگرش آن ها به کیفیت 
روابط شــان از طریق شــناخت- رفتار 
درمانی است. این شیوه روان درمانی، 
نگرش ها و فرض های غلط را می شکند 
و با جایگزینــی نگرش صحیــح، رفتار 
وابسته و فاقد عزت نفس، خود کم بین 

و زودباور را ترمیم می کند.

ساده بودن بد نیست
موضوع حاشیه ای دیگری که به آن توجه 
کمتری می شــود، برخــی خصوصیات 
شــخصیتی مثبت و اخلاقی دوستان به 
اصطلاح ســاده و زود باور اســت، مانند 
همدلی، میل بــه کمک و یاری رســانی 
به همنوعان، بخشــنده و مهربان بودن،  
صادق بودن و موضوعاتی از این دســت 
که گاهی نیاز است ما از این افراد بیاموزیم 
که انســان بــودن فقط با یــک خصیصه 
بــه اصطــاح »ســادگی« زیــر ســوال 
نمی رود. برای مثال برخی افرادی که در 
محیط های غیر شهری بزرگ شده اند از 
صفات یاد شده بهره بیشتری برده اند و از 
طرفی ما شهری ها گاهی آن ها را ساده 
می نامیم که این سادگی همراه با انسان 
دوستی و اخلاقمندی بسیار با ارزش تر 
از پیچیدگی و به اصطلاح زرنگی است. 
بعضی وقت ها باید قدر سادگی و صداقت 
طبیعی خود را بدانیم و حسرت زرنگی و 

هوشمندی غیر طبیعی را نخوریم.

برادر گرامی از این ‌که مشــکلات 
بین شما و همسرتان این‌ گونه حل 
و فصل می‌شود، متاســفیم و این 
امر را می‌توان نشــانه عــدم وجود 
صمیمیت در رابطه زوجی شــما تلقی کــرد زیرا اگر 
رابطه بیــن زن و شــوهر حالت عاطفــی و صمیمانه 
داشته باشد، از این روش‌ها برای حل مسئله استفاده 
نمی‌شــود. این که بیــان کرده‌اید با یــک جروبحث 
کوچک با همســرتان، دخالت و خشــونت خانواده 
همســرتان ایجاد می‌شــود منطقی نیست و ممکن 
است اختلافات و درگیری‌های بین شما و همسرتان 
شدیدتر از جروبحث جزئی باشــد و به همین دلیل 

آن‌ها به خود اجــازه می‌دهند که از روش خشــونت 
با شــما به عنوان اهرمی بازدارنده اســتفاده کنند. 
بنابراین بهتر اســت ســبک برخورد خودتــان را در 
خصوص مشکلاتی که در زندگی دارید، تغییر دهید 
و به جای برخوردهای تند و خشن از ادبیاتی ملایم‌تر 
و گفت‌و‌گو استفاده کنید؛ یقینا اگر مهارت ارتباطی 
مناسب را فرا بگیرید، می‌توانید از رسیدن اختلافات 
به درگیری پیشگیری کنید و برای شروع لازم است 
همســرتان را در هنگام ناراحتی و مشکلات بیشتر 
درک و انتقادات خود را با اســتفاده از لحنی آرام به 

وی منتقل کنید.

 از تلافی کردن پرهیز کنید
اگر شــما به ســبک خانــواده همســرتان بــا او رفتار 

نکنید، آن‌ها انگیزه خود را برای تکــرار این روش از 
دست می‌دهند، بنابراین سعی کنید بهانه‌ای برای 
این‌گونه اقدامات فراهم نکنید و در مقابل رفتارهای 
غیر منطقی آن‌ها، پخته و اصولی با چاشنی منطقی 

بودن رفتار کنید.

 مشکلات نباید به خانواده‌ها منتقل شود

به نظر می‌رسد که شما و همســرتان نیاز به آموزش 
مهارت‌هــای ارتباطی و حل مســئله دارید بنابراین 
پیشــنهاد می‌کنــم بــا هــم در جلســات آموزشــی 
مهارت‌هــای مختلــف زندگــی کــه در محله‌هــا و 
مخصوصــا مراکز مشــاوره مجــاز برگزار می‌شــود، 
شرکت و سپس برای حل مشکلات خود از خدمات 
مشاوران و روان شناسان دارای پروانه استفاده کنید. 
این امر نیازمند یک توافق اولیه بین شما و همسرتان 
اســت که باید در اولین فرصت مناســب ضمن یک 
گفت‌و‌گوی صمیمانه به عنوان پیشــنهاد با ایشــان 
مطرح و توافق کنید از این به بعد مشکلات خود را به 
خانواده‌ها منتقل نکنید و از طریق مشاوره حل کنید.

 با برادر های خانم‌ تان صحبت کنید
با توجه به اطلاعات کمی که در پیامک‌تان از خانواده 
همسرتان داده‌اید، به شناخت خوبی از آن‌ها نرسیدم 
اما شاید اهل مذاکره باشند. مشکلات‌تان را با آن‌ها 
در یک فرصت مناسب و در یک جمع مردانه در میان 
بگذارید و نظر آن‌ها را جویا شوید. شاید همسرتان که 
خواهر آن هاست، اطلاعات درستی به آن‌ها نداده و 
شما نباید فرصت دفاع از خودتان را از دست بدهید. 
البته این به شرطی است که شما همه چیز را به ما گفته 

باشید و خودتان در این ماجرا مقصر نبوده باشید.

 راهکار قانونی، آخرین تصمیم است

در صورتی که از روش‌های فوق به نتیجه نرسیده‌اید، 
می‌توانید از راهکارهای قانونی بــرای خاتمه دادن 
به این موضوع استفاده کنید. توجه داشته باشید در 
خصوص مســائل خانوادگی آخرین راهکار توســل 
به قانون اســت و قبــل از هرگونه اقدامــی حتی اگر 
همســرتان راضی به شــرکت در جلســات آموزشی 
و مشــاوره نشــد شــما خودتان حتمــا ایــن فرایند را 
انجام دهید و بعد از دریافت مشــاوره اگر لازم شد از 
طریق مراجــع قانونی برای خانواده همســرتان 

محدودیت ایجاد کنید.

رضا زیبایی |    روان‌شناس بالینی

دکتر حسین محرابی |    روان شناس

مشاوره 
فردی

مشاوره 
زوجین

از خودم بدم می‌آید چون راحت به دیگران اعتماد می‌کنم

خیلی رقیق 1  استفاده از مایع سفیدکننده 
برای شست‌وشوی کفش سفید اغلب 
توصیه می‌شود یک پیمانه سفیدکننده 
را با پنج پیمانــه آب مخلــوط کنید و با 
کمک یک مســواک کهنه آن را داخل 
مایــع ســفیدکننده‌ رقیــق شــده فــرو 
ببرید و خیلی ملایم روی سطح کفش 
بکشــید. ســپس کفــش را بــا آب ولرم 
بشــویید. از رقیق بــودن ایــن محلول 
کاملا مطمئن شوید و گرنه خیلی زود 
شــاهد لکه‌هــای زرد روی کفش‌های 

سفیدتان خواهید بود.
چنــدان جــدی بــا پارچــه و 2  تمیــز کــردن لکه‌هــای نــه 

سرکه
برای رفــع لکه‌هــای کوچــک و ناچیز 
ناشــی از گرد و خــاک و کثیفــی روی 
کفش سفید می‌توانید از محلول رقیق 
شده سرکه با آب اســتفاده کنید. یک 
دســتمال پارچه‌ای را به سرکه آغشته 
کنید و به آرامــی کتانی‌های پارچه‌ای 
ســفید را بــا آن بشــویید و لکه‌هــای 

سطحی را از بین ببرید.
برای لکه‌های روغنی 3 استفاده از شامپوهای ملایم 
بــرای ایــن کار کافــی اســت در اولین 
فرصت بــا یــک شــامپوی ملایــم، آب 
ولرم و مســواک یا یک دســتمال کهنه 
به آرامی لکه روغــن خوراکی یا روغن 

سیاه کف خیابان را پاک کنید.

کفش با مسواک4  رفــع زردی لژ ســفید 
لبه‌هــای لاســتیکی 

کفــش  ســفید 
بعــد از یــک هفتــه 
پوشــیدن به‌ تدریج 

زرد می‌شود. دراین‌ 
صورت با همه نو بودن 

خود کفش، این لبه‌های زرد 
ظاهــری کهنه به کفش‌هــا می‌دهند. 
برای تمیــز کردن این لبه‌های ســفید 
از مسواک آغشته به محلول آب ولرم و 
صابون یا خمیردندان استفاده کنید.

 این 3 نکته را هم فراموش نکنید
باشــد 1  سرعت خشک‌شدن کفش‌ها  ســریع‌تر  هرچقــدر 
احتمال بدرنگ شدن آن‌ها هم کمتر 
می‌شود. برای این کار داخل کفش‌ها 
را از دستمال کاغذی حوله‌ای پر کنید 
تا رطوبت را جذب کند و زودتر خشک 

شود.
کفش‌های ســفیدتان را بعد از  اســتفاده در جاکفشــی و در 2 
ســایه قرار دهید چون اشــعه‌های نور 
خورشــید باعث تغییر رنــگ کفش‌ها 

می‌شوند.
 بند کفش‌ها را کافی اســت با  ملایــم 3  صابــون  و  ولــرم  آب 
بشویید و آن‌ها را زیر نور آفتاب خشک 

کنید.

تلاشم در زندگی بر این اساس است که به حرف دیگران اعتماد کنم 
و بدبین نباشم. 21 ساله هستم و تجربه زیادی از معاشرت با دیگران 
ندارم. کلا هر فردی هر حرفی می گوید، زود باور می کنم. احساس 
می‌کنم که بعضی از دوستان و آشنایانم از سادگی ام سوء استفاده می کنند. از 

خودم بدم می‌آید چون راحت به دیگران اعتماد می‌کنم. باید چه کار کنم؟

   

تربیت فرزندان نقش بسیار موثری در رشد شخصی و اجتماعی آنان 
و به نوعی چگونگی اتخاذ راهکارهای تربیتی تاثیر مستقیمی بر آینده 
فرزندان دارد. والدین اولین و مهم‌ترین معلمان فرزندشان هستند. 
فرزندان از والدین‌شان ارزش‌های اخلاقی، باورهای عمیق و سبک‌های رفتاری‌شان را 
یاد می‌گیرند. همه افراد دوست دارند فرزندان‌شان فوق‌العاده باشند و هر شخص بسته 
به شخصیت و اصول خود، راه و روشی را برای تربیت صحیح فرزندانش انتخاب می‌کند. 

والدین بر اساس تجربه و دانش قبلی خود تصمیم می‌گیرند که چگونه و از چه راهی برای 
تربیت فرزند خود اقدام کنند و از او فرد موفق و کاملی بسازند. برخی از مهارت‌ها هستند 
که آموزش آن‌ها به کودکان ضروری است و پایه‌ای برای موفقیت در آینده محسوب 
می‌شوند. تربیت فرزندان موفق همانند سرمایه‌گذاری برای آینده است. ممکن است 
والدین سوالات و ابهامات زیادی در این زمینه داشته باشند و در ادامه می‌خواهیم راجع 

به ویژگی‌های چنین والدینی به صورت جداگانه بپردازیم.

 تربیت 
فرزند

صدیقه معدنی |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

4 ویژگی مادر برای تربیت فرزند موفق

در دسترس و پاسخ گو بودن این مورد مهم‌ترین و موثرترین راه برای ایجاد رابطه خوب 1
با کودک اســت؛ مثل وقتی که کــودک گریه می‌کنــد و مادر در 
دسترس است وسریع به سراغ او می رود و برای رفع گریه کودک 
تلاش می‌کند و این همان پاســخ گو بودن است. چنین ویژگی 
منجر به شکل‌گیری دلبســتگی ایمن در کودک می‌شود و پایه 
شخصیتی فرزند و اعتماد به دنیای بیرون و پایه روابط بعدی وی 
را در بزرگ سالی رقم می‌زند. پاسخ گو نبودن می‌تواند منجر به 
شکل‌گیری طرحواره‌هایی همچون دوســت داشتنی نبودن، 
رهاشــدگی و نقص و شــرم و ... شــود و این مســئله زمینه ســاز 

اضطراب و افسردگی فرزند رشد یافته در آینده می‌شود.
این که مــادر به دنیای درون خــود و غلیان هیجاناتش 2 شناخت احساسات خود

واقف باشد و بتواند آن‌ها را مدیریت کند که در روابط با همسر و 
فرزندش تاثیر منفی نگذارد، یکی از اصول تربیت فرزند موفق 
اســت. البته مادر موفق باید همچنین بــا هیجانات فرزندش 
آشنا باشــد و به او هیجانات مختلف و مدیریت آن‌ها را آموزش 
دهد. در مواقع مختلف فرصت را غنیمت بشمارد و با انعکاس 
احساس، اسامی هیجاناتی مختلف را به کودک آموزش دهد و 
این هم کمک به شناخت کودک از خودش و هم کمک به رابطه 
ایمن با والدین می‌کند. بــه طور مثال، فرزنــد: »مامان آبجی 
عروسکم رو از من گرفت«، مامان: »آها آبجی عروسک رو از تو 

گرفت و تو حالا ناراحتی.«
شعله‌ور نگه داشتن عشق به همسر هم نوعی آموزش 3 ابراز عشق و عاطفه به شوهر و فرزند

غیرمســتقیم نقــش همســری در آینــده بــه کــودک اســت، 
همچنین بــه فرزند حس امنیــت را از محیــط زندگی منتقل 
می‌کند کــه مهم‌تریــن عامل برای رشــد فرزندان اســت. در 
خانواده‌های پرتنش که فرزندان شاهد دعواها و راه‌حل‌های 
رفع اختلاف منفی مثل پرخاشــگری اند ، آن ها مدام نگران 
امنیت و ادامه روابط پدر و مادر هســتند و درگیر حس گناه و 
مقصر دانستن خود در ایجاد این دعواها می‌شوند و این مانع 

رشد آن‌ها می‌شود.
دادن حق انتخاب به فرزند ایــن اتفــاق موجــب تقویــت مهارت‌هــای اجتماعــی 4

فرزندان مثــل حس مســئولیت و اعتمــاد به نفس می‌شــود. 
مسئولیت وقتی پرورش می‌یابد که در اموری که بر کودکان اثر 
می‌گذارند، به آنان اجازه دهیم نظرشان را بیان کنند و هر جا 
که لازم می‌بینیم، بگذاریم انتخاب کنند مثال: »اگر تکالیفت 
رو نوشتی، می تونی برنامه مورد علاقت رو ببینی و در غیر این 
صورت از دیدن برنامه مورد علاقت محروم می شــی« و این به 
فرزند کمک می‌کند حق انتخاب بین خوب و بد داشته باشد و 

بعد پیامد رفتارش را تجربه کند.

4 ویژگی مادر 
و 4 ویژگی پدر 
خـــــــــــــوب

هر کدام از والدین با رعایت یک سری اصول 

 می‌توانند از فرزند خود فردی 

موفق و کامل بسازند

 نــکات علمــی، آموزشــی ، تاریخی
 و مســائلی را کــه می‌توانــد 

مورد علاقه سالمندان باشد   
روزهــای فــرد در صفحه آخر 

زندگی سلام بخوانید.

بانوان

برادرهای خانمم‌  چند باری من را کتک زده‌اند
28 ساله‌ام و سه سال است که ازدواج کرده‌ام. در یک شرکت کارگر هستم. طی این 
سه سال هر زمان با همسرم یک جروبحث کوچکی می‌کنیم، همسرم به پدر و مادر و 
برادرانش خبر می‌دهد‌. چند باری آن‌ها من را کتک زده‌اند ولی با پا درمیانی بزرگ ترها 

داریم زندگی می‌کنیم؛ احساس امنیت ندارم و همواره می‌ترسم.


