
گاهي خوش��بختي آنقد ر د م د ستمان اس��ت كه نمي بينيم، چراكه 
خوش��بختي همين ثانيه هايي هس��تند  د ر ش��تاب زند گي گم شان 
كرد ه ايم. علاوه بر حس امنيت، از بهترين هد يه هايي كه هر پد ر و ماد ر 
مي تواند  به فرزند ش بد هد ، مي توان به عزت نفس اش��اره كرد . چون 
كود كي د ر آيند ه موفق خواهد  بود  كه حس ارزشمند ي د اشته باشد . 
كود ك هيچ تعريفي از خود  ند ارد  و ما به عنوان والد ين فكر و باور او را 
شكل مي هيم. ما به عنوان والد ين موظف هستيم به آنها ابراز كنيم كه 

چقد ر به آنان افتخار كرد ه و به وجود شان مي باليم. 
عزت نفس، يعني باوري كه هر فرد  از خود  د ارد . به نوعي د يگر، يعني 

خود مان را با تمام ويژگي هايي كه د اريم د وس��ت د اشته باشيم و د ر 
نظر خود مان فرد  ارزشمند ي باشيم. عزت نفس، سلاح كود ك د ر برابر 
چالش هاي د نياست و كود كاني كه احساس خوبي د ر مورد  خود  د ارند ، 

راحت تر با مشكلات مقابله مي كنند . 
فاجعهايبهنامدوتربيتيشدنفرزندان

حتي اگ��ر ب��ا همس��رتان د ر اوج تفاه��م باش��يد ، د ر زمين��ه روش 
فرزند پروري ت��ان بايد  د وباره بر س��ر ميز مذاكره بنش��ينيد  و با هم به 
تفاهم برس��يد ، وگرنه فاجعه اي به نام د وتربيتي شد ن رخ خواهد  د اد . 
فراموش نكنيد  فرزند  ما چه خوب چه بد  حاصل تربيت خود  ماس��ت. 

امروزه شاهد  ازد واج هاي غلط زياد ي هس��تيم كه براي شيرين شد ن 
زند گي ش��ان كود كي را بي گناه به د نيا آورد ه اند . فكرهاي پوش��الي و 
تربيت هاي تو خالي اي كه گريبانگير كود كان امروزي شد ه، مشكلات 
بسيار وحشتناكي را ايجاد  كرد ه است. كود كان لجباز و لوس، كود كان 
بي اعتماد  به نفس و افسرد ه و... تمامي اينها ثمره اشتباهاتي است كه از 
ما سر زد ه، اما به جاي قبول مسئوليت ترجيح مي د هيم بر گرد ن د يگران 
بيند ازيم. كود ك بايد  علاوه بر حس امن و زيبايي كه از خانواد ه، يعني 
اولين مهد  تربيت خويش مي گيرد ، تربيت خوبي هم بگيرد ، يعني فرق 
بين خوب و بد  را تشخيص د هد  و با خانواد ه اي روبه رو باشد  كه نه تنها 
سختگير، بلكه سهل گير هم نباشند  تا كود ك اقتد ار را بياموزد . بهترين 
نوع تربيت همين است. بنابراين لازم است كه براي بهبود  زند گي خويش 
و سلامت روان فرزند هايمان، آگاهي و مطالعه كافي د اشته باشيم و حتي 
از متخصص د ر اين زمينه مشورت بگيريم و از همه مهم تر تربيتي واحد  

د اشته باشيم كه فرزند اني سالم و شاد  تحويل جامعه د هيم.
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د وستي مي گفت، پد رم عاد ت د اشت موقع  مهسا
شام همه را د ور خود ش جمع كند . تا سر مهاجر

سفره نمي آمد  كس��ي حق غذا خورد ن و 
نوشيد ن ند اشت. براي مال و اموال نقشه 
مي كش��يد  و ازد واج و قه��ر اعضاي خانه 
تحت نظارت او بود . چند  تا نوچه د اش��ت و م��د ام د ر حجره برايش 
چاپلوسي مي كرد ند  و گاهي براي د و قران د ستمزد  بيشتر آمارمان 
را به بابا مي د اد ند  كه فلان د خترت را د ر كجا و با فلان كس د يد يم. 
اگر حسابش براي وصول چك پاس نمي شد ، كسي د ر بازار جرئت 
ند اشت چك او را به اجرا بگذارد  و اگر خود ش از كسي طلب د اشت، 
كس��ي جرئت نمي كرد  يك س��اعت د يرت��ر حس��ابش را پر كند . 
اخم و جذب��ه بابا از او يك قهرمان س��اخته بود  و د ر راس��ته فرش 
فروش ها روي سرش قسم مي خورد ند ، ولي يك روز ورق برگشت. 
مرد ي بي اد عا وارد  حجره شد  و عصايش را آرام روي زمين كوبيد . 
د انستم خان بزرگ يا همان پد ر بزرگمان است كه ما هر چه د اريم 
از اوس��ت. پد ر جلوي پايش برخاست و خوش��امد  گفت. او ساكن 
شهرستان بود  و گاهي براي د يد ن اقوام و سركشي به حجره مي آمد . 
قد يمي هاي بازار او را خوب مي شناختند . وقتي فهميد ند  پد ربزرگم 
آمد ه يكي يكي به د يد ارش آمد ند  و خوشامد  گفتند . ياد م است آن 
روز كسي با پد ر كاري ند اش��ت و تمام حرف ها به پد ربزرگ ختم 
مي شد . او مثل نوري بود  و د يگران مثل پروانه د ورش مي چرخيد ند ؛ 
فرقش اين بود  كه او متواضع بود  و د وستش د اشتند ، ولي بابا را به 

خاطر پسر او بود ن احترام مي كرد ند . 
حد س زد يد ، ماجرا چيست؟بله خود بيني!كاري كه پد ر اين شخص 

مي كرد  و از نام و اعتبار خانواد ه براي قد رت استفاد ه مي كرد ، ولي 
راست گفته اند  كه هميشه د ست بالاي د ست بسيار است. گناهي 

هم ند اشت، مرد م كوچه و بازار خود شان بزرگش كرد ه بود ند . 

بعضي ها توهم بزرگ بودن د ارند ، فكر مي كنند  از همه بهتر هستند ، 
فكرهايشان د رست تر و عقل شان بيشتر است. وقتي قرار است چند  
نفر د رباره يك موضوع نظ��ر بد هند ، فكر مي كنند  س��ليقه و رأي 
آنها بهترين است. وقتي د ر جمعي نشس��ته اند  بي توجه به حقوق 
د يگران، فقط از خود ش��ان تعريف و تمجي��د  مي كنند . اين آد م ها 
توهم بزرگ بود ن د ارند  و اند ازه همان توهم ش��ان متوقع  هستند . 
فرض كنيد  ش��هرد ار يك ش��هر كوچك وقتي وارد  شهر بزرگ يا 
استان خود  مي شود ، هيچ نيست. يا يك نفر توانسته د ر شهرستان و 
بين آد م هاي كمتري موفق باشد ، ولي وقتي به شهر بزرگ تر مي رود  
مثل يك قطره د ر وسعت د ريا گم مي شود . مثل يك آرايشگر كه د ر 
شهر خود ش شاخي  است، ولي وقتي براي يك د ورهمي آموزشي به 

پايتخت مي آيد ، كسي حتي اسم شهرش را نشنيد ه است. 
يا د ر فيلم ها د يد ه ايد  كه يك مجرم گند ه لات د ر زند ان برو بيا د ارد  
و همه از هيبتش مي ترس��ند ، ولي همين مجرم ها از زند اني هاي 
قاتل مي ترسند . يا د يد ه ايد  د ر زند ان يكي خيلي بزرگ است و همه 
محترمش مي د انند ، ولي وقتي به عنوان يك مجرم آزاد  مي شود ، 
انتظار توجه و احترام د ارد  و مد ام از خاطرات نوچه هايش د ر زند ان 

مي گويد . 
توهم بزرگي د رد  بزرگي اس��ت. آد م را به بد ترين شكل كوچك و 
حقير مي كند . باعث مي شود  تصميم هاي اشتباه بگيرد . د ر مثال، 
همين زند اني آزاد  شد ه اگر بهترين قفل باز كن زند ان باشد  و برايش 
لقب سلطان قفل انتخاب كرد ه باشند ، ممكن است اين توهم كار 

د ستش بد هد  و باز سراغ سرقت برود . 
يا اگر كسي د ر اقوام به آشپز ماهر معروف باشد ، ممكن است د چار 
توهم شد ه و تصميم بگيرد  يك كار د ر حوزه آشپزخانه راه بيند ازد ، 
د ر حالي كه د ر بد و ورود  ب��ه كار مي فهمد  از اي��ن صنعت چيزي 

نمي د اند  و او فقط براي مقياس كم، آشپز ماهري است. 
اين نگاه خود  برتربيني د ر مورد  افراد ي كه از ش��هرهاي بزرگ به 
ش��هرهاي كوچك مي روند ، زياد  د يد ه مي ش��ود ، يعني آد م هاي 
آن منطقه يا اد اره را بس��يار پايين تر از خود  مي د انند  و اين تجربه 

د رد ناكي است. 
گاهي وقت ها خود مان به توهم يكي براي بزرگ بود ن د امن مي زنيم 
و سپس انتظار د اريم از آسيب ها د ور بمانيم. فرض كنيد  د ر اد اره يا 
شركتي يك مد ير جد يد  منصوب مي شود . او رشته تحصيلي مغاير 
با كارش د ارد ، ولي همه د ر د يد ار اول با او چاپلوسانه د كتر و مهند س 
خطابش مي كنند  و او را فرشته نجات سازمان مي د انند . او غرق د ر 
بزرگي خود ، براي تحقق چاپلوسي ها تصميم ناد رست مي گيرد  و 
ضربه هاي زياد ي با عد م توازن تحصيلات و توانش نسبت به حكم 
سازماني جد يد ش، به اعضا كاركنان و بد نه سازمان وارد  مي كند . 
د ر واقع شما آد م هاي بي جنبه را گند ه مي كنيد  و سپس خود تان 

له مي شويد !
ياد تان باش��د  ماهي تا وقتي تنهاس��ت و د ر تنگ، قهرمان است، 
ولي همان ماهي د ر اقيان��وس حرفي براي گفتن ن��د ارد . مراقب 
باش��يد  كس��ي را آنقد ر بزرگ نكنيد  كه بعد ها مجبور شويد  براي 
كوچك كرد نش هزينه كنيد . د ر ضمن ياد تان باش��د  براي بزرگ 

جلوه د اد ن خود تان بزرگي د يگري را زير سؤال نبريد .

آسيب هاي تزريق توهم بزرگي به آد م هاي كوچك

بيجنبههاراالكيگندهنكنيد!خودتانلهميشويد
سبك نگرش

 بچه هايمان را 
خوشبخت تربيت كنيم!

گام اول، آموزش زيبايي هاي زند گي به كود كان

انسانمهربانمعمولييادانشمندنامهربان؟!
كاش وقتي تصميم د اريم كود كي را به اين د نيا بياوريم، به قد ر كافي 
مطالعه كنيم و اطلاعات به د ست آوريم تا مهارت هاي فرزند پروري را 
بياموزيم و بتوانيم با آنان آگاهانه رفتار كنيم، چراكه بچه ها مقلد هاي 
خيلي خوبي هس��تند ! يعني اگر د اد  بزنيد ، د اد  مي زنند  يا اگر نتوانند  
د اد  بزنند  د ر بزرگس��الي د اد  خواهند  زد . لج كنيد ، لج مي كنند  يا اگر 
نتوانند  لج كنند  د ر بزرگس��الي لج خواهند  كرد . س��لام كنيد ، سلام 
مي كنند  و اگر احترام بگذاريد ، احت��رام مي گذارند . د ر واقع كود كان 
مشاهد ه كنند گاني زبر د س��ت و تفس��يركنند گاني خام هستند  كه 
آيينه اي عمل مي كنند . پس به جاي نابغه، خوشبخت تربيت كنيد . 
امروز شاهد  هستيم كه اكثر خانواد ه ها مي خواهند  كود ك شان را د ر 
اغلب كلاس ها و مؤسس��ه ها ثبت نام كنند  تا نابغه شود  و بعد  از كلي 
رفت و آمد ، نتيجه اي جز خشم، اضطراب و افسرد گي براي كود ك شان 
ند ارد ! فرض كنيم هر كود ك بتواند  اعد اد  را به س��رعت د ر هم ضرب 
و تقسيم كند  يا بتواند  جهشي وارد  د انشگاه شود ، ليسانس بگيرد  كه 
تمامي اين د ستاورد ها براي هر خانواد ه يا جامعه اي خوشايند  است، 
اما آيا علاوه بر كسب اين د ستاورد ها، مهارت هاي د يگري را هم به آنان 
آموخته ايم كه بخواهند  د ر حوزه شخصيت و زند گي فرد ي خود  از آن 
استفاد ه كنند . بايد  بتواند  د رست زند گي كند  و د رست از زند گي لذت 
ببرد ، مشكلاتش را حل كند ، د رست تصميم بگيرد ، د وست پيد ا كند  
يا حتي توانايي خند يد ن ساد ه را د اشته باشد . پس كود كان ما بيش 
از نياز به نابغه شد ن، نياز د ارند  كه بد انند  چگونه زند گي كنند . قبل از 
اينكه بچه ها را به سلاح علم و فناوري مجهز كنيم بايد  مهرباني، عشق 

و انسانيت را به آنها بياموزيم، چراكه خطر انسان مهربان معمولي براي 
هستي كمتر از خطر د انشمند  نامهربان است!

هينگوييدكاشتوهممثلفلانيبودي!
از جمله آسيب هايي كه ما ناآگاهانه به فرزند  خود  وارد  مي كنيم، تكرار 
عبارتي است كه امروزه از اغلب بچه ها مي شنويم. مد ام از والد ين خود  
جمله »كاش تو هم مثل فلاني بود ي« را شنيد ه اند . ما اغلب به قد ري 
د رگير د س��ت و پنجه نرم كرد ن با روزمرگي هاي طاقت فرساي خود  و 
د يگر مشكلات هستيم كه از ناآگاهي هاي ريز خود -  كه ممكن است 
بلايي بر س��ر فرزند انمان بياورد -  غافل مي شويم. مثلًا وقتي والد ين 
مد ام آرزو می كنند  كه كاش فرزند مان جور د يگري بود ، اين موضوع 
ممكن است اعتماد  به نفس كود ك را خد شه د ار كند و منجر به تلاش 

بيش از حد  و د ر نهايت فرسود گي و سرخورد گي او شود . 
همچنين ممكن است، كود ك حس كند  بايد  با همه كس د ر رقابت 
باشد  كه اين امر مي تواند  منجر به خس��تگي، د لزد گي و ايجاد  حس 
حس��اد ت د ر او ش��ود . ما بايد  از بد و به د نياآمد ن فرزند م��ان به آنها 
حس امنيت بد هيم و به تفس��يري د يگر آد م امن زند گي اش باشيم. 
شايد  شبانه روز براي خوشبختي ش��ان د عا مي كنيم، اما از نيازهاي 

عاطفي شان غفلت مي كنيم. 
بهفرزندخودعزتنفسهديهكنيم

خوشبختي چيزي بيرون از خود  ما نيست، بلكه د رون ماست. گاهي 
پول نيست، ثروت نيست، شهرت نيست، رفتاري ماهرانه است ميان 
آنچه موجود  اس��ت و آنچه مي خواهيم باشيم؛ يعني بد انيم كجا بايد  

زند گي را ساخت و كجا بايد  با زند گي ساخت. 

كودكان ما بيش از نياز به نابغه ش��دن، نياز دارند كه بدانند چگونه زندگي كنند. قبل از اينكه بچه ها 
را به سلاح علم وفناوري مجهز كنيم بايد مهرباني، عشق و انسانيت را به آنها ياد داد، چراكه خطر انسان 

مهربان معمولي براي هستي كمتر از خطر دانشمند نامهربان است

بعضي ها توهم ب��زرگ بودن د ارند . فك��ر مي كنند  از 
همه بهتر هستند ، فكرهاي شان د رست تر و عقل شان 
بيشتر است. گاهي وقت ها هم خود مان به توهم يكي 
براي بزرگ بود ن د امن مي زنيم و سپس انتظار د اريم 

از آسيب ها د ور بمانيم

شايدجالبباشد،اگربدانيدگاهيبهترينالگويانسانبرايپيروزيدرزندگيكودكانهستند،چراكهكودكانداراي سها
خصوصياتياندكهاگرهرانسانيبتواندازآنهاالگوبرداريكند،درزندگيپيروزخواهدبود.اولاينكههميشهبيدليلسپهري

شادهستند؛د�وماينكههميشهسرشانبهكاريمشغولاست؛سوماينكهوقتيچيزيرامیخواهندتابهدست
نياورنددستازاصراربرنميدارند؛چهارماينكهبههيچچيزدلنميبندند؛پنجماينكهوقتيباهمدعواميكنند،
سريعآشتيوازهمكينهبهدلنميگيرند.آناندنياراهمينقدرزيباميبينندوزيباتصورميكنند،امابهمحضورود
ب�هدني�ايآدمبزرگهاتصوراتش�انبهه�مميريزد.شاي�دبرايهمي�ناستكهم�ااغلبحس�رتكودكيهايم�انراميكشيم.

سبك تربيت

روز شلوغي د اش��تم، براي منی كه خواب  مرضيه
صبح از نان شب هم واجب تر بود . سخت بود  باميري

يكهو كله سحر بيد ار شوم. هنوز چشم هايم 
را باز نكرد ه بود م ياد  ش��لوغي روز افتاد م و 
آهي كشيد م. د لم براي خود م سوخت. قرار 
بود  يك روز خوب و ش��اد  پيش رويم باشد . ولي خب، ساختن روز 
خوب د رد سرهاي خاص خود ش را د ارد . مخصوصاً اگر خواهر عروس 
باشي و عالي برگزارشد ن مراس��م عروسي د غد غه اصلي ات باشد . 
هنوز لقمه را د رست و حسابي قورت ند اد ه بود م كه د اماد  جلوي خانه 
بوق زد  و من مجبور شد م ميز را جمع نكرد ه و همانطور شلخته از 

خانه بيرون بزنم. مامان هر وقت خانه 
را اينطور تركيد ه و نامرتب مي د يد ، 
مي گفت يكي از اي��ن  د ر بيايد  فكر 
مي كند  10 تا بچه قد  و نيم قد  اينجا 
هستند . د ست خود م نبود . حوصله 
جمع كرد ن ند اش��تم. سوار ماشين 
ش��د يم و به آرايشگاه رفتيم. خيلي 
ش��لوغ بود  و من چش��م از خواهرم 
برنمی د اشتم. نمي خواستم يكهو د ر 
آينه قيافه عجيب غريبش را ببيند  و 
پس بيفتد . د وست د اشتم همه چيز 
طبيعي باشد  و مد ام با آرايشگرش 
بحث مي كرد م. آنقد ر نظر د اد م كه 
كم ماند ه بود  از سالن بيرونم كنند . 

نزد يك ظهر بود  و د اشتم از گرسنگي 
غش مي كرد م. شانس آورد م مامان 
حواس��ش به ما بود  و برايمان ناهار 
فرستاد . ناهار را تند  تند  خورد م و به 
اس��م همراه عروس تمام وقت سر پا 
بود م و مراسم را كنترل مي كرد م. اين 
آخري ها تلفنچي ع��روس هم بود م 
و گوشي را كنار گوشش مي گرفتم 

تا صحبت كند . د اشتم بالاي س��ر خواهرم حرف مي زد م كه يكهو 
سرم گيج رفت. اگر د ستم را به صند لي نگرفته بود م، حتماً پخش 
زمين مي شد م. خواهرم ترسيد  و يكهو از جا پريد ، د ستم را گرفت و 
د ر چشمم زل زد . وقتي مطمئن شد  حالم خوب است، د ر آغوشم 
گرفت، آرام ش��د  و د وباره روي صند لي نشست. خانم آرايشگر كه 
خس��تگي همراهان عروس برايش عاد ي ب��ود ، لبخند ي زد  و يك 
شكلات د اد  تا حالم بهتر ش��ود . به خواهرم چيزي نگفتم، ولي اين 
سرگيجه ها د اشت نگرانم مي كرد . سه روز بود  كه يكهو بي مقد مه 
سرگيجه مي گرفتم. با خود م عهد  كرد م د ست از تنبلي برد ارم و د ر 
اولين فرصت براي چكاپ نزد  د كتر بروم. خيلي وقت بود  آزمايش 
ند اد ه بود م و از وضعيت جسماني خود م خبر ند اشتم. به خود م مسلط 
شد م و د وباره اوضاع را تحت كنترل گرفتم. نبايد  مي گذاشتم آب در 

د ل عروس تكان بخورد . 

غروب من ساقد وش عروس شد م و با هم به تالار رفتيم. همه بود ند  
و خواهرم مثل يك تكه الماس مي د رخشيد . هيچ چيز د رد ناك تر از 
اين نيست كه د ر روز عروسي خواهرت با شوهرت قهر باشي و مد ام 
از نگاهش فرار كني. از د س��تش عصباني بود م، ولي به روي خود م 
نمی آورد م. نمي خواس��تم تا اطلاع ثانوي هيچ چي��زي ذهنم را از 
عروسي پرت كند . بعد ها خواهرم كه فيلم عروسي را می ببيند ، حتماً 
مي فهمد  موقع كاد و د اد ن از هم د ور ايستاد ه ايم و هر د و اخم كرد ه ايم. 
قهر ما بچگانه بود . هيچ كد ام كوتاه نيامد يم و به خود م انرژي د اد م كه 
يك روز به زند گي متأهلي فكر نكنم و از عروسي خواهرم لذت ببرم. 
شام را كه آورد ند ، مراقب بود م كسي براي پذيرايي از قلم نيفتد . مد ام با 
آن پاشنه هاي بلند  راه مي رفتم و حس 
مي كرد م كف پايم يك تاول گند ه زد ه 
است كه وقتي به زمين مي رسيد ، به 
زحمت جلوي فرياد م را مي گرفتم. به 
شد ت خسته بود م. براي چند  لحظه 
تالار د ور سرم چرخيد  و همه چيز را 
د وتايي د يد م. نگاه��م كه به ميز غذا 

افتاد ، حالم بد  شد  و از هوش رفتم.
بيچاره ها چقد ر ترس��يد ند !خواهرم 
د اش��ت س��كته مي كرد . از مامانم 
خواستم كنارش بماند  و د لد اري اش 
بد هد  ك��ه من يك ضع��ف كوچولو 
كرد ه ام و زود  به لط��ف يك آب قند  

جاد ويي بهتر مي شوم. 
مثل يك آد م تب د ار بود م. بد نم د اغ 
بود  و چيزي نمي فهميد م. نمي د انم 
چطور شد  كه سر از اورژانس د رآورد م. 
همس��رم ياد ش رفته ب��ود  كه با هم 
قهريم. وقتي گفتند  حالم بد  ش��د ه 
يكجوري خود ش را رساند ه بود  پشت 
د ر تالار كه مامانم مي گفت خود ش 

بيشتر آب قند  لازم بود . 
فشارم خيلي پايين بود ، ولي د كتر حد س زد  از خستگي زياد  باشد . همسرم 
سرگيجه هاي من ياد ش بود  و به د كتر گفت چند  روزي  است مد ام سرم 
د رد  مي گيرد . بلافاصله برايم آزمايش خون نوش��ت. يك حد س هايي 
مي زد ، ولي مطمئن نبود . من ترسيد ه بود م. همسرم آرام د ستم را گرفت و 

با بغضي كه پنهانش كرد ه بود ، گفت خوب مي شي عزيزم. 
خد ا مي د اند  آن يك ساعت چطور د ر اورژانس گذشت. مثل يك قرن 
بود  و مد ام د لم مي خواست د كتر بگويد  چيزيم نيست تا به عروسي 
خواهرم برسم. يك ساعت تمام شد  و همسرم به آزمايشگاه رفت تا 

جواب را بگيرد . د لم مثل سير و سركه مي جوشيد . 
وقتي آمد  يكجور خاصي ش��د ه بود . منتظر بود م خبر بد ي بد هد . 
چشم هايم را بس��تم و خود م را براي هر تقد يري آماد ه كرده بود م 
جز ماد ر شد ن. آن هم بعد  از پنج سال چشم انتظاري، د رست وسط 

عروسي خواهرم.

سرگيجه

يك روز معمولي

مثل يك آد م ت��ب د ار ب��ود م. بد ن��م د اغ بود  و 
چيزي نمي فهميد م. نمي د انم چطور شد  كه سر 
از اورژان��س د رآورد م. همس��رم ياد ش رفته 
بود  با هم قهري��م. وقتي گفتند  حالم بد  ش��د ه 
يكجوري خود ش را رس��اند  پش��ت د ر تالار كه 
مامانم مي گفت خود ش بيشتر آب قند  لازم بود 


