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کیفیت موز در اثرگذاری آن تأثیر دارد

امیرمقـدم| �ـ�ز ��ـ�ه ای ���ـ�ف دار و ��ـ�ی ا�ـ� �� �ـ� ��� �ـ���� و ���ـ� ��د،

ا��ون �� ��ت ���ف، دارای ارزش ��ی ��ا�� ����ر ز��دی ا�� �� ��ای ����� 
���� ا�ـ�. ������ ��و ���ه ���� ���ـ�ب �� �ـ�د �� ����� آن ����� ز��دی 
در ��ا�ـ� دارد و ا�ـ�اد �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�� ا���ـ�ری �� از ��ز دار��، �ـ�� ���� 
از آن را ��ای ���ف ا����ب ���� �� در ادا�� �� ���� از آن �� ا��ره ��را�� دار��.

                                  کیفیـت                                                                                                                                                                                                     خـواص

                          مـوز نـارس                                                  منبـع عالـی پروبیوتیـک و کربوهیدرات هـای سـخت هضـم

            تقریبـا رسـیده                                                                                                                                                                                      فیبـر زیـاد و قنـد کـم

                               رسـیده                                                                             بیشـترین میزان آنتی اکسـیدان و مقدار مناسـبی فیبر

              خیلـی رسـیده                                                                                                                      کمتریـن میـزان ویتامیـن و موادمعدنـی

    بیش از حد رسـیده                                                                                     بیشـترین میزان قند و کمترین میزان فیبر

    ��ی ا�� ��ک ��رده 
  فرهنگ «قوی باش» از فرزندان ما انسان های خسته ای می سازد که از ترس قضاوت، احساساتشان را پنهان می کنند  

��ر�ـ� دو��ـ� ���ـ� �ـ�دک ا�ـ�؛ ���ـ� �� ���ـ�م �ـ�رت 
�ـ� ارزش  را در ���ـ� ��ـ�ه، ر���ـ� و �����ـ� ����� �� ��ـ�. ا
دا�� آ�ـ�ز ��ـ� �� «���ـ�ه �ـ�ن» �� «�����ـ� �ـ�دن» وا��ـ�� 
����، ��رت �� ����ی ��ف د���ان در ذ��� �� �� ��د.
آ��زش و�ـ�ورش �� ��ا�� �� ��ـ��ش �ـ�اد �����ـ�، ��� و�� 
در�ـ�ره ا����ـ�ت و ا��ـ�ام �� ���وت �ـ�، ��ـ�� در�ـ�� �ـ�ای 

����ـ� ��ـ� آ��ـ�ه ��ز ��ـ�.

 مدرسه، خانه دوم قدرت 

�ـ� �� ����ـ� ��ـ�اه ����ـ�، �� �ـ��� ����� �� �ـ�د. �ـ�رت ا

�ـ�دک ���ـ� �ـ�د ���ـ�د ا����ـ�ت د��ـ�ان ��ـ� ا���ـ� دارد.
�� �ـ�دن د���ان  �ـ� ���ـ� راه ا��ـ�ت �ـ�رت، ����ه �ـ�ن �� �ـ� ا

���ـ�، آن �ـ�دک در آ��ـ�ه �ـ�دی زور�ـ� ��ا�� �ـ�.
��ـ�دل ز���ـ� �ـ�� �� ��ـ�د �� وا���ـ�، �� ز�ـ�ن �� ���ـ�� 
�ـ�رت، ������� را �� ��ـ��� ����. و��� ��ی ��د، ���ـ��� 

���ـ�؛ و و��ـ� ����ـ�ن �ـ�د، ���ـ�� ���ـ��� ����.

��ز���ـ�وری �ـ�وژه ���ـ�، را��ـ� ا�ـ�. او��ـ� ��م �ـ�ای ����ـ�،
������ـ� ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �� ��ز�ـ� �ـ�� «ا��ـ�ن» ا�ـ�،

�� ��ـ�� ای از آرزو�ـ�ی ���� �����ـ� �ـ��. ��د�ـ� �� ا�ـ�زه 
�ـ�  دارد �ـ�دش ���ـ�، ���ـ� دارد ر�ـ� ��ـ�. وا����ـ� �� 
������ـ�، ��ـ� و ����ش ���ا�� ��ـ���، در وا�� �� او درس 
�ـ�ی �ـ�دن �� د��ـ�، �� آ��ـ� ���ـ�ر ���ـ� از ا����ـ��� 

����ـ� ���ـ�.
�ـ��� �����ـ� ���ـ� ای �� �� �ـ�د ��ای ��ی �ـ�دن �� ��دک 
«�زم ���ـ� ����ـ� �ـ�ی ���ـ�، �ـ� ا���ـ�  ��ـ� ا�ـ� ���ـ�:
��ـ��». در ا�ـ� ���ـ�، �� ��ـ� ا�ـ� و �� �ـ�س؛ ��ـ� ا���� 
ا��. ��رت وا��� از دل ���� ا���� زاده �� ��د؛ ا����� 
�� در ��د�� ����� اش ����، در ��رگ ���� ���زی �� ���ب  �� ا

��رت ���ا��� دا��.

  گام نخست؛ بازگشت به انسانیت  

 مرز میان اعتمادبه نفس و زورگویی 

در ذ�ـ� ��ـ��ری از �ـ�ر و ��در��، ��دک ��ی ��ـ� ا�ـ� �� �ـ��ت �� ��ـ�، ���� 
��� ��ـ�، ����ـ� ���ـ�ه ا�ـ� و ا�ـ�زه ��� د�ـ� ��ـ� ��را��ـ� ���، ا�ـ� ا�� واژه 
در روان ����ـ� ����� د���ی دارد؛ ��رت ���� ��ان رو�� رو ��ن �� ا�����ت،

ا���ـ�ف در ���ان �ـ�، ���ـ�ش ���ـ� و ����� �� د��ـ�ان. ��ی �ـ�دن �� ����ی 
���ـ�ن �ـ�دن درد ���ـ�، ���ـ� ���� ��� ���ـ� �ـ� آن ز���� ���.

���� از آ��� ��و� �� ��د �� وا����، آ���ه ای آر���� ��ای ��ز����ن در ذ�� 
دار�ـ� و �� ��ا��ـ� �ـ�دک ����ـ� آن ����ـ� ��ـ� �ـ�ود. ����ـ�ن �ـ�ب ا�ـ�،
ا�ـ� و��ـ� ا�ـ� ����ـ� ��ـ� از �ـ� ����ـ� �� �ـ�د، ر�ـ� ����ـ� �ـ�دک را ��ـ�ود 
�� ��ـ�. �ـ�دک ���� ���� �����، ���ـ�، ��ـ�، ا�ـ� و آرا�� را دا�ـ�� ���ـ� 

�� �ـ����� ���ـ� �ـ�د.

 نقاب قدرت 

�ـ�د��ن در �ـ�زی، ز���ـ� را ����ـ� �� ���ـ�. و��ـ� در �ـ�زی �� ��ز�ـ� و دو�ـ�ره ���� ��د�ـ�، در �ـ�ل ��د��ـ�ی 
��ب آوری ا�ـ�. و��ـ� ��ـ� �� ���ـ� و ��ـ� آ�ـ��، در �ـ�ل ����ـ� ار��ـ�ط �ـ��� ا��. ��زی �ـ�ی ��د���ـ� ���� �ـ�ی 
���� ������ ��ـ���؛ ������ �� وا���� �� ��ا��� ��ون ����ا��، ��رت وا��� را �����ز��. ��ر�� �� در «���� 

�ـ�ن �ـ� از ا��ـ�دن» ���ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�.

در ����ـ� �ـ�، �ـ�ی �ـ�دن �ـ�ای ��ـ� و د��ـ� ���ـ�ی ����و�ـ� دارد. ��ـ� ���ـ� �ـ��ع، ���ـ� و �� ا�ـ� ���ـ�؛
د��ـ� ���ـ� ��ـ�ر، آرام و �� �ـ�ا. در ���ـ� ا�ـ� ��ـ�وت �� �ـ�ر �� ��ـ� �� ر�ـ�، ا�ـ� در ���ـ�، �ـ� دو ��ـ� 

را از ���ـ� از ا��ـ���� �ـ�د �ـ�ا �� ��ـ�.
��ـ�ا�� �� �ـ�د ����� ا�ـ� ا�����ـ�ن را ���ـ�ن ���ـ�، در ��رگ �ـ��� ��� دا��ـ� ��ـ�ر ����ـ� ��ـ�ن د��ـ�.
د���ا�ـ� �� ����ـ� ���ـ� آرام �����ـ�، از ��ـ�ن ���ز�ـ�ی �ـ�د �� ���ـ��. �����، روا��� �� از �ـ�ء ����� ا�ـ�؛
��دا�ـ� �� �ـ��ت �� ���ـ�، ز���ـ� �� �� ���ـ�� و ��ـ�� �ـ� درک �����ـ� را از د�ـ� �� د��. ��ی �ـ�دن ���� 

���ا�ـ� �ـ�دت ���ـ�، �� آ��ـ� ����ـ� �� �� ��ا��ـ�.

در ��ـ� ر���ـ� و �ـ��� ��ی ا�����ـ�، وا���ـ� ��ـ� از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی ز�ـ� ��ـ�ر �����ـ� �ـ�ار دار�ـ�. �ـ� �ـ�ر 
��ه �� ��ا�ـ� ��ز�ـ�ش را «��ی �ـ�» ��ـ�. ا�ـ� ا�ـ� ��ـ�ر، و �ـ�دری �� د�ـ�ن �ـ�د��ن ���� �ـ� د��ـ�ان، ���ـ�دآ

آرام آرام ����ـ� �� ا��ـ�اب �����ـ� �� �ـ�د. ��د���ـ� �� در ���ـ� ����ـ� ر�ـ� �� ����، ��ام �ـ� �� ���� 
���ـ� ���ـ���، �ـ�ن ����ـ� ��ـ� «���ـ�» از آن �ـ� ��ـ�. در وا�ـ�، ��ـ��ری از وا���ـ� �ـ�ای �ـ�ار از ��ـ�وت 
د��ـ�ان، از ��د��ـ�ن �ـ� «و����ـ� �ـ�رت» �� �ـ�ز��، ا�ـ� �ـ�دک �� �ـ�� ��ـ�وت ا�ـ� و �� ��وژه ا��ـ�ت. �ـ� �ـ�ر 

�ـ� او را �� د��ـ�ی �� �ـ����، ��ـ� ای از آرا�ـ� و ا����د�� ���ـ� را از او �� ����ـ�.

����اده او��� ��ر�� ا���س ا��.
��� �ـ�ی  وا �ـ� و  ز ��ف  �ـ�د��ن ا
وا���� ��د �� ����� �� ا��������ن 
���� ا���ام ا�ـ� �� ���� از آن ����� 
���ـ��. و��ـ� وا���ـ� �� ���را�ـ� ��ـ� 
«�ـ� ��ـ�ر» �� «����ـ� ����ـ�» ا��ـ�س 
�ـ�دک را ��د�ـ�ه �� ����ـ�، در وا�ـ� 
دار�� �� او �� آ��ز�� �� ا��ـ�ن ��دن،

ا�ـ���ه ا��.
���ـ�ت، ا��ات ���ـ� و �����ا�� �� ��� 
در ��ل ر�� ��دک دار��. ����� ��ی 

ذ����ه ���� �� ����:
  ��دک ا���س ��م ���� �� ������ت 

����� ��د ���ا ���.
  ��د����ـ�ری ������ در او �ـ�� 

����د.
  �� ��ی ا���� از ��س و ��را��� درس 

����د، آن �� را ����ب ���.
  ��دک ������ ���وی �� ������� 

و �� دو���� ���ا ���.
�� ز�ـ�ن �ـ�ده ��، ا�ـ� ��ـ�ت �ـ�رت 
را ��� �ـ�ز��؛ ���� ا���س ���ه ���� 
ا���ن ��دن را در ��دک ���د��� �� ����.

��� ا�ـ�  رگ �ـ� ����ـ�، ��ـ�� از ��
�� �ـ� درون ��د�ـ�ن را �� ���ـ���� 
 ����� ،���� �� در ��ا�� ���� ���ـ� ��

.���� ��

�ـ�رت وا��ـ�، �� در �� ا����ـ� 
���ـ� در �ـ���� ا����ـ�ت ا�ـ�.

��دک ��ی ��ـ� ا�ـ� �� �� ���� 
�ـ�ا ��را�ـ� ا�ـ�، �� ��ا�� از ��ـ� 
��ـ� ���ا�ـ� و �� دا�ـ� ���ـ� 

���ـ�ن د��ـ� ���ـ�.
روان ����ـ�ن ��رت را ������ از �� 

��ـ� �� دا���:
، ت �ـ� ��� �� ا �ـ�� : �ـ� ا و   ر
��ب آوری، ا����ف در ��ا�� ���� ��.
�ـ�  ��� ر  ت د ر ��ـ� : �ـ� ����   ا
و ��� و��، درک ���وت �� و �� �����.
  ��ـ��:ا��ـ�س ��ـ�� �ـ� ��ن،

��ـ�ک و ��ا��ـ� از ��د.
��دک ��ی ��� ا�� �� �� �� ��ا�� 
���ـ� ��ـ�، �ـ� دو�ـ�ره ����ـ�د؛ �ـ� 
ر���ـ� ��ـ�، �ـ� ��ـ�زد و از ���ـ� �ـ�د 
���ـ�د؛ �� ��دش را دو�ـ� دا�ـ�� 

���ـ�، �ـ� د���ان را.

در ����� ��، ��ی ��دن ا��� �� «ا���س ��ا���» ا����ه ����� �� ��د. ��ل �� �� ��د��ن ���� ا�� 
«����ـ� از ��ـ�ی ����ـ�». ا�ـ� ��ـ�ت �ـ�ده، «د��ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ�»، �� «��ـ� �� ���ـ� ��� ��ـ�»،

�ـ��� در ���� �������ار �� ��� ���ـ��، ا�� در وا�ـ� ���� ��ی ا���اب و ��آرا�� آ���ه را �� ��ار��.
��د�ـ� �� �ـ�د �� ���د ا����ـ��� را �ـ���ب ���، در ��رگ �ـ��� ���� ا�ـ� �� �� ا��ـ��� ����ش 
و درون ر�� ����� ��د �� �����، ��� ��و��رده اش را �� �������ی ���ون ����د. ��س از ����،

������ ا��. ���ل ��ا�ـ� ا��ا�ـ�، ����د ����� و روا�� �ـ����ه، ��� ����� ���ـ� ����� ��ی ��آ
در ����ـ�، ��د�ـ� �� ا�ـ�زه ���ـ� ��ا�ـ��، ����ـ� د��ـ� ��ـ� ���ـ� در�ـ�ره ا����ـ��� �ـ�ف ���ـ� 

و ا�ـ�، آ��ز �����ـ� ا�ـ�.

  تمرین قدرت واقعی در بازی  

  نقش جنسیت در تربیت «قوی بودن»  

  فشار مقایسه ای والدین  

  قدرت در خانواده ساخته می شود  

  از جنس احساس  

  کلیشه های فرهنگی؛ ریشه های پنهان ضعف  

�ـ�ای �ـ���� ��ز�ـ�ی �� ا����د�� ��ـ�، �زم ���ـ� ���ـ�ه �ـ�د. ��ـ� ر��ـ�ر ���� ا�� �ـ�اوم �� ��ا�ـ� ����ه �� 
:����

 ا�ـ�زه د��� ���ـ� ���رد و دو�ـ�ره ��ش ���.
 ا����ـ��� را ��م �ـ�اری ���ـ� و �ـ� او ������ �� دارد ا��ـ�س ���.

 ��د�ـ�ن �� ا����ـ����ن را ��ـ�ن د��ـ� �� ��ا�� �����ـ� را �����زد.
 ��ـ����� ��ی ���ـ� �ـ� او ����ـ� �� �� ���ـ� ��دن ���.

 �� �ـ�ی ����ـ�، ��ش را ���ـ�� ����.

  تمرین های ساده برای پرورش کودک قوی  

وسواس های شستن برنج

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��ـ� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.

یفیـان| ��ـ� ��ـ� ��ا�� �����ـ� از �ـ��ه ا��ا�ـ� ا�ـ� و در آ��ده �ـ�زی آن �ـ�  ظر

��ـ� روش �ـ�دش را دارد؛ از ��ـ�� ���ـ� ����ـ� �ـ� دم ��د�ـ�. ��ـ� �� ��د�ـ�ن 
�� ����ـ� ��ـ�� ���ـ� �ـ� روش ��ص ��ارد ، و�� ا�ـ���ه �� ���ـ�. ��ن �� ا��ازه 
د�ـ��ر��ی ��ـ� ا�ـ�اع ��ـ�، ��ـ�ه ��ـ�� و ���ـ���ن ���ـ� �ـ� و�ـ�د دارد. ��ای 
���ل ��� ���� را �� و��� آب ���� ���ف ��د ادا�� �� د�� و د���ی ��� دو��ر 
آب �� ��ـ� و ��ـ�م. در �ـ� ��ل �� ���ـ� ��ا��ـ� ���� ����� ��ده ��� و�ـ�،

�� در�ـ� ا���م ���د و �� ا����ه ���اه ���ـ�، �� ��ا�� ا��� ���� ��� ����ب  ا
��ا��ـ�ن را �����ـ�� و ��ـ� ���ـ��� ��ـ� . �����ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ا�ـ���ه را�ـ� 

در ا�ـ� ز���� را در ادا�� �����ـ��.

   شست وشوی افراطی       
او��ـ� ا�ـ���ه، و�ـ�اس ��ـ� از �ـ� ا�ـ�. ���� �ـ� ���ـ� را آن �ـ�ر �� �ـ���� 
ل �ـ�د؛ ا�ـ� ا�ـ� ��ر ���ـ� �� �ـ�د ��ـ� ای از �ـ�اد ��ـ�ی ����ـ�  �� آ�ـ� ���ـ� ز�
و ����ـ�� ���� روی دا�� �ـ� از ��ـ� �ـ�ود. ا�ـ� ����ـ�� ���ن ���ی ا�ـ� �� ���ا 

در ز�ـ�ن ��ـ�، �� ���ـ� �ـ�ام و ����ـ� �� د�ـ�.
از آن ���ـ��، و��ـ� ���ـ� ��ـ� از �ـ� ��ـ�� �ـ�د، ��ـ� از ��ـ�، دا�� �ـ� ��ـ� 
از ا�ـ�ازه ��ـ� و �ـ����ه �� �ـ��� و �� ��ـ� �� ��ـ� آن ��ـ� د��ـ�اه و ����ـ� 

����ـ�� را ���ا�ـ� دا�ـ�.
روش در�ـ�: دو �� �ـ� �ـ�ر ��� و�ـ� ���ـ� ا�ـ�، ��ـ� �� و��ـ� آب روی ���ـ� 

� �ـ�د، �� ���ـ��. از ���ـ� �� آ�ـ�د او��ـ� �ـ�ر

  شست وشوی ناقص     
در ����ـ� د�ـ�� اول، ���� �ـ� ���ـ� دار�ـ� و ���ـ� �ـ� آب روی ���ـ� �� ر���ـ� 
و �ـ�اغ ����� ��ـ� �� رو�ـ�. در ا�ـ� ���ـ�، آ��د�� �ـ� و ��دو��ـ�ر ا���ر�ـ�ی ���ـ�،
�ـ��م ��ـ�ورزی �� ��ـ� دا�� ��ی ��ده ر�ـ� ���ـ�� دار �����ن ���ـ� �� �����.
����ـ� را �� ��ا��ـ� ��س �����، �ـ�ی ������� ����م ��� �� ��� ��ـ� �� ��� 

�� رو�ـ� و ز��ـ�ان �ـ� ���ـ���ه ��� �ـ�د.
روش در�ـ�: ��ا�ـ� دو �ـ�ر ���ـ� را �ـ� آب ��ـ� ��ـ���� و �ـ� د�ـ�، آرام دا�� �ـ� 

را ز�ـ� آب �������ـ� �� ������� �ـ� �ـ�ا �ـ���.

   استفاده از آب داغ      
ود�ـ� ���ـ�  وی ���ـ� �� ر���ـ� �� ز ���� �ـ� �ـ�ای �ـ��� دادن �ـ� ��ر، آب �ـ�م ر
�ـ�د، ا�ـ� آب �ـ�م ���ـ� �� �ـ�د ����ـ�� �ـ��� زود�ـ� آزاد و �� �ـ�رت ��ـ� ای 
ک روی دا�� �ـ� ����ـ�. ���ـ� ���ـ�� �ـ�� �� �ـ�د در ز��ن ��ـ�، ����  ��ـ���

�ـ��� و �� �� ��ـ���ه �ـ�د.
روش در�ـ�: از آب ��د �� و��م ��ای ��ـ�� ���� ا�ـ���ده ���� �� �ـ����ر ����� 

دا�� ��� ��د.

   خیساندن بیش از اندازه     
���ـ���ن ���ـ� �ـ�ای ��ـ� ��ـ� �ـ�وری ا�ـ�، ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ� را از �ـ� ��ـ� 
�� ������� و ��� �� ����. ا�� ��ر ���� از ��� ر��� ��� ز��دی از و������ ��ی 

�ـ�وه B در ���ـ� �� �ـ�د و دا�� �� ��� از �� �ـ�م �� �ـ��� و در ��� وا �� رو��.
روش در�ـ�: �ـ�ای ���ـ� ا��ا�ـ�، �� �ـ� دو �ـ��� ���ـ���ن در آب ��ـ� �� ���ار 
�ـ� از ���� �ـ�ی ��ر�ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، ��ـ� �ـ���  ��ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. ا

���ـ���ن ���ـ� ����ـ� ا�ـ�.

     اسـتفاده از ظروف و آب نامناسب     
���� ��ی �����ـ���� ���� از ��د آب �� ��ف �� آ��. ا�ـ���ده از ��ف ���ـ���� 

�� �ـ�ی ����ه دارد �� آب �ـ��ی �� ��ـ� ز��د، ��� ���� را �ـ�اب �� ���.
�ـ� آب �ـ��ی �ـ�ی ��ـ� �� د�ـ�، ا�ـ�زه د��ـ� ��ـ� د���ـ� ����ـ�  روش در�ـ�: ا
� �ـ�د، �ـ� از آب ����� �ـ�ه ا�ـ���ده ����. ��ف ��� و�ـ� ���ـ� ����، �� ��ـ� ��ر

�ـ�ون ���ـ� و �ـ�ون �� ���ـ�.

اشتباهات 
آشپزخانه ای

یفیـان| در ��ـ���ی از ���� �ـ�، وا����ـ� را �� ����ـ� �� �ـ� ��ـ� ��ـ�، ا�ـ� در�ـ� ��در�ـ�، �ـ�ش �� ���ـ� از ��ز���ـ�ن �ـ� «�ـ�دک �ـ�ی» ��ـ�ز��. آن �ـ� �� ��ا��ـ�  الهـام ظر

��ز�ـ�ی دا�ـ�� ���ـ�� �� در ��ا�ـ� �ـ��� �� ��� �ـ���، ����ـ� ���ـ� ا�ـ� و ا����ـ��� را در ���ه اش ��ـ�ن ��� د��، ا�� ��ـ� ا�ـ� ����� در��ـ�ن، ���ـ� وا����� 
��ـ� ���ـ�ن ا�ـ�، ��د�ـ� �� �ـ�د ����ـ� ا����ـ��� را ���ـ�ن ��ـ� �� دو�� دا�ـ��� ����ـ�. در �����ـ� �� ���ـ� را ��ـ� �� دا�ـ� و ���ـ� را ��ـ�، �ـ�ی �ـ�دن �� ����ـ� 
����ـ� �� �ـ�د �ـ� از د��ن، �ـ����ه ا�ـ�. �ـ�ای ���ـ���� ا�ـ� ���ـ�� �� �ـ�اغ د��ـ� �ـ������ر�� ����ـ� �وان �ـ��س �ـ�دک و ���ـ�ان ر���� و �ـ� �ی ��� و�ـ� ��د��.

در ���ـ� ���ـ� ��ـ� �و از ��ـ�ات د��ـ� ����ـ� ا�ـ���ده �ـ�ه ا�ـ�.

 �� در �� ا����ـ� 
���ـ� در �ـ���� ا����ـ�ت ا�ـ�.
��دک ��ی ��ـ� ا�ـ� �� �� ���� 
 �� ��ا�� از ��ـ� 
��ـ� ���ا�ـ� و �� دا�ـ� ���ـ� 

روان ����ـ�ن ��رت را ������ از �� 

، ت �ـ� ��� �� ا �ـ��
 ا����ف در ��ا�� ���� �� ا����ف در ��ا�� ���� ��.
�ـ�  ��� ر  ت د ر ��ـ�
 درک ���وت �� و �� ����� درک ���وت �� و �� �����.
ا��ـ�س ��ـ�� �ـ� ��ن،

.
��دک ��ی ��� ا�� �� �� �� ��ا�� 
 �ـ� دو�ـ�ره ����ـ�د؛ �ـ� 
 �ـ� ��ـ�زد و از ���ـ� �ـ�د 
 �� ��دش را دو�ـ� دا�ـ�� 

  از جنس احساس    از جنس احساس  

طرح بر اساس محتوای متن و ایده پردازی شهرآرا توسط هوش مصنوعی ساخته شده است

  کلیشه های فرهنگی؛ ریشه های پنهان ضعف    کلیشه های فرهنگی؛ ریشه های پنهان ضعف  

  از جنس احساس    از جنس احساس    از جنس احساس  

دکتر سیدمحمدرضا ناظمی  
روان شناس کودک و نوجوان:
والدین، هم زمان با تحسین 
قدرت، مهربانی را هم تشویق 

کنند. وقتی کودکی قوی 
بود، تحسینش کنند؛ و وقتی 
مهربان بود، بیشتر تحسینش 

کنند

  تمرین قدرت واقعی در بازی    تمرین قدرت واقعی در بازی  


