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 بخش اول: تحلیل پرسشنامه 

 

   زیمهر عز ییخانم صفا سلام

 گفت. کیتبر تونی مندخاطر دغدغهبه  د یبا  ز،یاز هر چ  شیپ

گذاشت  نیهم وقت  پ   د، ی که  »شاخص  پرسشنامه  دقت  شناخت    د یکرد  ل تکمیا  ر  فرزند«–والد  وندیبا  به  و 

 . دیابرداشته  یفرزندپرور یآگاهانه  ریگام بزرگ در مس کی ی عنی د، یداد تین اهمافرزندت

پاسخ   بر کل   یهااساس  نکته  ترب  یدیشما، چند  با  ا   ده ید  نیثم   تیدر رابطه  ه  نیشد.  به  عنوان    چینکات 

ننقطه  شما  نقاط شروع هستند  ستند، ی ضعف    کیساختن    ی برا   ، ییشکوفا  ی برا  ، یبازساز  برای  … بلکه 

 تر. و امن ترق یارتباط عم

 داد یپاسخ درست  توانیرفتار«، نم یبدون شناخت »معنا. ۱

  آنناخواسته به   است   ، ممکناست  ابراز خشم  ا یجلب توجه    ی برا یفقط راه  ی گاه  یکه بدرفتار  م یندان  اگر

کن  مهیبد  نشان  نادرست  یهاواکنش بدترش  ربا  .  می و  مس   یمین   یعنی  هاشه یشناخت  ی    حل  ریاز  مسئله 

 . میه ا رفت را بدرفتاری

تفاوتی، حامل پیامی از دنیای درونی  هیچ رفتاری در کودک، تصادفی نیست. هر حرکت، واکنش یا حتی بی 

اوست؛ دنیایی که پر از نیاز، احساس، ترس یا امید است. اگر ما تنها ظاهر رفتار را ببینیم و ندانیم که مثلاً  

می  شنیده پرخاشگری  برای  فریادی  بی تواند  یا  نشانه شدن،  واکنش نظمی  با  باشد،  اضطراب  از  های ای 

 کنیم. تر میعجولانه و نادرست، مسیر تربیت را ناخواسته سخت 

 ی مانیو پش یاحساس یها= واکنش برنامهیب تیترب. ۲

دچار   بعداز آنو   م،هیدی ن ماواکنش نش ت یبا عصبان ی ما گاه ست، ی بازتاب رفتارها ن ی برا ی ابرنامه  یوقت

 نه کنترل کودک.  ت، یکنترل ترب یعنی یزیر. برنامه میشوی عذاب وجدان م

تر و با امنیت روانی بیشتر رشد خواهد  تر، مسئول پذیر رشد کند، آرام بینی کودکی که در چارچوبی پیش 

 کرد.

 فاجعه ≠اشتباه . ۳

که خطاها،    ی در حال  ! بترسد ، بلکه از شما  نترسد از خطا    نیثم   شودی اشتباهات کودک باعث م  ی انگارفاجعه

 . هستند  ابزار رشد

که به آنان آموخته  کنند، به شرط آن اند و به رشد فرزندان ما کمک میخطاها بخشی طبیعی از مسیر یادگیری 

 باشیم که هر اشتباه، فرصتی برای یادگیری است نه دلیلی برای سرزنش. 
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 ی مند = هنر، اما به شرط هدف یتفاوتیب. ۴

کمرنگ    آنها نیز  م،یباش  اعتنای ب  فرزندمان هم  خوب  ی ، اما اگر به رفتارهااست  خوب  یبه بدرفتار  ییاعتنایب

 . است   تیترب  یرفتار مطلوب، ستون اصل ت ی. تقوشوندیم

 ست ین یکاف دینسل جد  یبرا ،یمیقد یهاروش. ۵

گوی نیازهای نسل امروز  های تربیتی گذشته، پاسخروش.  شودی نم  ت یترب  روزید  یهاامروز، با روش   فرزند

 های خاص خود را کنند؛ جهانی که زبان، نیازها و دغدغهنیستند. فرزندان ما در جهانی متفاوت رشد می 

اگر    گیرد، نه درکی متقابل.فهم برای آنان سخن بگوییم، نه ارتباطی شکل می دارد. اگر نتوانیم با زبان قابل 

 . راما او شنه   ،فهمدی م را ما ش، نه او  نباشدفهم قابل  نیثم  یا برا شمزبان 

 کند یم لیذهن کنجکاو را تعط  ع،یسر یهاپاسخ. ۶

جواب،    ی. به جابیندی نم  دنیشیبه اند  ی ازین دیگرکودک   م،ی بده لیرا آماده تحو زیچجواب همه  شهیهم اگر

 " ؟یکنی فکر م یتو چ ":  دی فقط پرس د یبا یگاه

 کودک  یوالد = سرگردان یشرمسار. ۷

.  دیگر خواهد رفت سمت منابع    بهسرعت  او به   م،یفرار کن  ا ی  م یشرم کن  نیثم  یاز سؤالات کنجکاوانه   اگر

خواهد؛ اگر از ما نگیرد، از هرجای دیگری ممکن است  کودک، پاسخ می . د ستنیامن ن   شهی منابع هم نیاما ا

 .. آن را بجوید. 

 

 شدن دهیگفتن = کم شن ادیز. ۸

  هستند.  موقعکوتاه، شفاف و به  ، ییطلا  یهاحرف  دهد.ی گوش نمر گیکودک د  م،یزنی حرف م ی ادیز یوقت

کند، بلکه تنها حالت دفاعی  ها توجه نمی شود، دیگر به محتوای گفته وقتی با بمباران کلامی مواجه می   فرزند

دهد که نه  ای می کننده ی زنده جای خود را به مونولوگ خسته گیرد. به عبارتی، رابطه یا گریز به خود می 

 شود و نه تأثیرگذار است. شنیده می 

 

 شه یناسالم پرُ م یزها یزود با چ ،یخال وانیل. ۹

د، پر  هکه بخوازی  یبا هرچآن را    ا یدن  ،نکنیدبا آرامش و معنا پرُ    را   فرزندتان  ی ذهن  وانیل  ر خودتان اگ

 … خواهد کرد

دار، احساس  ان را با ارتباط آرام، کلمات معنا تفرزند  یذهن  یفضا  ن،یوالدبه عنوان    ماشگر  به عبارت دیگر ا

  یتربلندتر و رنگ جذاب   صدایکه    یهر منبع  یسوذهن او به   ،نکنیدسالم پرُ    یو مرزگذار  رشیپذ  ت،یامن

 ! اگر آن صدا، مخرب باشد یحت — خواهد شد  لیداشته باشد، متما 
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 .. اکنون در حال پرُ شدن است. لیوان ذهنی ثمین، هم 

گفت  خانه،  در  گفت اگر  باشد،  نداشته  وجود  امن  را  وگوی  آن  جای  همسالان  یا  مجازی  فضای  وگوهای 

 گیرند. می

کننده  های سطحی و گمراه اگر در خانه از احساساتش نپرسیم، او در جایی دیگر، به احساساتش برچسب 

 زند.می

 و ...  تواند به ذهنش نفوذ کنداگر با نگاه و رفتار ما معنا و ارزش دریافت نکند، هر کسی می 

 کم  زهیهدف مبهم = انگ. ۱۰

برای  روشن و در دسترس    یتی هدف ترب  د ی. بارسدی درست به نظر نم  ی راه  چی، هنباشدمقصد مشخص    اگر

توان از او انتظار  درستی تعریف نشده باشد، نمی تا زمانی که هدف تربیتی برای کودک بهشود.   فیتعر  ثمین

مند و هدفمند عمل کند. ذهن کودک نیاز به مقصد مشخص دارد تا بتواند مسیر خود را پیدا  داشت انگیزه 

 . کند

 قضاوت = قطع ارتباط . ۱۱

به عبارت دیگر قضاوت    . شودیم  ل یبه تعارض تبد  وند،یپ  ی ن با فرزند به جاامرابطه   م،یکنی قضاوت م  یوقت

  ی جاو به  کندی نم  تیفرزندمان احساس امن  م،یکنیقضاوت م  دن،یفهم   یما به جا  یوقت  یعنی بستن درِ رابطه.

 .بردی پناه م  یلجباز ا یوگو، به سکوت گفت

 

 پنهان  ینیب= خودکم ینبود احساس ارزشمند. ۱۲

صورت مداوم بازخوردی از والد دریافت نکند  و به  نگیرد  یکه هر روز از والدش حس ارزشمند  یکودک

تدریج باور  به  است.او یناکاف کندیبه مرور حس م  ،داشتنی، کافی و مهم" استکه به او نشان دهد "دوست 

 ! حتی اگر در ظاهر، شاد یا موفق به نظر برسد — کند که شایستگی یا اهمیت ندارد می

 

 ی حذف انتخاب = حذف زندگ. ۱۳

حق تجربه و انتخاب   د ی. او بابشناسد  را خودش  یست یکد ریگی نم اد ی نی، ثم باشد فقط نظرات شما ملاک  اگر

چگونه فکر    ردیگی نم  ادیفرزند    شوند،یکودک م  ی مطلق زندگ  یرنده یگمیتنها تصم  نیوالد   یوقت  . باشدداشته  

گیری باشد،  اگر تنها نظر شما معیار تصمیم است«.  یبداند »چه کس  یحت ایکند، انتخاب کند، مسئول باشد  

 آموزد که خودش کیست. ثمین نمی 

 حق تجربه و انتخاب، نه یک امتیاز، بلکه یک نیاز ضروری برای رشد شخصیت اوست. 
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 رفته  نیاز ب یزهیغلط = انگ قیتشو. ۱۴

و  خواهد شد    اثری ب قیتشو  ،کنید  قی تشو  فهمدینم ا ید  که خودش دوست ندار  یزیچ یبرا  را  فرزندتان  اگر

کودک  یدرون یهازه یها و انگ علاقه  ق یدر شناخت دق شهی ر دیمؤثر با  ق یتشو  خواهد کرد! جاد یدافعه ا  یحت

اصول    ق یتشو  ن، یحفظ کند. علاوه بر ا  ق یو عم  داریصورت پااو را به   اق ی و اشت  یداشته باشد تا بتواند انرژ

 است.  یو ماندگار ضرور ی واقع یاثرگذار  جادی ا  یآنها برا  تیدارد که رعا یمشخصو تکنیک های 

 ی ریادگیشکست = ابزار . ۱۵

در  .کندی و رشد نمد  کنی تجربه نم  ،کندی نم  سکیر  وقتچ یه  ؛کار«  انی»پا  یعنی  برای فرزندتانشکست    اگر

تدریج انگیزه و ابتکار  گیرد و به شرایطی، کودک برای فرار از شکست، از فرصت رشد فاصله می چنین 

 دهد. خود را از دست می

عنوان بخشی طبیعی و ضروری از مسیر یادگیری درک شود، به فرصتی برای رشد،  اما اگر شکست به 

 تر شدن تبدیل خواهد شد. بازنگری و قوی 

 ی = خفه شدن حس خوشبخت دیو نبا دیذهن پر از با. ۱۶

  ی باق  تیلذت، انعطاف و رضا  ی برا یی، جا باشد یکی خشک و صفر و    یهاذهن کودک پر از قانون   یوقت

 ماند. ینم

تدریج کند، بلکه به ای زندگی محروم می های ساده و لحظه تنها کودک را از لذت گیرانه، نه این ذهنیت سخت 

 سازد. دهد و او را در تنگنای بایدها و نبایدها گرفتار می انعطاف روانی او را کاهش می 

های روشن، فرصت تجربه، آزمون و خطا،  برای رشد روانی سالم، کودک باید در کنار داشتن چارچوب

 بردن از مسیر زندگی را نیز داشته باشدکشف جهان و لذت 

 پررنگ  ینشده = بدرفتارجلب توجه کنترل. ۱۷

توجه منف  یی ناخواسته سراغ رفتارها  ،بگیردتوجه مثبت    شما از    چطور  نداند   فرزندتان   یوقت   د یتول   ی که 

توجهی« است. و این چرخه  در واقع، برای ذهن کودک، »توجه منفی« بهتر از »بی رفت.  کنند، خواهد  یم

 شود.ها می ناآگاهانه، باعث تقویت تدریجی بدرفتاری 

 ی = شکننده در مواجهه با زندگ ریپذ بیآس. ۱۸

  نکه یا   یجابه   ،شکندی زود م  یلیها خ، او در برابر چالش نشوند  تیریها درست مدو ضربه   جاناتیه  اگر

 کند. رشد 

ی تلخ یا  گر کودک نتواند هیجاناتش را بشناسد، پردازش کند و سالم مدیریت کند، هر تجربه ابه بیان دیگر 

ها ر چنین وضعیتی، فرزندتان به جای آنکه در مواجهه با سختی د  هم بریزد. تواند او را به می برانگیزی  چالش 

ارزشی  شود و ممکن است احساس ناتوانی، اضطراب یا حتی بی تر شود، از درون خرد می رشد کند و قوی 

 کند. 
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 بودن  دهیفای= حس ب یتی مسئولیب. ۱۹

  ی نبودنش فرق  ایبودن    کندی ، احساس مبرای انجام دادن ندارد  به عنوان مسئولیت  یدر خانه کار  ثمین  یوقت

ه  ی کودک  …ندارد مؤثر  چ یکه  به   ینقش  ندارد،  خانواده  ارزشمند  جیتدردر  و  تعلق    ف یتضع  اش ی حس 

 است.  دی که وجودش مف کندی چون تجربه نم شود،یم

نفس، تجربه قدرت، اعتماد به خود و معنا دادن به نقش  ساختن عزت  ی است برا   یفرصت  ؛ یریپذت یمسئول

 کودک در جمع.

هست که   ی »من مهمم«، »کار توانم«، یکه »من م ردیگی م ادی هرچند کوچک دارد،  ی تیکه مسئول یکودک

 . اندنده ی در آ ی سلامت روان یهاه یپا هان یهم و شود«ی به من مربوط م

 

 کودک  یطلب= فرصت نیوالد یتی شکاف ترب. ۲۰

 ! بی نه رق د، یباش می ت د ی. باشودی ناخودآگاه فرزند م یریگبه ابزار باج  لیتبد ن،یوالد نیب  یتی ترب اختلاف 

 شود: دهند، کودک درگیر سردرگمی میهای متضاد می وقتی والدین پیام 

رضایت والدین را جلب  »کدام رفتار در کدام موقعیت درست است؟ چه چیزی واقعاً مهم است؟ چطور باید  

 کنم؟«

 والد  گاهی= تنزل جا ادیبحث ز. ۲۱

و کودک،    م یوشی م  لیسن تبدهم   ک یبه    تگری هدا  گاهیاز جا  م،یوشی با کودک مو جدل    مدام وارد بحث    یوقت

والدین در  ما به عنوان  تواند باعث کاهش تأثیرگذاری  و این مسئله می   بیندی الگو نم  دیگر ما را به عنوان

 فرآیند تربیت شود. 

شود، مدت در قالب بحث، نه تنها باعث فرسودگی روانی والدین و فرزند می برخوردهای مکرر و طولانی 

 کند. بلکه ساختار ارتباطی سالم و احترام متقابل را نیز تخریب می

 ی = روان رنجور سهیمقا. ۲۲

اضطراب،    ، یحس ناکارآمدو    های مثبت و چه منفی، تأثیرات منفی عمیقی بر روان فرزند دارند چه مقایسه 

توانند  دهند و می ین احساسات مخرب، سلامت روان کودک را تحت تأثیر قرار می ا.  کندی م جادی ا ی و ناامن

 نفسش را تضعیف کنند. نفس و اعتماد به مرور عزتبه

ممکن است باعث شود کودک دچار سردرگمی و ناامیدی  و    شکند ی بلکه م  ؛دهدی نم  زه یانگمقایسه،    درنتیجه 

 شود و از تلاش باز بماند. 
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 ی شگیهم یگشتگ= گم یرونی ب یخوشبخت. ۲۳

. رشد،  خواهد بود  مقصر  ی کس  ا ی  ی زیچ   شه ی، همفرزند است  از خود   رونیب  ییجا  شه ی هم  یخوشبخت   یوقت

 .رونینه از بد جوشیاز درون م

عنوان والد، آن است که کمک کنیم فرزندمان »مرکز کنترل درونی« داشته باشد؛ یعنی بداند که  نقش ما به 

 منبع اصلی رضایت و رشد، خودش است، نه دنیای بیرون.

 

 ر یترس از قضاوت = توقف در مس. ۲۴

جای  در اینصورت او به بسازد.   راخودش    ریمساند  توی نم  ،است  گرانی نگران نگاه د  شهیهم  اگر فرزندتان

شود؛ و این یعنی توقف  های درونی«، به »انتظارات بیرونی« وابسته می زندگی کردن بر اساس »ارزش 

   رشد واقعی. 

رای اینکه کودک بتواند خودش باشد، باید یاد  ب  .خواهندی م ه یکه بق یزی، نه چباشدخودش  بگیرد  اد ی  دیبا  او

 اش وابسته به نظر دیگران نیست. ارزشمندی بگیرد که  

طور و بدون ترس از متفاوت بودن، آن او نیاز دارد فضای امنی داشته باشد تا اشتباه کند، متفاوت بیاندیشد و  

یاد دادن این مهارت،    راستا نباشد.هم  یعموم  انیاگر با جر  کند حتیرا تجربه    یکه خودش باور دارد، زندگ

 نفس است. های مهم تربیت عزت یکی از پایه 

 

 خودش  دنی= ند ییبا یز دنیند. ۲۵

خواهد    ی لذتی از ب  برآمدیخودش هم    ی حت  ؛ خواهد شد  یش خاکستریبرا   ا یدن   ، نگیرد  اد ی  را   یی بایزکودک    اگر

  شودی از معنا م  ی خال  جیتدربردن وجود ندارد، به   لذت  یبرا   یزیکه در آن چ   ییا یدن  به عبارت دیگر  …شد

بخش هم  را  خودش  کودک،  هم  یو  کرد  یی معنای ب  ن یاز  خواهد  ارزشمند  و   تصور    لیتحل   اشی احساس 

کردن درک زیبایی، فقط دیدن گل و آسمان نیست؛ یعنی دیدن خودِ باارزش، حس توجه داشته باشید    .رودیم

 بردن از لحظات ساده. زندگی، و توان لذت 

 

 شده = انسداد احساسات سرکوب یطبعشوخ. ۲۶

انتقال    رااحساسش    تواندی ، نمبخنداند  نتواند،  بخندد  نتواند  فرزندتان  عاطفه. اگر  انیجر  یعنی  یطبعشوخ 

 . بدهد

طبعی را باید دید، جدی گرفت و با احترام به آن فضا داد؛ چون کودک از دل همین لحظات ساده و  شوخ 

 گیرد.کند و هم با جهان ارتباط می ، هم خودش را ابراز می شاد
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 بدون راه خروج = انزوا جانیه. ۲۷

خواهد  سرد و افسرده    ،یکم منزوگرا هم کم، فرزند بروننشوند  هی، تخلنشوند   ده ی، دنشوند   دهیشن  هاجانیه  اگر

 …شد

سالم و  درستی هدایت و تخلیه شوند تا رشد روانی  های کودکان مانند آب روانی هستند که باید به هیجان  

متعادلی شکل بگیرد. وقتی این احساسات نادیده گرفته شوند یا سرکوب شوند، کودک نه تنها فرصت درک  

 گیرد.کسی نیز در او شکل می دهد، بلکه احساس تنهایی و بی هایش را از دست می و مدیریت هیجان

 … آخر حرف

  ینقشه  کی  یو طراح  ی نیبه بازب  ازین  ینه ابلکه نش ست؛ یاشتباه بودن شما ن  یمعناموارد به  ن یاز ا کدامچیه

 . است نیثم  فرزندتان، ارتباط با  یبرا  دیجد

 . د یهست ریقدرت و تأث گاه یدر جا  شما

 ست. ا  فرزندت را بساز« نهفته   تی»شخصکتاب      یگشادر قلب شما و در کلمات راه   د،یدار  ازیآنچه ن  یهمه

 . د یخلق کن ناتی مادر و دختر یرابطه یبرا  یدی جد ی زندگ دین اتوی م ر،ییو تغ یآگاه  یکم با

 

 

 بخش دوم: راهکار 

 و از شناخت به ساختن است.  ،یبه عمل، از مشاهده به دگرگون  یبرنامه، حرکت از آگاه نیا هدف

 ن یثم تی ساخت شخص یروزههفت یبرنامه

– والد  وند یپ  میو ترم  ی ریپذت یرشد مسئول  ، یجانی ه  یی عزت نفس، اصلاح تعامل، شکوفا  ت ی: تقوکردیرو

 فرزند

 

 مهم بودن” یعنیشدن،  دهی: “شنوندپی با شروع|  اول روز 

 یی وقت طلا قه یدق ۱۰: نتمری 

 . د یگوش بد نیثم یهاقضاوت، فقط به حرف  ا ی ونیزیتلو ،یگوش چیبدون ه قهی دق ۱۰ فقط شب، هر 

 ❞. دینه اصلاح کن  د،ی کن یی نه راهنما د،بدی گوش  فقط ❝

 ی روان  تیامن  شیو افزا یکاهش لجباز ،ی عاطف وندیپ یشروع دوباره : رتأثی 
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 خواهد” ینم یپاسخ فور ،سؤالی “هر: سکوت قدرت|  دوم روز

 : توقف پاسخ نتمری 

 : دی . فقط بپرسد یپاسخ نده ن،یسؤال ثم کی  به 

 ه؟«یحدس خودت چ   ؟یکنیفکر م یچ »تو

 اگر اشتباه باشد.   یحت  د،یکن  نیجواب او را با احترام تحس سپس

 یذهن  ی خودکارآمد ش یتفکر مستقل، افزا یساز: فعال رتأثی 

 رگذارم« ی»من تأث  یعنی ت،مسئولی|  سوم روز

 مشخص  تیمسئول  ک ی: نتمری 

 در خدمت خانواده( را تا آخر هفته انجام دهد:  حاً یکار در خانه )ترج ک ی دی هبخوا نثمی از 

 تخته آشپزخانه”.  ی احساس روزانه رو ادداشت ی “  ای ها”،ی خوراک  دیخر یزیرسفره”، “برنامه  دنی“چ مثلاً 

 ی زگیانگی: تجربه حس مؤثر بودن، رشد عزت نفس، کاهش ب رتأثی 

 شرفته پی پل شکست،|  چهارم روز 

 شکست  فی: بازتعرنتمری 

  د یبخواه  نیو از ثم   د ییبگو  یدر نوجوان  تانیشکست شخص  کی. از  د یده  بی دونفره ترت  یوگوگفت   کی 

 تجربه تلخش را بازگو کند.  کی

 : دیو نصب کن  دیس یکاغذ بنو یرو یاجمله   ان،یپا در

 کنم«ی دارم رشد م یعنی »شکست

 : کاهش ترس از اشتباه، شجاعت در تجربه و انتخابرتأثی 

 رفتار مطلوب  تتقوی|  پنجم روز

 هدفمند  ق ی: تشونتمری 

 مشخص، کوتاه:  ق،ی دق ی ول د؛یکن  نیرا تحس نیمثبت ثم ی تذکر دادن، فقط رفتارها جایبه  امروز 

 بود.«  یعال یلیخ  نیا  ،یبرداشت  وانتویخودت ل دمی»د

 روشن. ی. فقط توجه + جمله ینه پاداش ماد  ،یکل قیتشو  نه
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 ی جلب توجه منف ی برا ی نیگزیمثبت، جا  ی رفتارها شی: افزارتأثی 

 ی خودباور ینهآی|  ششم روز 

 : دفتر قدرت مننتمری 

 «…مده ید طورن یبا عنوان »من ا د یدفتر درست کن  کی نیثم  همکاری با

 : د یدرباره خودش فهم یزیامروز چه چ   بنویسدشب  هر

 بردم.«  ی دوستم خوراک ی: »من مهربونم چون برا مثلاً 

 ت یاحساس کفا  ش یافزا  سه،یکاهش مقا  ، یعزت نفس درون تی: تقورتأثی 

 

 جان هی به بازگشت|  هفتم روز 

 من ی جانی: نقشه ه نتمری 

  هفته تجربه کرده   طیکه   یاحساسات مختلف دیبخواه نیاز ثم  ک،یماژ  ا ی  ی رنگ مداد شمع  ۴  از استفاده  با

بدون    د،یصحبت کن   او  ش باه ادربار  سپس کند  یزیآمچهره( رنگ   ا ینقشه )مثلاً قلب    کی  یرو  است را

 . دنیاصلاح، فقط شن 

 ی درون وند یپ  میبهبود توجه، ترم جان،یه ه ی: تخلرتأثی 

 

 مادر:  یبرا ییطلا یهایادآوری 

 ی تحول واقع  ریروز متحول کنه؛ اما قراره شما رو وارد مس  ۷فرزندتون رو در    ستیبرنامه قرار ن  نای

 کنه.

 . دیدر حال ساختن یعنی د،یو ادامه بد دیکه شروع کن نیکامل اجرا بشه؛ هم ستیقرار ن ینیتمر چهی

 . دیذاریاثر م یحتیاز هر نص شتریب یلیکوتاه، خ یهاموقع و جملهسکوت به ،چشمی تماس آرام، لحن با


