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   تاثیرات مستقیم گرما بر وضعیت روانی ما
بررســی‌ها نشــان می‌دهد گرمــا می‌تواند بــر وضعیــت روانی ما 
تاثیرات منفی داشــته باشــد. در گرمــا اغلب افــراد تحریک‌پذیر 
می‌شــوند و توان تمرکز در آن هــا کاهش می‌یابــد. در عین حال 
ســطح اضطراب هم در فرد افزایــش می یابد. بررســی محققان 
دانشگاه کالیفرنیا نشــان می‌دهد در روزهای بسیار گرم، حدود 
4درصــد نزاع‌های بیــن فــردی و نزاع‌هــای گروهی هــم حدود 
14درصد افزایش می‌یابد. در کشورما هم البته طبق آمار پزشکی 
قانونی، میزان نزاع‌ها در فصل تابستان افزایش می‌یابد. بسیاری 
از متخصصان یکی از دلایل این موضــوع را تحریک‌پذیری بالاتر 

افراد در هوای گرم می‌دانند.
بررسی‌ها نشان می‌دهد در فصل تابســتان خلق افراد هم تحت 
تاثیر قرار می‌گیرد. در یک بررســی در آمریکا و مکزیک محققان 
حــدود 600 میلیــون تعامــل از طریــق شــبکه‌های اجتماعی را 
بررسی کردند. آن ها متوجه شدند در ماه‌های گرم سال، عبارات 

منفی و افسرده‌کننده بیشتر توسط افراد استفاده می‌شود.

جــدای از تحریک‌پذیری و تغییــرات خلقی، حوزه ســومی که در 
روان‌شناسی به شدت مورد توجه قرار گرفته است و تاثیر گرما بر 
آن در مطالعات متعددی مورد بررسی قرار گرفته، حوزه عملکرد 
شناختی افراد است. در یکی از این مطالعات که توسط دانشگاه 
هاروارد انجام شــده، مشخص شد دانشــجویان در محیط گرم از 
نظر تمرکز، سرعت واکنش، عملکرد در فعالیت‌های شناختی و 
حافظه عملکردشان افت می کند. مطالعات دیگر در کشورهای 
مختلف نشان می‌دهد در هوای گرم عملکرد فرد در فعالیت‌های 
شناختی پیچیده و ناآشنا بیشتر از کارهای ساده تحت تاثیر قرار 

می گیرد و احتمال خطا در آن ها افزایش می‌یابد.

   تاثیرات غیرمستقیم گرما بر وضعیت روانی ما
اما جــدای از تاثیــر مســتقیم  ، گرما به صــورت غیرمســتقیم هم 
می‌تواند تاثیرات منفی بر ســامت روان داشــته باشد. به عنوان 
مثال در فصل گرما برخی بیماری‌های جسمی افزایش می یابد 
یا افراد مسن بیشتر از دیگر اوقات سال، در معرض مسائلی چون 

حمله قلبی یا حتی مرگ هســتند. ایــن موضــوع می‌تواند برای 
همه‌ افراد استرس‌زا باشد زیرا شاید بسیاری از ما هنوز وارد دوره 
سالمندی نشده باشیم اما به هر حال عزیزانی را در این گروه سنی 

داریم و این خود می‌تواند باعث اضطراب ما شود.
گرما در عین حال باعث تغییراتی در ســبک زندگی ما می شود و 
این موضوع می‌تواند میزان تنش در زندگی   را هم افزایش دهد. 
به عنوان مثال در فصول گرم ســال، به صورت معمول ما بیشــتر 
از خانه خارج می شــویم و تمایل به حضور در فضاهای باز داریم. 
تعامل بیشــتر با دیگران بــه ویژه بــرای افرادی  کــه مهارت‌های 
اجتماعی آن ها چندان قوی نیست، خود می‌تواند عامل تنش‌زای 

دیگری باشد.

   گروه‌های پرخطر در برابر عوارض روان‌شناختی گرما
اما برخی افراد در روزهای گرم ســال ممکن است وضعیت بدتری 
را تجربه کنند. افرادی با سابقه اختلالات خلقی مانند افسردگی، 
افراد با ســابقه ســوء مصرف مواد و افرادی که افت شناختی دارند، 
در روزهای گرم ســال، در معرض خطر بیشــتری هســتند و ممکن 
است بیشتر احساس ناتوانی، تنش و استرس را تجربه کنند. در عین 
حال برخی داروهای روان‌پزشــکی زمانی که بدن کم‌آب می‌شود، 
باعث بروز برخی عوارض می‌شــوند. با توجه به این نکته لازم است 
افرادی که در حال مصرف داروهای روان‌پزشکی هستند، این روزها 
حواس‌شان به میزان مصرف آب و مایعات باشد و از قرار گرفتن برای 

ساعات طولانی در هوای گرم، تا حد امکان اجتناب کنند.

   چند پیشنهاد برای روزهای گرم تابستانی
اصلی‌تریــن موضوع قــرار نگرفتــن در محیط گرم برای ســاعات 
طولانی است. اما واقعیت این اســت که این راهکار برای همه‌ ما 
در طول روز ممکن است قابل اجرا نباشد. پس سعی کنید به چند 

موضوع دیگر دقت کنید.
آب خوردن را جدی بگیرید|    کم‌آبی غیر از عوارضی که بر جسم 
شــما دارد، می‌تواند برخی عوارض روان‌شــناختی را هم تشدید 

کند، پس خوردن مایعات را در این روزها جدی بگیرید.
حضور در فضای سبز را فراموش نکنید|    مطالعه مشترکی بین 
محققان ایتالیایی و انگلیســی نشــان می‌دهــد در روزهای گرم 
سال، حضور در فضای سبز می‌تواند میزان فشار و استرس گرما 
را کاهش دهد و عوارض روان‌شناختی آن را کم کند. پس اگر در 
مشــاغلی هســتید که امکان حضور در فضاهای بســته با کولر را 
ندارید، در طول روز زمانی را برای حضور در فضاهای سبز )برای 
اســتراحت کوتاه( اختصاص دهید. البته با توجه به شیوع کرونا 

رعایت نکات بهداشتی را در این زمان‌ها فراموش نکنید.
گردن خود را خنک کنید|    مطالعه محققان سنگاپوری در سال 
2014 نشان می‌دهد خنک کردن گردن حتی زمانی که بدن به 
صورت عمومی گرم است، می‌تواند به کمک فرد بیاید و عملکرد او 
را در برخی فعالیت‌های شناختی بهبود بخشد. این بهبود عملکرد، 

بیشتر در فعالیت‌های شناختی پیچیده دیده شده است. 

 

این تجربه مشترک بسیاری از ماست؛ روزهای گرم سال کلافه‌ایم، زود از کوره در می‌رویم و ممکن است احساس کنیم به 
محیط اطراف خود کمی بدبین هستیم. اما آیا واقعا گرما باعث این تغییرات است؟ اصلا گرمای هوا به چه شکل‌هایی ممکن 

است حال و روز ما را تغییر دهد؟ و اگر این طور است چطور می‌توانیم میزان عوارض گرما را کاهش دهیم؟

محوری

نرگس عزیزی|   کارشناس ارشد مشاوره

آنالیز نقاشی آقا صدرا 8 ساله

1- آقا صدرا، خوش‌ســلیقه، پرانــرژی و با اعتمــاد به نفس 
بالاســت. او هوش محیطی و هــوش عاطفی بالایــی دارد و 

حواسش به همه چیز هست.
2- درخت، مبین زندگی، قدرت و تمایل او به رشــد اســت. 

شاخسارهای سر به فلک کشیده این درخت‌ها، یعنی صدرا  
می‌خواهد قدرت خود را به خورشــید)پدر( نشــان دهد. به 

عبارت دیگر، می‌خواهد پدرش، او را بیشتر و بهتر ببیند.
3- درخت در ســمت چپ نقاشــی ترســیم شــده که مبین 
مستقل بودن است اما او خواهان تضمین‌های ایمن کننده 
است بدین معنا که به ســوی آینده گام برمی‌دارد به شرطی 
که حمایت مادرانه همراه او باشد. به طور کلی می‌توان گفت 
کشیدن درخت بزرگ، مبین این است که آقا صدرا می‌خواهد 

خود را نشان دهد و توجه همه را به خود جلب کند.
4- ترســیم خانه در این نقاشــی، گویای داشــتن احساس 
آرامش و خوش‌بینی به زندگی و آینده است.  خانه‌ای که با یک 
چارچوب دلپذیر کشیده شده، نشان دهنده توازن، ملایمت و 
شکوفایی است. هنگامی که کودک به حمایت و دفاع از خود 
می‌پردازد، خانه از استحکامات برخوردار و به صورت قلعه‌ای 

شکوهمند ترسیم می شــود و نشان می دهد 
که حضور مــادر در خانه، امنیــت و آرامش 

بیشتری به آقا صدرا می‌دهد.
5- پرنده‌هایی که در نقاشــی می‌بینیم، 
مبین آرزوهای زیاد آقا صدراست، احتمالا 
مشغول شــدن در چندین شــغل برای آینده 
مدنظرش اســت که دوســت دارد کم‌کم درباره‌اش 
تجربــه کســب و اطلاعاتــش را بیشــتر کنــد. ایــن وظیفــه 
والدین اش اســت کــه ســوال‌های پسرعزیزشــان را جواب 
دهند تا بهترین انتخاب را برای شغل آینده‌‌اش داشته باشد.

6- رنگ ســبز که تا نصف خانه و نیمه درخت بالا آمده، نیاز 
به جلب توجه و میل به محبوبیت را در صدرا نشان می‌دهد. 
از سوی دیگر معرف داشــتن اراده، پایداری و سرسختی در 
اوســت. این را هم بدانید، رنگ پرتقالی که در ســقف خانه 
دیده می‌شود، میل به موفقیت، شادی، نشاط و پویایی را در 

آقا صدرا بیان می‌کند.
ســخنی با والدین آقا صــدرا: لطفا بگذاریــد کودک‌تان، 
کودکی کند. والدین آقا صــدرا، اگر نگذارید که کودک‌تان 
کودکی کند، در نوجوانی یا جوانی دلش می‌خواهد کودکی 
را دوبــاره تجربــه کند ،آن‌جاســت کــه والدین انتظــارات و 
توقعات‌شــان بالا می رود و فرزند در ادامه راه، ســرخورده و 
دچار مشــکل می‌شــود. پدر گرامی لطفا وقتی که در خانه 
هســتید، زمان بیشــتری برای فرزندتان بگذارید، به دور از 
ناراحتی، خســتگی، عصبانیت، سخت گرفتن و گوشی در 

دست گرفتن ‌.

آنالیز نقاشی آقا محسن 7 ساله

1- آقا محســن، پســری فعال، باهوش، پرانرژی، حساس و 
مهربان اســت. پدر و مادرش را خیلی زیاد دوســت دارد که 
جای تقدیر و تشکر از این والدین گرامی و رفتارهایشان دارد.

2- او فضای سبز و بیرون رفتن   را خیلی دوست دارد. خانه 
را زیاد دوست ندارد، بیشتر روی بیرون رفتن در نقاشی‌اش 

تاکید کرده به شرطی که همه عزیزانش، همراهش باشند.
3- آب سرچشمه حیات و در نقاشــی معرف قدرت مادرانه 
اســت و دریاچه‌ای که آقا محســن کشــیده، نیاز به حمایت 
مادرانه را برجســته می‌کنــد. دو تا ابــر کــه دورش را با خط 
محصور کرده، میزان ارزش‌گذاری و دوســت داشــتن مادر 

است و این‌که او به مادرش وابسته است.
4- پل به منزله یک نماد ارتباطــی و تبلور دیدگاه کودک در 
برابر زندگی است. ترسیم پلی با رنگ تیره، اضطراب کودک 
را نشــان می‌دهد اما می‌تواند به معنای گــذار کودک از یک 
دوره مشکل یا وهله‌ای از زندگی باشد که تلاش چشمگیری 

می‌کند تا بیشتر به چشم مادر بیاید.

5- کوه‌هــای نوک تیز، معرف مشــکلات کــودک و موانعی 
هســتند که ســر راه او وجود دارند و حواس دیگران به آن‌ها 
نیست. البته گاهی خبر از این می‌دهند که سازوکار دفاعی 

او، لجبازی و عصبانیت است.
6- رنگ زرد که در نقاشی استفاده شده، مبین نیاز به شادی 
اســت. او دوســت دارد پدر به عنــوان منبع قدرت، ســاعات 
بیشتری در خانه حضور داشته باشد.  به طور کلی، استفاده 
از رنگ‌های سرد)مثل آبی، سبز و قهوه‌ای( گرایش به درون 

گرا بودن و کم رویی را نشان می‌دهد.
7- خانه‌ای بسیار کوچک با آدمک‌ها، باز هم نشان دهنده 
اعتماد به نفس پایین است. درخت هم به عنوان نماد زندگی 
و محور مرکزی شخصیت تلقی می‌شود. هر اندازه درختی 
که ترسیم می‌شود، کوچک‌تر باشــد، کودک بیشتر خود را 
کوچک می‌پندارد یعنی کم روست و عزت نفس پایینی دارد.

8- ترســیم خطی که تنه درخت را از شاخســار جــدا کرده، 
معمولا هنگام ورود بچه‌ها به دوران ابتدایی مشاهده می‌شود. 
در این دوره، کودک به شدت سرکوبی یا اجبار آموزشگاهی 

را احساس می‌کند.
ســخنی با والدین آقا محســن: بــه فرزندتان مســئولیت 
دهید. از دادن مســئولیت‌های کوچک که در توانش باشد، 
شــروع کنید تا اعتمادبه نفس و اســتقلال بیشــتری کسب 
کند. آقا محسن، انرژی بسیار زیادی دارد که حتما باید این 
انرژی هیجانی، تخلیه شود مثلا با پر کردن اوقات فراغت با 
کلاس‌های ورزشی. در ضمن و به هیچ وجه، او را با خواهر و 

برادر و همسالانش مقایسه نکنید.

مخاطب گرامی، موضوع روابط بین فردی در محیط کار بسیار مهم 
است زیرا جو و شــرایط کاری را آسان یا ســخت می‌کند. این‌که شما 
به این موارد حســاس هستید، بســیار عالی اســت. معمولا این‌گونه 
رفتارهایی کــه در پیامک تــان مطرح کرده‌ایــد، ذیل مفهــوم »رفتار 
شــهروندی ســازمانی« قرار می‌گیرند یعنی فرد خــود را عضوی از ســازمان می‌داند و 
برای بهتر شدن شرایط تلاش خود را فراتر از وظایف سازمانی، انجام می‌دهد. اما چند 

توصیه به شما:

  شرایط گفت‌و‌گو را فراهم کنید
بهترین راه‌ برای میانجی‌گری، ایجاد شرایط گفت‌وگوی منصفانه و برابر طرفین است. 
معمولا در این گونه دلخوری‌ها، قهر کردن باعث بیان نشدن احساسات و افکار می شود و 
شرایط را پیچیده‌تر می‌کند. متاسفانه قهر کردن یک رفتار مخرب بسیار رایج است. مثلا 
می‌توانید طرفین را بیرون از محیط کار به صرف قهوه یا چای دعوت و آن‌ها را با یکدیگر 

روبه‌رو کنید تا بتوانند با هم گفت‌وگو کنند.

  صحبت‌ها را احساسی کنید
بهتر است شما طرف کسی را نگیرید و صرفا با بیان این‌که هر دو طرف آن قدر عاقل و بالغ 
و فهمیده هســتند که به تنهایی مشکلات‌شــان را حل کنند، فقط زمینه دیدار را فراهم 
کنید. معمولا آقایان از بیان احساس خود اجتناب می‌کنند و به بیان وقایع می‌پردازند. در 
گفت‌وگو شما به عنوان تسهیل‌گر بهتر است صحبت را به سمت احساسات سوق دهید زیرا 
با تکرار حوادث منتهی به قهر معمولا چیزی عاید نمی‌شود مگر این‌که سیر و ترتیب وقایع از 
دیدگاه هر طرف متفاوت باشد. به طور مثال، فرد الف در پاسخ به سوال فرد دیگری حرفی 
زده است ولی فرد ب چون از نقش سوال‌کننده بی‌خبر است، از فرد الف دلگیر شده است. 

در این حالت بیان وقایع از دید هر طرف، می‌تواند باعث حل اختلاف شود.

 اطلاعات خود را درباره میانجی‌گری سازمانی بالا ببرید
در انتها به شــما بابت تــاش و دلســوزی‌تان نســبت به اطرافیــان تبریک مــی گویم 
و پیشــنهاد می‌کنــم مطالــب مربــوط بــه میانجی‌گــری ســازمانی را مطالعــه کنید. 
سازمان‌های جدید به سمتی حرکت می‌کنند که مشاغل جدیدی مانند میانجی‌گری 
برای حل اختلافات کارمندی ایجاد می‌شــوند. هرچه سازمان‌ها به سمت کار تیمی 
حرکت کنند، نقش تســهیل کننده ها و میانجی ها در ســازمان پررنگ‌تر می‌شود. با 
توجه به جوانی شما و علاقه‌تان به این امور می‌توانید فرصت‌های شغلی متعددی در 

این زمینه برای خود مهیا کنید.

صدرای خوش‌بین و محسن خجالتی
آن چه در نقاشی‌های آقا صدرا 8 ساله و آقا محسن 7 ساله نمی‌بینید

 همکارانم سایه یکدیگر را
 با تیر می‌زنند!

مشاوره 
شغلی
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  به جای ترک محل، دنبال راه‌حل باشید
در ابتدای صحبت‌های این خانم گفته می‌شــود که اگر همســر یا 
نامزد شما در روزهای ابتدایی آشنایی دیر به قرار رسید، چنین کنید 
و چنان کنید! در مشــاوره‌های ازدواج به زوجین توصیه می‌شــود 
خوش قولی و سر وقت رسیدن طرف مقابل را در نظر داشته باشند 
ولی نکته‌ای که این‌جا وجود دارد، این است که در صورت تکرار این 
مسئله و بروز آن در موقعیت‌های مختلف می‌توان آن را به صورت یک 
مشکل نگاه کرد. راه‌حل مناسب برای این مشکل نه ترک محل در 
همان لحظه بلکه بازگویی این مسئله در یک موقعیت مناسب است. 
برای مثال بگویید: »من از دیر رسیدن تو ناراحت می‌شوم چون فکر 

می‌کنم به من و وقتم اهمیت نمی‌دهی.«

  هیچ‌وقت در زندگی‌مشترک، خود را به نشنیدن نزنید

درباره  این مسئله  که اگر مردی از خانمش بخواهد با خودروی خانم 
جایی بروند و توصیه به این‌که خود را به نشنیدن بزنید، اولا هیچ‌وقت 
در زمان   درخواست‌های همســر، خود را به نشنیدن نزنید. در 
ضمن، چرا خودرو آوردن باید توهین به خانم محسوب شود؟ در 
چنین مواقعی، خوب است که چند لحظه با خود تامل و به این 

نکته توجه کنید که دقیقا از چه ناراحت شدید؟ آیا به شما حس سوء 
استفاده دست داد؟ فکر کردن به این پرسش‌ها و مطرح کردن آن‌ها 
با یک روان شناس خوب، می‌تواند به حل مشکل شما و بهبود رابطه 
تان کمک کند و قطعا رفتارهای نمایشــی توصیه شده توسط این 

به اصطلاح روان شناس کمکی به بهبود رابطه شما نخواهد کرد.

  ضرورت توافق درباره مسائل مالی به جای شوکه شدن

امــا در نهایت در باره حســاب کردن در رســتوران یا هر قــرار مالی 
دیگری خوب است که با همســرتان درزمینه خواسته و انتظارات 
خود در مسائل مالی صحبت کنید. درباره مسائل مالی هیچ درست 
و غلطی وجود ندارد و همه چیز به توافق قبلی طرفین برمی‌گردد. 
زوج‌های بی شماری هستند که شیوه شــراکتی را در خرج کردن 
می‌پسندند و زوج‌های زیادی هم هستند که انتظار خرج کردن پول 
صرفا توسط شوهر را دارند. پس تنها نکته مهم این است که شما و 
همسرتان در این باره توافق کرده باشید. در نهایت امیدوارم همه 
ما متوجه این مسئله باشیم که عشق، احترام و اعتماد جاده دو طرفه 
است و این نگاه است که یک زندگی‌مشترک لذت‌بخش را می‌سازد 

نه مدام در فکر پیروز بودن در جنگی که وجود ندارد!

عوارض روانی گرمای هوا
آیا ممکن است احساس کلافگی، زود از کوره در رفتن و ... از تاثیرات افزایش دما روی روان‌مان باشد؟

چگونگی استفاده از رنگ‌ها و شکلی که به کمک آن‌ها روی کاغذ کشیده می‌شود، یکی از مهم‌ترین ملاک‌ها و معیارهای 
سنجش شخصیت و شناخت روان کودکان است. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم‌هایش شبیه 
نقاشی‌های فرزند شما بود. هر چند روانکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از لطف 

نیست. امیدواریم در فرصت‌های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

دو همکار دارم که سر یک ماجرای کاری، به شدت با هم اختلاف پیدا کردند 
و الان حدود شش ماه است که سایه یکدیگر را با تیر می‌زنند. در تمام این 
مدت، با هم قهر بودند. چطور می‌توانم برای آشــتی دادن آن ها پا پیش 
بگذارم که برای خودم دردسر نشود. هر دو مرد هستند و 35 تا 40 ساله. من هم مرد 

هستم و 25 ساله.

دکتر فریده ناصری |   روان‌شناس بالینی

سمی‌ترین همایش روان‌شناسی قرن
سخنی با زوجین به بهانه پربازدید شدن ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی از یک روان شناس که راهکارهایش آسیب‌زاست

 چند روزی اســت که صحبت‌های یک خانم به عنوان روان شــناس در فضای‌مجازی پخش شده 
و متاسفانه نه اولین نماینده از این نوع روان شناســی زرد و نه آخرین آن‌ها خواهد بود. این خانم در 
بخش‌هایی از این ویدئو می‌گوید: »اولین باری که طرف مقابل دیرآمد سر قرار، بایستید و دلایلش را 
بشنوید و سپس سوار ماشین شوید و برگردید چون اگر این دفعه که دیر آمد، بمانید تبدیل به قاعده 
می‌شود و دفعه بعد به جای نیم ساعت دیر آمدن، یک ساعت دیر خواهد آمد... اگر مردی در رستوران گفت که آقای گارسون، 
امروز خانمم غذا را حساب می‌کند، شما هم خودتان را بزنید به متعجب شدن و بگویید شوکه شدم و ... . مطمئن باشید اگر 
در اوایل زندگی‌مشترک، کاری را برای همسرتان انجام بدهید، آن سیکل دیگر جمع نخواهد شد...« واقعیت این است که به 
وقت نوشتن این یادداشت نمی‌دانستم از کجا شروع کنم و به چه جنبه‌ای از این مسئله بپردازم. از لزوم نظارت بیشتر سازمان 

نظام‌روان شناسی بگویم تا هر فردی به خود اجازه ندهد با عنوان روان شناس عقاید و سبک‌زندگی غلط 
خود را به جای علم روان شناسی عرضه کند یا از چرایی اقبال عمومی به چنین سخنان سخیفی و 

آسیب‌شناسی آن بنویسم؟! به هر حال در این مجال کوتاه، ناگزیر به محتوای سخنان گفته شده 
می‌پردازم تا ذهن مخاطبان را نسبت به این حرف‌ها، شفاف‌تر کنم.

نگار مظلوم‌حسینی |   دانشجوی دکترای روان‌شناسی بالینی

شبکه های 
اجتماعی 

نقاشی از شما  
بررسی 

روان‌شناسانه‌اش 
از ما

* این‌کــه عنایــت آزغ بعــد از داشــتن ســه 
پیشــنهاد کاری به فکر بیــکاری بچه‌های 
روستای‌شان است، خیلی زیباست و نشون 

می ده که جوانمرده.
* کارتون اجباری شدن ماسک در ادارات 
که در صفحه دارکوب چاپ شده، عالی بود.
* آقــا کمــال، دیگه مثــل قدیم ســرحال و 
جذاب نیســتی، گرونی‌ها بالاخره روی تو 

هم فشار آورده یا پیر شدی؟
* اون همه صفحه به اسم عنایت آزغ ساخته 
شده و همه‌شون زدن که تنها صفحه رسمی 
عنایت هستن! واقعا یک عده فقط به دنبال 

سوء استفاده از احساسات مردم هستن.
* سرگرمی صفحه نوجوان، به خصوص اون 
یکی که درباره ســاعت بود خیلی مسخره 
بــود. در حــد کــودکان بــود! نوجوان‌ها رو 
شهین دستکم گرفتید ها. �

ما و شما


