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* درباره پرونده اهدای جســد می‌خواستم بگم که کار 
پزشــکی هم واقعا ســخته. تصورش برای مــن یکی که 
خیلی ســخته که برم تو اتاق تشریح و بدن یک انسان رو 

بررسی کنم. حالم بد میشه.
* پسری 5 ساله دارم. بعد از خواندن شعر »خطر خطر« 
در صفحــه فرفــره، ازم پرســید کــه اگــر پروانه بپــره که 
عنکبوت از گرســنگی می‌میره، کاش بهش خبر ندن. 

موندم چی بهش بگم.
* زندگی سلامی‌ها، دوســت دارم زمان برگرده به 26 
سال گذشته، روز 19 شــهریور و من به خواستگارم که 
الان متأسفانه شوهرمه، جواب منفی بدم و این‌قدر زجر 

نکشم. کاش می شد.
* خطاب به فردی که برای صفحه دارکوب طرح کشیده 
و فرستاده با تیتر »مدرسه ها وا شده« و چاپ شده، الان 
من بعد از دیدن اون طــرح و اون ویروس لعنتی، چطور 

بچه‌ام رو بفرستم بره مدرسه؟ چرا ما رو می‌ترسونین؟
ماوشــما: با رعایت دقیق پروتــکل ها و با تــوکل به خدا 

بفرستین. 
* جا داره یک تشــکر هم بکنیم از مســئول ســتون »ما و 
شــما« که اجازه چاپ پیامک انتقادی میده و باعث می 
شــه که ما هم بی‌خیال پیامک زدن نشــیم. دمت گرم، 

خیلی مشتی هستی.
* بعــد از مطالعــه پرونده زندگی‌ســام دربــاره اهدای 
جســد، مو به تنم سیخ شــد! می‌ترسم شــب هم خواب 

ترسناک ببینم!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز بک آپ گرفتن از شماره‌های گوشی

قرار و مدار

به وجود آمــدن یک مشــکل نرم‌افزاری، 
ســوختن، خراب شــدن و ...  هرکدام از این 
اتفاق‌هــا ممکنــه باعث بشــه که همه 
شماره‌های گوشی تلفن‌همراه‌تون، ناگهان 
پاک بشه. بنابراین امروز حتما یک 
بک آپ از همه شــماره‌های 
ذخیره شــده تو گوشــی‌تون 
بگیریــن و در جی‌میل یا ... 

ذخیره‌اش کنین

 

   از آثار منفی اجتماعی-روانی قرنطینه آگاه شوید
شــاید مهم ترین درســی که از شــیوع کرونا باید گرفت، 
دوباره فکر کردن به سبک زندگی انســان‌ها در کل و به 
ویژه خودمان باشــد. امــا در این میان ســوال اصلی هر 
انسانی، چگونگی نجات جان خود و عزیزان خود از خطر 
این ویروس خطرناک است؟  اوایل همه‌گیری تمام دنیا 
به امید قطع زنجیره انتقال ویروس، سمت قرنطینه کامل 
پیش رفتند و بعد از آن با افزایــش آثار منفی اجتماعی-

روانی قرنطینه کامل برای بلند مدت ، قوانین آن به مرور 
کاهش یافت. در کشــور مــا نیز همین سیاســت به گونه 
دیگری اجرا شد و در نوروز حتی برخی جاده‌های کشور 
مســدود شــدند. فارغ از تصمیمات دولتمــردان، تاثیر 

قرنطینه بر روح و روان افراد بســیار مهم اســت. افرادی 
هســتند که در این هفت ماه تقریبا به طــور کامل خود را 
قرنطینه کرده و از خانه خارج نشــده‌اند. هــم اکنون و با 
توجه به بازگشــایی اقتصادی در بهار امسال و باز شدن 
مدارس در هفته گذشته، عملا اکثریت قشر باقی‌مانده 
در قرنطینه را کــودکان و زنــان خانه‌دار و ســالمندان و 
بازنشستگان تشکیل می‌دهند. در واقع اقشاری که در 
حالت عادی هم در معرض خطر تنهایی و کمبود روابط 
اجتماعی در کمین آن‌ها بود. در این میان باید به اثرات 
مخرب تنهایی و حذف ارتباطات اجتماعی توجه کرد. در 
شرایط فعلی غیر از این اثرات، وسواس و ترس از بیماری 

هم به شدت افزایش یافته است.

   فعالیت اجتماعی بخشــی از فراینــد معنا‌دهی به 
زندگی 

انســان موجــودی اجتماعــی اســت کــه بــه ارتباطــات 
واقعی انســانی نیازمند اســت. می‌تــوان آنلایــن خرید 
کرد، مجازی درس خوانــد، از خانه کار کرد، ولی ارتباط 
واقعی صمیمانه از عهده اپلیکیشــن‌های مجازی خارج 
اســت. فعالیت اجتماعی، بخشــی از فراینــد معنا‌دهی 
بــه زندگی و ایجــاد حس همبســتگی بین افــراد جامعه 
اســت. تنهایی یکی از مهم ترین خطرات ســامت روان 
برای ســالمندان و کودکان قلمداد می‌شود. در تنهایی 
غم‌ها بزرگ می‌شــوند، مرور خاطرات دردناک بیشــتر 

می‌شود، احساس تهی بودن و بی‌هدف بودن به 
راحتی بر انسان چیره می‌شود، پس ایجاد 

فعالیت‌هــای اجتماعــی بســیار مهم 
هســتند. حــال در دوره همه‌گیری 

کرونا چه باید کرد؟

   نمی‌توان زندگی را متوقف کرد
اگر امیدی برای پایان این شرایط در 

کوتاه مدت بود، قرنطینه کامل راه‌حلی 
منطقــی بــود‌، امــا از آن جــا کــه در بهترین 

حالت تا تابســتان ســال آینــده درگیر کرونــا خواهیم 
بود، نمی‌تــوان زندگی را متوقــف کرد. بنابرایــن باید با 
توجه به دستورالعمل‌های بهداشتی مثل فاصله‌گذاری 
اجتماعی و حضور نداشتن در تجمعات، فعالیت اجتماعی 

را به صورت حداقلی حفظ کرد مثل پیاده‌روی، ملاقات با 
دوستان و خانواده در فضای باز و امثال آن‌ها یا بردن بچه 
ها با ماسک به پارک و استفاده نکردن از وسایل بازی.  این 
فعالیت‌ها برای کودکان، سالمندان و زنان خانه‌دار که به 
صورت عادی بیشتر وقت خود را در خانه سپری می‌کنند، 

بسیار حیاتی است.

   ترس منطقی خوب است اما هراس نه
از سوی دیگر، اجتناب باعث افزایش ترس می‌شود. ترس 
منطقی بسیار مفید اســت اما هراس باعث ایجاد انفعال 
می‌شود. در این مدت شاهد افزایش وسواس‌ها هستیم. 
هرچه بیشتر اجتناب کنیم، وسواس هم بیشتر می‌شود. 
تفاوت تفکر عادی و وسواســی، دقیقا در همین اجتناب 
نهفته اســت. هر آدمی بایــد از بیماری بترســد، مراقبت 
کند، توصیه‌های بهداشــتی را رعایت کنــد؛ اما اجتناب 
کامل از عامل ترس، نشــانه وسواس اســت. وسواس که 
یک اختلال اضطرابی اســت، به راحتی می‌تواند تبدیل 
به افسردگی شود. در واقع اضطراب و افسردگی خواهر 

و برادر دوقلو هستند.

   باید یاد بگیریم با این ویروس زندگی کنیم
امروز بعد از گذشت هفت ماه از شروع همه‌گیری در کشور 
و با چشم‌انداز ادامه یک ســاله آن تا اواخر تابستان سال 
آینده، حبس خانگی کامل و محروم کردن خود و خانواده 
از زندگی عادی، دیگر نشانه مراقبت عاقلانه و فعالانه در 
برابر بیماری نیست. باید یاد بگیریم با این ویروس زندگی 
کنیم البته با رعایت دقیق همه چیز. احتمالا هیچ‌گاه به 
شرایط پیش از کرونا باز نخواهیم گشت. تغییراتی که در 
این مدت ایجاد شد، احتمالا عمیق‌تر از آن چیزی است که 
می‌پنداریم. حذف مجالس پر‌هزینه، رعایت بهتر بهداشت 
فردی و اجتماعی و ... از تاثیرات پایدار کرونا خواهد بود. 
پس همه ما باید یاد بگیریم با شرایط جدید کنار 
بیاییم و در آن زندگی کنیــم. برای مثال 
باید یاد بگیریم چگونه با کاهش خطر 
انتقــال بیمــاری، در مــوارد خیلی 
ضروری به دیدار عزیزان‌مان برویم. 
هــم مســائل بهداشــتی را رعایت 
کنیم، هم بــه فعالیت‌های دلخواه 
اجتماعــی بپردازیــم. امــروز خطر 
مرگ بســیار به همه ما نزدیک اســت، 
پس نمی‌توان دیدارها را بــه آینده نامعلوم 
موکول کرد چون شاید فرصت آن‌ها فراهم نشود،  اما 
رعایت اصول بهداشتی هم اهمیت فوق‌العاده دارد. البته 
بدیهی اســت ذکر این نکات در دفاع از مسافرت رفتن یا 

مهمانی های غیر ضروری نیست.

 

از اوایل اسفند سال گذشــته بود که کووید 19 وارد زندگی بشر شد و ســبک زندگی‌ها را با 
تغییرات زیادی روبه‌رو کرد. در این بین، بعضی از افراد هســتند که تمام این 7 ماه را در خانه 
سپری کردند یا آن‌قدر برای بیرون رفتن حساسیت به خرج داده‌اند و کمتر پایشان را از در خانه 
به بیرون گذاشتند که شکل و شمایل محیط اطراف خانه‌شان هم از یادشان رفته است! آن‌ها 
فرزندانشان را هم حتی با رعایت نکات بهداشتی و در مواقع ضروری بیرون نمی برند و ... بدون شک یکی از 
مهم ترین اتفاق‌های امسال همه‌گیری کروناست که تاثیر بسیار زیادی بر تمام وجوه اجتماع از اقتصاد تا روابط 
خانوادگی باقی گذاشته اســت. در اوایل همه فکر می‌کردند که این ویروس برای چند ماهی باقی خواهد ماند 
و سپس زندگی به روال عادی باز خواهد گشــت اما با گذشت زمان و تحقیقات پزشکی بیشتر در جهان، گویا 

کرونا حالا حالاها مهمان ناخوانده جوامع بشری خواهد بود. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

دکتر مهدی سودآوری |    روان‌شناس و مدرس دانشگاه

آنالیز نقاشی آقا محمدرضا 5 ساله

1- او پسری مهربان، شــاد، عاطفی،  پر انرژی، با اعتماد به 
نفس بالاست که  والدین و خواهرش را خیلی زیاد دوست دارد.
2- آقا محمدرضا بــه عنوان کودکی ۵ ســاله رابطه بســیار 
مطلوبی با طبیعت و اجزای آن دارد. این مســئله شاید به دو 
دلیل عمده قابل تامل باشد: اول این‌که شاید محل زندگی 
او در یــک محیط طبیعــی یا روســتایی بوده که این شــرایط 

محیطی طبیعی زندگی، ارتباط او را با طبیعت پررنگ کرده 
است. دیگر این‌که ممکن است شکل زندگی و سبک و سیاق 
تفریحات خانوادگی آن‌ها به صورتی تنظیم شــده باشد که 
گشت‌و‌گذار در طبیعت یا حتی رفتن به پارک‌های طبیعی و 

باغ‌وحش جزئی از زمان استراحت خانواده وی باشد.
3- سرزندگی در بیشتر اجزای نقاشی قابل مشاهده است. 
رنگ‌های شاد، زمین با رنگ سبز به عنوان نمادی از حضور 
مادر، زایش و پویندگی که اجزای دیگر نقاشی بر آن استوار 
شده‌اند، حضوری چشمگیر در این نقاشی دارد. گل‌ها نیز 

نشانه ارتباط مناسب و پویایی مادر خانواده است.
4- حضور و وجود پدر به عنوان وزنه مهم زندگی خانوادگی 
در مرکز نقاشی آقامحمدرضا پررنگ است. اگر ابرها را نماد 
سخاوت در نظر بگیریم این بخشــندگی و سخاوت به بزرگ 
ترین شــکل ممکن خود را به صورت آدمی با روحیات شــاد 
نشان داده اســت. شــاید آن چه که در تصویر دیده نشده اما 
نتیجه همین بخشندگی هست، ترکیب تلاش موثر و هدفمند 

پدر و مادر در نتیجه بارش محبت آن‌هاست که رویش گیاهان 
را به دنبال دارد و در نتیجه روحیات مناسب و خلقیات معتدل 

بین افراد خانواده خودنمایی می‌کند.
5- فشار فراوان بر مداد رنگی برای نشان دادن رنگ قهوه‌ای، 
تلاش برای تمرکز آقا محمدرضا را نمایان می‌سازد. در کنار 
این درخت تناور و بارور، شاخه‌ای نیز در گوشه چپ آن رشد 

کرده و میل به بزرگ شدن یا دیده شدن   دارد.
6- کشــیدن حیوانات اهلی به ویژه اسب که معمولا از آن به 
عنوان حیوانی یاد می‌شــود که مظهر نجابت اســت، نشان 
دهنده وجود رابطه مناسب بین کودک با طبیعت است، اما 
نکته قابل تامل در این‌جا این است که چرا پای اسب توسط 
قید و بندی به درخت بسته شده؟ اگرچه که از اسب به عنوان 
نمادی از اصالت و نجابت یاد می‌شود اما شاید بتوان به بخش 
دیگری از صفات این حیوان نیز پرداخته شود که این مسئله 

نیاز به مشاوره حضوری دارد.
7- )والدین آقامحمدرضا در توضیحات نقاشــی پسرشان 
گفته‌اند که شــغل پدرش، حفاظت فیزیکی اســت(. در این 
نقاشی می‌بینیم که شــغل پدر بر زمینه تربیتی و همچنین 
برخی کنترل‌های ‌رفتار فردی آقا محمدرضا توسط ایشان، 
تاثیر گذاشــته اســت. همچنان که می‌دانیم شغل حفاظت 
فیزیکی به لحاظ ماهیت، دقت و تیزبینی و مراقبت بر تمام 
اجزا و افراد را در محیط کار طلب می‌کند. این روحیه و خلق 
و خوی ناشی از آن، ناگزیر در زندگی شخصی و تلاش برای 

تربیت فرزندان نیز اثر خود را به جا گذاشته است.
توصیه‌هایی به والدین آقا محمدرضا

زمان و اوقات بیشــتری را بــرای فرزنــد دلبندتان صرف 
کنید و امــا یکــی از بخش‌های مهم حذف شــده توســط 
کودک در این نقاشــی، این اســت که خانــه در آن وجود 
ندارد. شــاید رفتار پدر به خاطر گذراندن وقت بیشتری 

خــارج از منزل بــرای انجام کارهای شــغلی باعث شــود 
که محمدرضا بخواهد به نوعــی اعتراض خود را به وضع 

موجود با حذف خانه به والدین نشان دهد.
آنالیز نقاشی یاسمین خانم 8 ساله

1- او دختری پرانرژی، شــاد، مهربان با اندیشه‌های کاملا 
دخترانه و عزت‌نفس بالاســت، مادربزرگــش را خیلی زیاد 
دوست دارد، هوش اجتماعی و محیطی بسیار بالایی دارد و 

پدر و مادرش را هم دوست دارد.
2- یاسمین دختر خانم ۸ ساله در این سن شناخت و درک 
کاملی از خود دارد و صفات جسمی‌اش را کاملًا می‌شناسد. 
او بیش از آن‌که وابســته به مادر خویش باشــد به مادربزرگ 
وابسته است. این عمل ممکن است به این صورت باشد که در 
خانه‌ای مشترک به همراه مادر و پدر بزرگ زندگی می‌کنند یا 
این‌که وقت بیشتری از یاسمین در کنار مادربزرگش سپری 
می‌شود. )والدین یاسمن خانم در توضیح نقاشی گفته اند که 

او، عکس مادربزرگ با دختر و دوستانش را  کشیده(
3- به نظر می‌رسد که اقتصاد خانوار یاسمین خانم در اختیار 
مادر یا مادر بزرگ اســت. کیــف را اگر به عنــوان نماد ثروت 
و اموال منقــول در نظر بگیریــم، کاملا در اختیــار و انحصار 

مادربزرگ است. در ضمن شادابی و چابکی‌ 
مادربزرگ به طور محسوسی در این نقاشی 
قابل مشاهده است و این‌که وقت بیشتری را 

نسبت به دیگران برای یاسمین جان می‌گذارد.
4- یاسمین دختر خانمی با اندیشــه‌های کاملًا 

دخترانه اما کمی اعتماد به نفس پایین است که شاید   از 
نبود یا حضور کمرنگ پدر یا حتــی پدربزرگ در زندگی‌اش 

ناشی می‌شود.
5- به صورت کاملا خودخواسته دوست یاسمین در نقاشی 
در ابعاد کوچک دیده می‌شــود و نشــان می‌دهد یاســمین 
دوست دارد بیشــتر از دوستش دیده شــود و مورد اهمیت و 

تایید قرار گیرد.
6- بادکنک را که در این نقاشــی می‌بینیم، شــاید بتوان به 
نمادی از آرزوهای آدمی تشبیه کرد. در این جا سه بادکنک در 
کنار هم با رنگ‌های متفاوت وجود دارد که بالای سر یاسمین 
به آسمان رفته است. به احتمال زیاد، آرزوی نقاش این است 
که روزی را تجربه کند که به همراه پدر و مادر خود در یک مکان 

و در کنار یکدیگر قرار دارند.
7- خانه در نقاشــی‌های کــودکان‌ معمــولًا نمــادی از پدر 
به شــمار می‌آید اما در این‌جا عاملی اســت که به آن اشــاره 
نمی‌شود و به صورت سرپوشیده و نمادین با پلکانی چند، ما 
را به آن می‌رساند و شــاید اعتراضی از کودک را به این وضع 

نشان می‌دهد.
توصیه‌هایی به والدین یاسمین خانم

ظاهرا نباید پدر و مادر یاسمین خانم که هر دو تحصیلاتی در 
سطح لیســانس دارند در نوع روابط خود با فرزندشان و نیز 
احیاناً با یکدیگر باز تعریفی کنند و کلا شیوه تربیتی شان را، 
تغییر دهند. در این سن باید حمایت بیشتری از طرف   والدین 

و به ویژه پدر برای یاسمین جان فراهم آید.

آقا محمدرضا تیزبین و یاسمین خانم پرانرژی
آن‌چه در نقاشی‌های آقا محمدرضا 5 ساله و یاسمین خانم 8 ساله نمی‌بینید

 

یک نقاشی ســاده می‌تواند نگاهی اجمالی به جهان بینی کودک، نقش او در خانواده و روابطش با دیگر اعضای 
خانواده و البته اعتماد به نفس او داشته باشد. نقاشی همچنین می‌تواند میزان استحکام خانواده را نشان دهد که 
بسیار مهم است. کودکان ابزار نقاشی را به طور تصادفی انتخاب نمی‌کنند، این انتخاب خلق و خوی شخصیتی آن‌ها 
را نشان می‌دهد. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم‌هایش شبیه نقاشی‌های فرزند شما باشد. 
هرچند روان کاوی 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.

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

 ارسال 
 نقاشی ها 

تلگرام:

09354394576

این‌کــه  از  می‌کنــم   درک 
همسرتان خواسته شما را انجام 
نمی‌دهــد، ناراحــت هســتید. 
یکی از دلایلی که خواسته‌های 

ما توسط همسرمان بی‌پاســخ می ماند این است 
که شیوه مطرح کردن صحیح آن‌ها را نمی‌دانیم. 
به عبارتی اصلی‌ترین مشکلات در همه ارتباطات 
این است که نمی‌توانیم خوب و به جا حرف بزنیم. 

بخش مهمی از خوب حرف زدن، کامل حرف زدن 
است. در زیر شیوه‌هایی را برای بیان خواسته‌ها 
مطرح می‌کنم، امیدوارم بتواند به شما کمک کند.

   کلمات، لحن و زبان‌بدن را جدی بگیرید
نکته‌ای که مهم است خدمت‌تان بگویم این است 
که در گفت‌و‌گو و رساندن پیام به طرف مقابل‌تان 
3 موضوع خیلــی مهم اســت؛ کلمــات: در یک 
ارتباط 10 درصد رســاندن پیام به همسرتان بر 
عهده کلمات اســت که از چه واژه‌هایی استفاده 
کنید مانند عزیزم، همسرم و خانمم. لحن بیان: 
دومین مطلب لحن اســت. لحن بیــان مطلب در 

رساندن منظور، 30 درصد سهم دارد مانند این 
که شما خواسته تان را با لحن محبت آمیز یا محکم 
یــا پرخاشــگرانه بگویید. زبــان بدن: ســومین 
رکن، زبان بدن شماست که سهمش 60 درصد 
است و وقتی خواسته‌تان را مطرح می‌کنید بدن 
شما چه پیغامی را به ایشان می‌دهد مانند این‌که 
احساس می‌کند شما پرخاش کردید و دستوری 

گفتید یا نه.

   خواسته‌تان را این‌طور بیان کنید
بیان خواســته، فقط بیان خواســته است نه امر 
و دســتور؛ پس باید با لحن ملایــم و صدای آرام 
مطرح شــود. شــرایط بیان خواســته و مکانش 
که جلوی کســی اســت یا در خلوت یا زمانی که 
همسرتان مشغول کاری است و ... خیلی مهم 

اســت. بهتر اســت که به موقعیت مطرح کردن 
هم توجــه کنید. بــرای مطرح کردن خواســته، 
شــناخت تفاوت هــای روحــی و رفتــاری افراد 
مهم است. بهتر اســت برای بهتر مطرح کردن، 
دست به شناخت بیشتر همسرتان بزنید، مثلا 
همســرتان از چــه کســی حــرف شــنوی دارد، 
مادر یا دوســت؟ آن فرد چگونه خواسته هایش 
را مطــرح می کند؟ ســعی کنید به شــیوه آن‌ها 
رفتار کنید. به بیان دیگــر، نقاط ضعف عاطفی 
همســرتان را بیابید که چه چیزهایی باعث می 

شود حرف شنوی‌اش بیشتر شود.

   نکاتی درباره بیکار شدن خانم‌تان
البته به خاطر داشته باشید که همسر شما شاغل 
بوده و احتمال دارد بیکاری باعث فشــار روحی 

ایشــان شــده و به همدلی نیاز داشــته باشد؛ اما 
شــما همدلی کمــی دارید و احســاس می‌کنید 
که درک نمی‌شود و برای همین با شما لجبازی 
می‌کند. بعضی از خانم‌های شاغل خیلی درگیر 
برابری زن و مرد هستند و وقتی بیکار می‌شوند، 
احســاس ضعف می‌کننــد و وقتی همسرشــان 
خواســته‌ای را به صورت دســتوری مطرح کند، 
آن‌هــا حالــت دفاعی بــه خــود می‌گیرنــد. اگر 
احســاس می‌کنید همســر شــما از بیکاری‌اش 
خیلی ناراحت اســت و احســاس غم دارد، بهتر 
اســت با ایشــان همدلی کنید تا احســاس کند 
که توسط شــما درک می‌شــود نه این که بیشتر 
احساس کند شما به عنوان مرد، نگاهی تحقیر 
آمیز به او دارید و به او دستور می‌دهید و از بیکاری 

او سوء استفاده می‌کنید.

خانمم بیکار شده اما باز هم کارهای خانه را نمی‌کند
خانمم تا چند ماه پیش مشــغول به کار بود، آرایشگاه داشت. به خاطر کرونا، 
شرایط دخل و خرجش جور نبود و ســالنش را جمع کرد. حالا در خانه بیکار 
است اما باز هم کارهای خانه را انجام نمی‌دهد. قدیم کارگر داشتیم چون او 
ســرکار می‌رفت اما الان نیازی به این کار نمی‌بینم. هر وقت می‌گویــم فلان کار را بکن، 
می‌گوید خودت این کار را انجام بده! نمی‌دانم چرا این کارها را انجام نمی‌دهد. چه کنم؟

راهله فارسی |   مشاور

 مشاوره
زوجین

یاد بگیریم با کرونا زندگی کنیم
 7 ماه بعد از شیوع کووید 19، حبس خانگی کامل و محروم کردن خود، فرزندان و خانواده از زندگی، دیگر نشانه مراقبت عاقلانه و فعالانه
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