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* صفحــه اول زندگی‌ســام رو کــه دیدم، ناخــودآگاه 
گفتم: »آخ جون، پیتزا«. ولی بغل دستی‌هام خیلی بد 

به من نگاه کردن، فکر کردن خل شدم!
* چای انبه باز چه ســمی بود که من تو صفحه سلامت 

دیدم! آخه انبه هم میشه چای!
* عکــس چاپ شــده در صفحــه خانواده بــرای مطلب 
»سلامت روانی در سیاه‌ترین روزهای کرونایی« خیلی 
تلــخ و ناراحت‌کننده بــود. وقتی دیدمش، بــرای چند 

دقیقه، فقط بهش خیره شدم و شوکه بودم.
* ظاهرا دروغ‌گویی در کشــور خیلی زیاد شــده که هم 
در صفحه خانــواده درباره‌اش نوشــتین، هم در صفحه 

مثبت شصت.
* در پرونده زندگی ســام نوشــتید در سراســر جهان 
پنج میلیــارد پیتزا در ســال بــه فروش می‌رســد. قطعا 
اشــتباهه. در روز هم شاید بیشــتر از این عدد در جهان 
به فروش برسه، ســال که خیلیه. در ســال شاید 500 

میلیارد باشه.
* واقعا برای خانم‌ها، تفاوت رنگ بــا دقت زیادی که در 
ســتون بانوان و در مطلب »ترفندهای شــناخت رنگ‌ها 
برای خرید لباس ‌زنانه« چاپ کردین، مهمه؟ من که همه 

اون رنگ‌ها به نظرم شبیه به هم اومد و فرقی نداشت!
* زندگــی بیشــتر از این که شــبیه پیتزا باشــه، شــبیه 
گل)ترکیب آب و خاک( هســت چون الان همه مون تا 

گلو، توش گیر کردیم!

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز مرور موفقیت‌ها و دستاوردها

مشکلات و نرسیدن به هدف‌ها، همیشه 
بوده و هست و عوامل زیادی هم باعث 
این اتفاق میشــه. امروز برای بالا رفتن 
اعتماد به‌ نفس‌تون همه موفقیت‌هایی 
رو به یــاد بیارین که تو چند ســال 
اخیر در زندگی شخصی، تحصیلی، 
شغلی و ... کســب کردین و 
به خودتــون بابت اون‌ها 

افتخار کنین.

قرار و مدار

ما و شما

 ماجرا از سلامت ‌روانی والدین 

قبل از ازدواج شروع می‌شود1
و  روانــی  ســامت  از  بخشــی 
رفتــاری فرزنــدان را بایــد قبــل از ازدواج 
پدر و مادرشــان جســت‌وجو کرد. در علل 
فرار دختران، عواملی به نبود شایســتگی 
سرپرســت قانونی آن‌ها برمی‌گردد مانند 
اعتیاد والدین یا ســوء اســتفاده جســمی، 
وجــود  فرزنــد،  از  هیجانــی  و  جنســی 

اختلالات روانی، جنســی یا ســوءمصرف 
مواد در افراد و ... که با جلســات مشــاوره 
پیــش از ازدواج قابــل شناســایی اســت. 
بنابراین اگر نگرش افراد در زمان انتخاب 
همســر این‌گونه باشــد که آن‌ها عــاوه بر 
همســر خود، مــادر یا پــدر فرزنــدان آینده‌ 
خــود را هــم انتخــاب می‌کننــد، در ایــن 
صورت قطعاً در انتخاب خود دقت بیشتری 

خواهند کرد.

  سبک فرزندپروری مقتدرانه 

نجات‌بخش است2
وقتــی از رفتارهــای ناســازگار 
فرزندان صحبــت می‌کنیم، باید به شــیوه‌ 
تربیتی حاکم در خانواده نگاهی بیندازیم. 
فرزندانی که والدین مستبد دارند، محکوم 
به تبعیــتِ بی‌چون و چــرا از قوانیــن خانه 
هســتند؛ آن‌هــا از دلیــل قوانیــنِ موجــود 
باخبر نمی‌شــوند و فقط نســبت بــه میزان 
قانون‌مداری کــه در خانه دارنــد، ارزیابی 
می‌شــوند. در مقابل فرزندانی که والدین 
ســهل‌گیر دارند، در برابر خود چارچوب و 
قانون محکمی نمی‌بینند و بــرای تنبیه یا 
پاداش‌هــای در نظر گرفته شــده از ســوی 
والدین‌، جدیت لازم را دریافت نمی‌کنند. 
در این میان، فرزندانی کــه والدین مقتدر 
دارنــد، در عیــن حال کــه ملزم بــه رعایت 
قوانیــن هســتند، دلیل و توضیحــات لازم 
را هم دریافت می‌کنند. آن هــا با والدینی 
قاطــع مواجه هســتند، امــا در عیــن حال 
می‌دانند کــه به نظــر و خواســته‌ آن‌ها هم 
توجه می‌شــود. ایــن فرزندان بــه پختگی 

هیجانی بیشتری خواهند رسید.
  ارتبــاط مثبــت بــا فرزنــدان 

چگونه است؟3
در ایجاد ارتباط سالم با فرزندان، 
توجه بــه نیازهــای آن‌ها، دخیل دانســتن 

نظر و پیشــنهادهای آن‌هــا در تصمیمات، 
شــنیدن صحبت‌های آن‌ها و گفت وگوی 
مؤثر با فرزندان، تشویق و تحسین به موقع 
و پــرورش اعتمــاد بــه نفــس و عزت‌نفــس 
آن‌هــا، ابــراز احساســات بــه فرزنــدان، 
ایفای نقش نظارتی و حمایتی در شــرایط 
راهنمایــی‌  و  آمــوزش‌  ارائــه‌  مختلــف، 
در مراحــل مختلــف زندگــی و مدیریــت 
چالش‌هــای ارتباطــی کــه ممکــن اســت 
اتفاق بیفتد، لازم و ضروری اســت. رابطه 
ســالم با فرزنــدان می‌توانــد از رفتارهای 
ناســازگارانه آن‌هــا پیشــگیری کنــد و در 

سلامت شخصیت آن‌ها هم مؤثر باشد.
  روابــط زوج هــا روی فرزندان 

تاثیر دارد4
فــرار  عوامــل  از  افــراد  برخــی 
دختــران از خانه به اختلافــات میان پدر و 
مادر و به موجب آن ایجاد محیطی آشــفته 
در خانه اشــاره مــی کننــد. درگیری‌های 
لفظی یا فیزیکی بین پدر و مادر در حضور 
فرزنــدان، موجــب تنــش، دغدغــه فکری 
و احســاس ناامنــی در آن‌هــا می‌شــود. 
نوجوانــی کــه در دوره آرمان‌هــا و آرزوهــا 

قرار دارد، وقتی با محیطی آشفته 
و پرتنــش مواجه می‌شــود، 

از  جلوگیــری  بــرای 
نجــات  و  شکســت 
آینــده خــود، ممکــن 
تصمیماتــی  اســت 

ناســازگارانه بگیــرد. 
گاهــی نوجــوان نجــات 

خــود را در تــرک محیطــی 
می‌بینــد کــه قــادر بــه تغییــر آن 

نیست. بنابراین لازم اســت همسرانی که 
نقش پــدر و مــادر را ایفــا می کننــد، برای 
ایجــاد یــک رابطــه ســالم و محیطــی آرام 
در خانــه، تلاش کننــد و در صــورت نیاز از 

متخصصان این امر کمک بگیرند.
  عاقبت سرکوب فرزندان تلخ 

است5
برخــی از انگیزه‌هــای فــرار در 
نوجــوان شــامل اجبــار اطرافیــان و تحت 
فشــار قــرار دادن آن‌ها بــرای رســیدن به 
خواســته‌های خود اســت. بنابراین وقتی 
نوجوان در موضع لجبازی و هنجارشکنی 

قرار دارد، باید مقابله با او به شیوه درستی 
صورت گیرد تــا از رفتارهای جبران‌ناپذیر 
جلوگیری شــود. مقابله درســت بــا چنین 
نوجوانانی بــه معنی موجه دانســتن رفتار 
آن‌ها نیســت بلکــه بــه منظــور جلوگیری 
از یک واکنــش نادرســت در مقابــل رفتار 
اشــتباه اوســت. همچنین گاهــی والدین 
برای رســیدن به خواســته‌هایی کــه برای 
فرزندشــان دارند، به ســرکوب او متوسل 
می‌شــوند. بــه طــور مثــال، اجبــار دختــر 
نوجــوان بــه ازدواج، در حالی کــه او هیچ 
تمایلی بــه این موضــوع ندارد یــا والدینی 
که برای انجام خواســته خود، به خشونت 
و تهدیــد متوســل می‌شــوند. فرزنــدان با 
تمام نیازی که بــه آموزش و حمایت دارند، 
صاحب اندیشه و اختیار هستند، بنابراین 
باید ضمن ارائه‌ آموزش‌های لازم، آن‌ها را 

در تصمیمات زندگی‌شان سهیم بدانیم.
  تشخیص به موقع اختلال‌های 

روانی مهم است6
در کنــار عوامــل بیرونــی، بعضی 
از علت‌هــای فــرار دختران بــه ویژگی‌های 
روانی و شــخصیتی خود فرد وابسته است. 
شناســایی به موقع این ویژگی‌ها 
در نوجوان و مداخله‌ درمانی 
و آموزشــی مناســب در 
ایــن زمینــه، می‌تواند 
تــا حــد زیــادی مانــع 
رفتارهــای  بــروز  از 
جبران‌ناپذیــر بعدی، 
مانند فرار از خانه شود. 
اگر متوجه ویژگی‌ در رفتار و 
خلق فرزندتان شده‌اید که به طور 
جدی در روابط، انجام مسئولیت‌ها، انگیزه 
و اهداف زندگی او تأثیر گذاشته ، بهتر است 

حتماً با یک متخصص مشورت کنید.

نکتــه| این متــن با نگاهــی پیشــگیرانه به 
پدیده دختران فــراری و با تأکیــد بر نقش 
خانواده و اهمیت استفاده از خدمات روان 
شناســی و آموزشــی در ارتبــاط والدین با 
فرزندان‌شــان، ارائه شــده اســت. بــه نظر 
می‌رسد تلاش والدین برای ایجاد محیطی 
ســالم در خانواده تا حد زیــادی در کاهش 

پدیده دختران فراری مؤثر خواهد بود.

 زمانی که آمار و ارقام از افزایش یک اختلال روانی یا آسیب اجتماعی 
خبر می‌دهد، اهمیت پیشگیری بیشتر از هر »چرا« و »چگونه‌‌ای« 
نمایان می‌شــود. پیشــگیری در حوزه ســامت روانی ‌اجتماعی 
به اقداماتی گفته می‌شــود که برای جلوگیری از بــروز اختلالات 
روانی و مشکلات اجتماعی و کاهش پیامدهای آن انجام می‌شود. امروزه مسئله 
فرار دختران و زنان از خانه، جنبه فوق‌العاده‌ای پیدا کرده و آمار آنان به طرز نگران 
کننده‌ای در حال افزایش است و بر اساس گزارش معاونت عملیات پلیس تهران، 
آمار دختران و زنان فراری هر سال افزایش می‌یابد که بیشتر دختران در سنین ۱۴ تا 
۱۸ سال هستند.)منبع: خبرآنلاین( هدف از نگارش این متن، بررسی نقش خانواده 
در پیشگیری از پدیده دختران فراری است. در تعریف این پدیده می‌توان فرار را 
نوعی واکنش سازش ‌نایافته دانست که به موجب آن نوجوان سعی دارد از محیطی 
که قادر به تحمل آن نیست و خود را برای تغییر آن مناسب نمی‌بیند، رهایی یابد. در 
پدیده دختران فراری، اهمیت اقدامات پیشگیرانه در محیط خانواده مهم است که 

در ادامه به چند مورد از آن‌ها اشاره می کنیم.

محوری

آسیه بشردوست |   کارشناس روان‌شناسی

 آمار تلخ  فرار
 دختران از خانه

 معاونت عملیات پلیس تهران  از افزایش سالانه 
 فرار دختران از خانه خبر داده 

خانواده ها باید چه کنند؟

 
با این اطلاعات کمی که 
در اختیار ما قــرار دادید، 
لازم اســت درباره هوش‌ 
اجتماعی چنــد نکته‌ای 
را بــه شــما بگویم. هــوش اجتماعــی برای 
موفقیت بســیار مهم تر از هــوش آکادمیک 
اســت. مــا انســان ها دارای 10 هــوش 
متفاوت  هستیم که هوش اجتماعی مربوط 
به روابط ما با دیگران می شود. این نوع هوش 

به میزان توانایی ما برای ارتباط با اطرافیان 
و جهان اطراف ما مربوط می شــود که خود 
شامل 13 مهارت است؛ مهارت هایی مانند 
برقراری ارتباط موثر، حفظ روابط و گسترش 
آن ها. هوش انسان یا IQ با او متولد می شود 
و قابل تغییر نیســت اما هــوش اجتماعی با 
آموزش و یادگیری تقویت می شود. قبل از 
هر چیز باید به این نکته توجه کنیم که لازمه 
)EQ( هــوش اجتماعی، هــوش هیجانــی
اســت. با توجه به توضیحات تان باید گفت 
که شــما می توانید با تقویت کــردن هوش 

هیجانــی در ارتباطات و دوســت یابی خود 
موفق شــوید و مشــکل تان را حل کنید اما  
چطور باید این هــوش را در خودتان تقویت 

کنید؟

 9 ویژگی افراد با هوش هیجانی بالا

1- این افراد برون گرا هستند.2- در میان 
دیگران از محبوبیت خاصــی برخوردارند. 
3- پر انرژی و شاد هستند. 4- به اطرافیان 
خود انرژی مثبت می دهند. 5- می توانند 
دیگــران را بــه راحتــی متقاعد کننــد.6- 
نیازهــا و خواســته های دیگــران را بســیار 
ســریع متوجه می شــوند.7- قابل اعتماد 
هســتند.8- به راحتی با انســان ها ارتباط 
برقرار می کننــد.9- مدیریت بحران آن ها 

عالی است.

 5 اصل تقویت هوش‌ اجتماعی

1- شــنونده خــوب بــودن.2- هماهنگی 
بین بدن و گفتار. 3- شرکت در محیط های 
گروهی.4- تمرکز کردن روی صحبت های 

دیگران. 5- کنترل احساسات و رفتار.

 زبان بدن تان را مدیریت کنید

یک قســمت مهم دیگــر از موضوعــی که در 
پیامک تــان بــه آن اشــاره کردیــد، بــه زبان 
بدن شــما برمی گردد. در مــراودات خود با 
دوستان تان، زبان بدن گشاده داشته باشید 
یعنی دوستان تان را همان گونه که هستند، 
بپذیرید.  زبان بدن شما باید به راحتی بتواند 
با دوســتان تان ارتباط برقرار کنــد. به طور 
مثال، دست به ســینه نباشید چون علامت 
گارد گیری را به مخاطب شما منتقل و سعی 
می کند از شــما فاصله بگیرد. ســعی کنید 
چهره گشاده و خندان داشته باشید تا بتوانید 

حس آرامش را به طرف مقابل بدهید.

فائزه سجادی |    روان‌شناس عمومی

مشاوره 
فردی

تنهای تنهام، بدون حتی یک رفیق صمیمی

1- بی‌مســئولیت بــودن را جــدی بگیریــد| از کنــار 
بی‌مسئولیت بودن همسرتان به راحتی عبور نکنید و روی 
این رفتار ناپســند او ســرپوش نگذارید بلکه با پیــدا کردن 
راهی درست سعی کنید رفتار او را اصلاح و او را به شخصی 
مســئولیت‌پذیر تبدیل کنید. اگر امروز این مشــکل را رفع 
نکنید در آینده با مشکلات زیادی در تربیت فرزندان خود 
روبه‌رو خواهید شد پس بهتر است همین امروز به فکر حل 

مشکل باشید.
2- مسئولیت‌های همســرتان را به او یادآوری کنید| 
برای داشــتن همســری مســئولیت‌پذیر ابتدا حد و حدود 

وظایف خود و همسرتان را مشــخص کنید. در این صورت 
هر یک از دو طرف به وظایف خود پی خواهند برد و در انجام 
آن‌ها تلاش خواهند کرد اگر یکی از آن ها از زیر بار وظایف 
خود شانه خالی کند زندگی لنگ خواهد ماند. از این رو هر 
یک از زن و شوهر باید مسئولیت خود را به همسرش یادآوری 

کند و در انجام برخی امور از یکدیگر کمک بخواهد.
3- با همسرتان مانند یک کودک رفتار نکنید| حتی 
اگر همســرتان وظایف خودش را نمی‌شناســد بــا او مانند 
یک کودک رفتار نکنید. برای مثال اگر همسرتان در انجام 
کارهای خود دایم از سختی آن‌ها شکایت می‌کند، به سرعت 

به جای او کارهایش را انجام ندهید. تنهــا کاری که در این 
شــرایط باید انجام دهید همدلی و همراهی با همســرتان 
است. شما با گفتن جملاتی نظیر »درک می‌کنم که واقعا 
شرایط سختی اســت« می‌توانید همدلی و همراهی خود 
را به او نشــان دهید اما ایــن فرصت را بــه او بدهید که خود 

عهده دار وظایفش باشد.
4- از توانایی‌هــای او مشــتاقانه تعریــف کنید| گاهی 
واکنش‌هایی نظیر سرکوفت‌زدن و سرزنش کردن، فرد را 
به این باور می‌رساند که توان انجام هیچ کاری را ندارد. در 
واقع عزت‌نفس او آسیب می‌بیند در نتیجه هر چه بیشتر در 
برابر پذیرش مســئولیت‌ها از خود مقاومت نشان می‌دهد 
چرا که می‌ترسد از پس انجام آن‌ها بر نیاید. به جای تمرکز 
بر ناتوانی شوهرتان، هنگامی که وظایفش را انجام می‌دهد 
با قدردانی از او به تقویت این رفتــار بپردازید. هنگامی که 
همسرتان احساس کند توانسته است به خوبی از پس کارها 
بر بیاید بیشتر به انجام کاری تمایل نشان می‌دهد. در غیر 

این صورت زمینه دعواهای خانوادگی فراهم می‌شود.
5- توقع زیاد نداشته باشید| در نهایت این که شاید همسر 
شما آن‌ قدر که فکر می‌کنید بی‌مسئولیت نیست و این شما 
هستید که توقعات و خواسته‌های بسیار زیاد دارید. در این 
صورت لازم است که خواسته‌های خود را متعادل کنید و به 

دنبال علت بی‌مسئولیتی و بی توجهی همسرتان باشید.
در تهیه این مطلب از »نمناک« کمک گرفته شده است

بانوان

 از دست دادن دست‌هایش در 10 سالگی

در ســال 2014 ویدئویی از ابراهیم حمدتو در مسابقات 
تنیس روی میز منتشر  شد که باعث شــهرت گسترده ای 
برای او در فضای‌ مجازی شد. ســپس این بازیکن مصری 
تنیس روی میز   به مسابقات جهانی تنیس روی میز تیمی 
2014 در توکیــوی ژاپن دعوت شــد تا در میــان بهترین 
بازیکنان جهان در این رشته حضور داشته باشد. حمدتو که 
در 10 سالگی هر دو دست خود را در تصادف قطار از دست 
داده، در این باره گفته بود: »دیدن بهترین بازیکنان جهان 
در توکیو برای من پاداش بزرگی است و این نشان می دهد 
تا زمانی که سخت کار کنید هیچ چیز غیرممکن نیست.« 
حمدتو این فرصت را به دســت آورد که در آن مســابقات با 

»ما لونــگ« قهرمان چهــار دوره گذشــته المپیک 
مسابقه بدهد.

 ماجرای عجیب پینگ‌پنگ باز شــدن این 

ورزشکار
حمدتــو در اولیــن روز از مســابقات 

پارالمپیــک توکیــو بــا حریــف 
خــود از کره‌جنوبی بــه رقابت 

پرداخــت. او درخصــوص 
نحوه شــگفت‌انگیز سبک 

بازی‌اش به خبرنگاری در این 
باره گفت: »من ابتدا سعی می‌کردم که 
راکت را با زیر بغلم نگه دارم و از وســایل 
دیگــری کــه بــه خوبــی کار نمی‌کردند 

اســتفاده کنــم. در نهایــت، ســعی کردم 
از دهانم اســتفاده کنم تا شانســم را برای 

موفقیت بیشــتر کنم.« ایــن پینگ‌پنگ باز 

مصری درخصوص چگونگی علاقه‌اش به این رشــته هم 
گفته است: »من در سال 1983 پس از از دست دادن هر دو 
دستم در اثر تصادف قطار عاشق تنیس روی میز شدم و بعد 
از تصادف ورزش را شروع کردم.« او قبلا در این باره مفصل 
تر توضیــح داده بــوده: »من در باشــگاهی بودم کــه در آن 
مسابقه تنیسی را بین دو دوستم قضاوت می کردم. آ‌ن‌ها 
درباره یک نکته اختلاف نظر داشتند، وقتی من امتیاز را به 
نفع یکی از آن‌ها شمردم، بازیکن دیگر رو به من کرد و گفت: 
دخالت نکن چرا که تو هرگز نخواهی توانست پینگ‌پنگ 
بازی کنی. صحبت‌های او بود که باعث شد تصمیم بگیرم 

تنیس روی میز بازی کنم.«

 از تلاش دست برنمی‌د‌ارم
حمدتو کار خــود را در توکیو با شکســت در مرحله 
گروهی آغاز کرد اما امیدوار است در دومین مسابقه 
پیروز شود و برای اولین بار به مرحله حذفی صعود 
کنــد. او پس از شکســت مقابل حریــف کره‌ای 
گفت: »شکست امروز برای من تلخ بود 
و حتی چیزی برای گفتن ندارم. من 
خوب بازی کــردم و عملکردم قابل 
قبول بود. از این بابت خدا را شکر 
می‌کنم. بلافاصله بعد از المپیک 
ریــو بــرای توکیــو 2020 آمــاده 
شدم. دوره سختی را پشت سر گذاشتم. 
تا جایی که بتوانم سخت کار  می کنم و 
امیدوارم نتایج بهتری کسب کنم و از 

تلاش دست برنمی‌دارم.«
برای نوشتن این مطلب از ورزش 
3 و ایسنا کمک گرفته شده است

 الهام‌بخش مثل زندگی پینگ‌پنگ‌باز
 بدون دست پارالمپیکی

»ابراهیم حمدتو« که با گرفتن راکت به دهانش، ورزشکار شگفتی ساز مسابقات توکیو شده، مسیر عجیبی را 

تا امروز طی کرده است

 

»هیچ غیر ممکنی وجود ندارد«، این را »ابراهیم حمدتو« پینگ‌پنگ باز 48 ساله مصری می‌گوید که 
بدون هر دو دست و با گرفتن راکت در دهانش، به انجام مسابقات پینگ‌پنگ به صورت حرفه ای 
و در ســطحی مثل پارالمپیک می‌پردازد. او برای بالا انداختن توپ پینگ‌پنگ، از پاهایش کمک 
می‌گیرد و سپس ضربه سرویس را می‌زند. تصویر او این روزها به دلیل حضور در توکیو در مسابقات 
پارالمپیک در رسانه‌ها و شبکه های اجتماعی جهان بازتاب زیادی داشته است. به همین بهانه و در ادامه، با مسیر زندگی 

الهام‌بخش او آشنا خواهید شد.

مجیدی |    خبرنگار

چهره ها 

5 توصیه برای تغییر شوهر بی‌مسئولیت

 بی‌مسئولیتی یکی از خصلت های بسیار نامتعارفی است که در برخی افراد دیده می‌شود و می‌تواند ریشه در خانواده 
داشته باشد یا با هم نشین شدن با دوستانی بی‌مسئولیت، راحت‌طلبی در برخی افراد به وجود می‌آید زیرا به این نتیجه 
می‌رسند که با شانه خالی کردن از زیر بار مسئولیت، زندگی راحت‌تری خواهند داشت. زندگی‌مشترک زمانی لذت 
بخش و موفق خواهد بود که هر دو طرف یعنی زن و مرد با مشارکت و همکاری یکدیگر و به اصطلاح دوشادوش هم 
مسیر را طی کنند. داشتن شوهر بی‌مسئولیت می‌تواند باعث از بین رفتن آرامش یا از هم گسیختگی خانواده شود اما 
شما می‌توانید با رفتاری درست با این نوع اخلاق همسرتان برخورد کنید. اگر شما هم از آن دسته خانم‌هایی هستید که 
همسری بی‌مسئولیت دارید که در امور زندگی شما را یاری نمی‌دهد و مجبور هستید به تنهایی بار زندگی را به دوش 

بکشید از ترفندهایی که در ادامه مطرح می‌شود، برای مسئولیت‌پذیر شدن همسرتان استفاده کنید.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

به افرادی که چند تا دوست دارند و در سختی‌ها از آن‌ها کمک می‌گیرند 
و خوشی‌هایشان را هم با آن‌ها تقسیم می‌کنند، غبطه می‌خورم. من 
تنهای تنهام، بدون حتی یک رفیق صمیمی. چندین نفر بهم گفتن که 

مشکل از من است چون خیلی اجتماعی نیستم. چه کنم؟


