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 رابطه انسان و محیط از دیرباز مورد توجه بوده است و 

سید محسن کلانتر

روان‌شناس بالینی 
مرکز بهداشت 

شمال تهران

در فرهنگ‌های مختلف و بــه طــرق گوناگون مشاهده 
می‌شود. انسان براساس اعتقادات، فرهنگ و ذهنیتی 
که دارد محیط خود را می‌آفریند. در گذشته‌ای نه‌چندان 
، در خانه‌ها درکوب‌هایی به نام کلون و کوبه داشت  دور
که به‌جای آیفون‌های امروزی، نوع صوتی که ایجاد می‌کرد 
ــت. انــســان در محیط اثــر  ــ نــشــان از جنسیت فـــرد داش
مـــی‌گـــذارد و محیط نیز بــر رفــتــار انــســان اثـــرگـــذار اســت. 
تــاســیــس ســـازمـــان‌هـــای مــخــتــلــف هـــمـــچـــون IAPS در 
اروپــــــــــا، MERA در ژاپـــــــــن، EDRA در آمــریــکــای شمالی 
و PAPER در استرالیا و نیوزیلند نشان‌دهنده اهمیت رابطه انسان و محیط است.
امــروزه می‌دانیم معماری و فضای محیطی می‌تواند با بروز استرس، افسردگی، 
اضــطــراب و مشکلات خلقی مرتبط باشد. نتایج تحقیقات نشان داده است 

ــرادی کــه در مــنــزل ویــایــی زنــدگــی می‌کنند نسبت به  ــ اف
کسانی که در آپارتمان سکونت دارند افسردگی کمتری 

، قابلیت  را تجربه می‌کنند. دسترسی به فضای سبز
پیاده‌روی در محل زندگی، نوع معماری ساختمان، 
کیفیت مسکن‌و... در سلامت روان مؤثر است. 

محیط ساخته شــده معنای متفاوتی را بــا توجه 
به فرهنگ و ویژگی‌های هر جامعه در افــراد ایجاد 

می‌کند. یکی از ویــژگــی‌هــای ساختمان، ایستایی 
و استحکام آن است که حس مقاومت، پایداری و 

امنیت را ایجاد می‌کند که به اعتقاد مزلو یکی از نیازهای ریشه‌ای است. محیط 
و ساختمان معنای ارزشی و عاطفی به‌ خود می‌گیرد که با احساسات و عواطفی 
که فرد تجربه کرده است پیوند می‌خورد یا ممکن است معنایی نمادین و رمزی 

داشته باشد؛ مثل مسجد که حس معنوی منتقل می‌کند.
به‌صورت کلی ویژگی‌های هر بنا احساسات متفاوتی را در افراد ایجاد می‌کند که 
ــد. لــذا مهم اســت که  ــ ایــن احــســاســات در ســامــت روان نقش مــوثــری دارن
ــردی تطابق  ویــژگــی‌هــای محل زنــدگــی و ساختمان بــا فرهنگ و ویــژگــی‌هــای ف
مناسبی داشــتــه بــاشــد. فضا و مساحت خانه نسبت بــه جمعیت خــانــواده 
ــام یک  ــرای افـــراد ایــجــاد کند. احــســاس ازدحـ ــام ب ممکن اســت احــســاس ازدحـ
مقوله ذهنی است و به‌نظر می‌رسد تا حــدودی وابسته به فرهنگ اســت. در 
صورتی‌که ازدحــام وجــود داشته باشد فرد احساس نبود کنترل دارد که این 
احساس می‌تواند به سلامت روان او آسیب وارد کند. این احساس ازدحام که 
احتمالا با تنش همراه است، با به‌کار بردن طراحی و معماری مناسب 
محیط می‌تواند کاسته شود. از طرفی فضا و محیط بسیار 
خلوت نیز ممکن است احساس انزوا و تنهایی ایجاد 
ــود. بــرای  ــهــایــت بــه افــســردگــی مــنــجــر شــ کــنــد و در‌ن
افـــزایـــش هــرچــه بیشتر ســامــت روان لازم اســت 
روان‌شــــنــــاســــی مــحــیــطــی در مـــحـــل ســکــونــت، 
ــا، مـــــــدارس، مــحــیــط شـــهـــری و ...  ــاه‌هـ ــگـ  دانـــشـ
 مـــورد تــوجــه همگان و به‌خصوص متخصصان 
قرار گیرد.  فراموش نکنید که رسیدن به حال خوب 

نیاز به تلاش دارد. 

دکــتــر شــلــی ســامــرفــلــت، روانــشــنــاس 
ــاره ارتــبــاط  ــ ــگــر درب بالینی و زوج‌درمــان
عـــاطـــفـــی مـــیـــان دو نـــفـــر مـــی‌گـــویـــد: 
»ارتـــبـــاط عــاطــفــی مــهــم اســـت. بــه ایــن 
ــه و  ــف ــاط ــقــویــت‌کــنــنــده ع ــت کـــه ت ــل ع
ارتــبــاط بین فـــردی اســـت. بـــرای آن‌کــه 

ــه عـــاطـــفـــی بـــیـــن زوج، ارتـــبـــاط  ــ ــط ــ راب
سالمی باشد باید صــداقــت، آزادی و 
 مــهــارت گفت‌وگو در آن رابــطــه‌ وجــود 

داشته باشد.« 
ــه  ــط ــر در راب ــ ــد: »اگـ او ادامــــــه مــــی‌دهــ
ــاد  عــاطــفــی قـــرار داریــــد، بــه‌احــتــمــال زی

ــم تــجــربــه  لــحــظــه‌هــای پــرتــنــشــی را هـ
ــن طــبــیــعــی اســـت.  ــ ــرد؛ ای ــ خــواهــیــد کـ
ــا طــبــیــعــیِ  ــ ــام ــ ــش ک ــخـ  درگــــــیــــــری، بـ
ــا کــلــیــد رابــطــه  زوج بــــودن اســــت. امــ
، مــهــارت صحبت کـــردن و حل  ــایــدار پ
مسائل است« پیش از آن‌که بتوانید 
ــود تــمــرکــز  ــ ــارت ارتـــبـــاطـــی خ ــهـ روی مـ
ــطــه را  ــتــدا بــایــد نــقــاط کـــور راب  کــنــیــد، اب

شناسایی کنید.

 به صدای سکوت گوش کنید
یکی از طرفین یا هر دوی آنها در یک 
رابــطــه ممکن اســـت وارد انــفــعــال یا 
پرخاشگری منفعل شوند. همه این 
راهــکــارهــا، روشـــی جایگزین بــه جای 
حـــرف‌زدن و حل مساله اســت. گرچه 
ممکن اســت بــه شکل مقطعی این 
رفتارها رضایت‌بخش باشد )شکلی 
از انتقام‌جویی( اما در دراز‌مدت بسیار 
مخرب است. به بعضی از این رفتارها 

توجه کنید:
ج کردن   هرگونه فعالیتی برای خار
طرف مقابل از سکوت و خشم، دیگر 

پاسخگو نیست.
 سکوت کامل یکی از طرفین، برای 
ایــن‌کــه طــرف مقابل را متوجه رفتار 

نادرست خود کند.
 کارشکنی یا رد کردن تصمیم‌ها و 

برنامه‌ها به شیوه‌های مختلف.

 8 راهکار برای عبور از فریاد 
و رسیدن به صلح

ــفـــت‌وگـــوی ســـالـــم، کـــامـــل و  بـــــرای گـ
ــه چــنــد نــکــتــه کلیدی  ســـازنـــده بــایــد ب
توجه کنید. آن‌وقت به جای فریادزدن 
، درد و دل و حـــرف  یـــکـــدیـــگـــر ــر  ــ س
با  را  مشکلات  و  شنیده  را  همدیگر 

آرامش حل خواهید کرد.
بشناسید: پیش  را  خــود  احــســاس 
از ایـــن‌کـــه بـــا شـــریـــک عــاطــفــی خــود 
ــاره احساسات ناشی از مسأله‌ای  درب
صحبت کنید؛ ابــتــدا خــودتــان دقیقا 
احــســاســات‌تــان را شــنــاســایــی کنید. 
بــرای مثال ببینید نسبت به مسأله 
پــیــش‌آمــده خــشــمــگــیــن هــســتــیــد یا 
ناراحت؟ سعی کنید در آرامش کامل 
مسأله را بــیــان کنید. بـــرای مــثــال اگر 
خشمگین هستید، می‌توانید پیش 
از گفت‌وگو به موسیقی ملایمی گوش 

کرده یا پیاده‌روی کنید.
ــی  ــت ــه‌درس ــد ب ــی ــوان ــت  عـــلـــت: اگــــر ن
احساس خود را شناسایی کرده و آن 
را به طرف مقابل گفته یا منتقل کنید، 
درحین گفت‌وگو راه حل مناسب برای 
رفـــع مــســألــه را پــیــدا نــخــواهــیــد کـــرد. 
ــی  ــمـ ــردرگـ ــت دراثــــــــر سـ ــ ــ مـــمـــکـــن اس
احساسی، دچــار خشم یا احساسات 
بیش از اندازه شده و کنترل گفت‌وگو 

از دست هر دو نفر شما در برود.

ــان مــنــاســب مــهــم اســـت: »زمـــان  ــ زم
مناسب« بــرای گفت‌وگو بسیار مهم 
است. اگر شریک عاطفی شما خسته، 
کــافــه، عصبی و.. اســت؛ از گفت‌وگو 

خودداری کنید.
ــرای گــفــت‌وگــو زمــان  ــ ــر ب ــت: اگـ ــل  ع
ــاب نـــکـــنـــیـــد؛ هــر  ــخـ ــتـ مـــنـــاســـبـــی را انـ
احـــســـاس نــاخــوشــایــنــد یـــا خستگی 
جسمی طرف مقابل شما در گفت‌وگو 
ــده و نتیجه مــنــاســب را از  دخــیــل شـ

گفت‌وگو نخواهید گرفت.
ع کــنــیــد: نــحــوه شــروع  ــا »مـــن« شـــرو ب
صــحــبــت بــســیــار مــهــم اســــت. گــاهــی 
ــدای هــمــه جــمــلــه‌هــا از کلمه  ــتـ در ابـ
»تــو بــا مــن، تــو دربـــاره مــن، تــو به‌خاطر 
من و ... « استفاده می‌کنید. ایــن کار 
ــوده و احــســاس بــدی را در  نــادرســت ب
طــرف مقابل ایجاد می‌کند. بنابراین 
ــبـــارت: »مــن  جــمــلــه‌هــای خـــود را بـــا عـ
احساس می‌کنم«، »من فکر می‌کنم«، 

»من از تو می‌خواهم« شروع کنید.
 علت: وقتی از احساس خودتان 
صحبت می‌کنید، انگشت اتهام را به 
سمت طرف مقابل نشانه نمی‌روید. 
برای مثال به جای این‌که بگویید: »تو 
ــارت تـــوجـــه مــی‌کــنــی«  ــ ــه کـ هــمــیــشــه بـ
بگویید: »من در رنج هستم وقتی تو 

همیشه روی کارت تمرکز می‌کنی.«
ــگ: بــعــضــی از  ــن ــگ‌پ ــن ــی مــثــل بـــــازی پ
زوج‌هــا فکر می‌کنند در گفت‌وگو باید 
ــگــری بـــازنـــده بــاشــد!  ــده و دی ــرن یــکــی ب
ایــن نادرست‌ترین تفکر اســت. برای 
گــفــت‌وگــوی مــوثــر بــایــد »‌بــگــویــیــد« و 
»بــشــنــویــد.« درحــیــن گـــوش‌کـــردن به 
ــه فکر  حـــرف‌هـــای طـــرف مــقــابــل نــیــز ب

یافتن جواب یا کوبیدن او نباشید.
عــلــت:  شما صحبت می‌کنید تا   
ــه دیـــدگـــاه  ــل کــنــیــد و بـ ــه را حـ مــســأل
ــرک یـــا نـــزدیـــک بـــرســـیـــد. بـــرای  ــت ــش م
کوبیدن، برنده‌شدن، ضربه‌زدن یا هر 
فعل منفی دیــگــری درحـــال صحبت 

باهم نیستید.
ــرای رسیدن  ــــداف: دو نفر ب دوبـــاره اه
ــی کنار  ــدگ ــه اهـــدافـــی مــشــتــرک در زن ب
هم قــرار می‌گیرند. گاهی ایــن اهــداف 
فــرامــوش شــده یــا کمرنگ می‌شوند. 

بنابراین در رابطه خلل وارد می‌شود.
ــاره اهدافی   علت: هر از گاهی، درب
صحبت کنید که از پیش تعیین کرده 
ــار بــاعــث شفاف‌شدن  ــن ک بــودیــد. ای

مسیر پیش رو مــی‌شــود. گــاهــی لازم 
است تغییراتی در اهــداف و مسیرها 
ایجاد شود تا مشکلات کمتر و مسیر 

هموارتر شود.
ــا: هــر شخصی مــرزهــا و  ــرزه دوبــــاره م
خــط قرمزهایی دارد. ایــن نکته حتی 
در زنــدگــی مــشــتــرک نــیــز وجـــود دارد. 
ــای طــرف  ــرمــزه ــایــد خــط ق بــنــابــرایــن ب
مقابل را بشناسید و بــه آن احــتــرام 

بگذارید.
 علت: عبور از خط قرمزهای طرف 
مــقــابــل مــی‌تــوانــد حــس بــی‌احــتــرامــی، 
بی‌توجهی، بی‌ارزشی و خشم را در آن 
شخص ایجاد کند. بنابراین ضــروری 
ــه خــط قــرمــزهــای یکدیگر  اســـت کــه ب

احترام بگذارید.
ــی بــهــتــر اســت  ــاه ــاه: گ ــوت ــه ک ــام یــک ن
بــرای آن‌کــه طــرف مقابل شما فرصت 
ــردن داشــتــه بــاشــد، دلــخــوری،  فــکــر کـ
احــســاس، نــیــاز یــا هــر مـــورد دیــگــری را 
بــــرای او بــنــویــســیــد. گــاهــی هـــم لازم 
ــاره آنچه درطـــول روز انجام  اســت دربـ
مــی‌دهــیــد، بـــرای شــریــک عاطفی خود 

بنویسید.
 علت: با نوشتن، به طــرف مقابل 
فرصت می‌دهید که در زمــان و مکان 
مناسب، حرف‌های شما را خوانده و 
روی آنــهــا تــمــرکــز کــنــد. ســعــی کنید با 
جمله‌های کوتاه و تاثیرگذار این کار را 
انجام دهید؛ به‌ویژه اگــر بــرای همسر 
خـــود مــی‌نــویــســیــد. مـــردهـــا حوصله‌ 

مطالعه مطالب بلند را ندارند.
به او سر بزنید: اگر احساس می‌کنید 
ــک عـــاطـــفـــی شـــمـــا خـــوب  ــریـ ــال شـ ــ حـ
نیست؛ در طــول روز با پیامی کوتاه- 
تلفن یا پیامک- حال او را جویا شوید. 
ــاه بسنده  ــوت ــا مــکــالــمــه ک ــه جــمــلــه ی ب

کنید.
 علت: ممکن اســت همسر شما 
ــاده نــبــاشــد.  ــ ــرای صــحــبــت‌کــردن آمـ ــ ب
ــت احـــســـاس کــنــد شما  ــ مــمــکــن اس
ــد او بــی‌اهــمــیــت  ــال بـ ــ ــه ح نــســبــت بـ
هستید و او را ندیده‌اید. با این کار به 
شنیدن  منتظر  اولا  کــه  می‌گویید  او 
حرف‌های او هستید. ثانیا، او و غم او را 
دیــــده‌ و مــتــوجــه آن شـــده‌ایـــد. هیچ 
احساسی خوشایندتر از این نیست 
ــد کـــســـی، جـــایـــی مــنــتــظــر  ــیـ ــدانـ ــه بـ ــ ک

شماست و به شما توجه می‌کند.
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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

6150 شــماره    1400 بهمــن   18 دوشــنبه  

نشانه‌های امیکرون را 
جدی بگیرید

ــرون ســـویـــه  ــ ــکـ ــ ــیـ ــ  امـ

  دكتر مهتاب 
ربانی اناری

متخصص 
گوش‌وحلق‌وبینی

ــروس  ــ ــ جـــــدیـــــدی از ویـ
ــا همان  ســـارس-کـــو-۲ ی
عامل بیماری کووید-19 
ــار در  ــن‌بـ ــیـ ــه اولـ ــت کـ ــ اس
ــوم آذر امــــســــال در  ــ ــ س
ــی  ــ ــوب ــ ــن آفـــــــریـــــــقـــــــای جــ
شــنــاســایــی شــــد. نتایج 
بررسی‌ها نشان می‌دهد 
این سویه جدید نسبت به کرونا ویــروس دلتا، 
مسری‌تر است و قدرت انتشار سریع‌تری دارد. از 
شــایــع‌تــریــن عــائــم ابــتــا بــه آن نــوعــی احساس 
ــراش در گلو و پــس از آن گــلــودرد  خشکی و خـ
است. از دیگر علائم شایع سرفه خشک است. 
از دســت رفــتــن بــویــایــی و چشایی کمتر دیــده 
مــی‌شــود و همچنین درگــیــری ریــه‌هــا و کاهش 
سطح اکسیژن خون هم در این سویه احتمال 
بروز کمتری دارد. علائمی نظیر بدن‌درد، سردرد، 
گرفتگی و آبریزش بینی، خستگی و تب همچنان 
دیده می‌شود. به‌طورکلی علائم آن مشابه سایر 
ــا آنــفــلــوآنــزاســت.   ســرمــاخــوردگــی‌هــای فصلی ی
بــه همین دلیل در حــال حاضر در بیمارانی که 
علائم شدیدی دارند علاوه بر تست کرونا، تست 

ویروس آنفلوآنزا نیز توصیه می‌شود.
هنوز هم لازم است در صورت علامت‌دار شدن، 
تنگی نفس و کم‌ آوردن نفس را جدی بگیریم. 
دوره نهفتگی امیکرون به‌طور واضحی کوتاه‌تر 
از سویه‌های اولــیــه اســت بــه‌طــوری‌کــه بین سه 
تا هفت روز پس از مواجهه با فرد مبتلا، علائم 
ظاهر می‌شود. حتی در برخی مطالعات ابتلا در 
کمتر از ســه روز هــم گـــزارش شــده اســت. طول 
دوره بیماری در افراد واکسینه شده کوتاه و بین 
ســه تــا پنج روز اســت امــا در افـــراد واکــســن نــزده 
تا ۱۲ روز هم طــول می‌کشد. همچنان احتمال 
بستری، مــرگ و میر و بیماری شــدیــد در افــراد 
واکسن زده کمتر از واکسن نزده است. اما طول 
مــدت ایزوله بــودن فــرد مبتلا در امیکرون چند 

روز است؟
بررسی‌ها نشان می‌دهد فرد مبتلا به امیکرون 
باید حداقل پنج روز در قرنطینه باشد و چنانچه 
بدون علامت شود و برای ۲۴ ساعت هم بدون 
تــب بــاشــد، مــی‌تــوانــد بــا دیــگــران تماس داشته 
باشد؛ به‌شرطی که بــرای پنج روز هم به‌خوبی از 
ــاده کــنــد تــا کــامــا روی صــورت  ــف ــت مــاســکــی اس
بنشیند. دوره سرایت این ویروس یک تا دو روز 
قبل از علامت‌دار شدن فرد و دو تا سه روز پس 
از عــامــت‌دار شــدن اســت. ایــن یعنی احتمال 
ــراد بـــدون عــامــت بــالاســت و  ــوده‌ شــدن از افـ آلـ
تجمع‌های اجتماعی و خــانــوادگــی خصوصا در 
محیط‌های کوچک و بــدون تهویه، خطر انتقال 
بالایی را ایجاد می‌کند. در نهایت توصیه می‌شود 
واکسیناسیون ضد کووید-19 را انجام دهید و در 
صــورت طی زمــان کافی، حتما دوز ســوم را نیز از 

واکسن‌های موجود دریافت کنید. 

 واقعا همســایه‌ها دیگــر مهم نیســتند، چون به صــدای جیــغ و داد و گریه شــما عادت کرده‌اند! مهم شــما هســتید که فقــط در حال آسیب‌رســاندن 

مهتاب خسروشاهی

سلامت

به سلامت جســمی و روانی خود هســتید؛ آن هم بدون هیچ نتیجه‌ای. حرف یکدیگر را اصلا نمی‌شــنوید. هرکدام حرف‌ها و دلخوری‌های خود را با صدای 
یــن دفاع حمله اســت« پــس لحظه‌ای صبــر نمی‌کنید   بلند فریــاد می‌زنیــد و فرصت دفاع یــا توضیــح را از طرف مقابــل می‌گیریــد. فقط یــاد گرفته‌اید »بهتر
 و با تمام تــوان فریــاد می‌زنید! حق داریــد؛ چون خانواده، مدرســه و دانشــگاه هیچ‌کــدام »مهــارت صحبت‌کردن« و » حل مســأله« را به شــما یــاد نداده‌اند 
تش‌بس!   و خودتــان هــم تلاشــی بــرای یــاد گرفتنــش نکرده‌ایــد. تصــور بیشــتر مــا از زندگــی مشــترک خلاصه شــده اســت در قهــر و جنــگ و گاهــی هــم آ
یــن مشــکلات در روابــط خانوادگی و دوســتانه اســت؛ مهــارت مهمی کــه می‌تواند بــه زندگی ما   مهارت‌هــای گفت‌وگو و حل مســأله کلیــد عبــور از بزرگ‌تر

رنگ رضایت‌بخش‌تری ببخشد.

معجزه گفت‌وگو به‌جای پرخاش و سکوت
همه با هم تمرین کنیم که مهارت حل مسأله و گفت‌وگو، جایگزین دلخوری‌های خانگی شود

سلامت 

سودوکو   4047

حل سودوکو   4046

نتایج مطالعه جدید محققان دانشــگاه مریلند نشان می‌دهد که حتی مقدار کمی‌ 
کاهش وزن ممکن اســت احتمال رشــد غــده خوش‌خیــم روده‌بزرگ به نــام آدنوم 
یا پولیــپ را کاهش دهــد. در صورت کنترل‌نشــدن، این رشــد می‌تواند به ســرطان 
روده‌بزرگ منجر شــود.  کاتریــن بری، سرپرســت تیم تحقیــق، دراین‌بــاره می‌گوید: 

»ما براســاس یافته‌های خود دو پیام اصلی داریم. اولین مورد این اســت که پرهیز 
از افزایش‌وزن در بزرگســالی ممکن اســت به کاهش خطر آدنــوم روده‌بزرگ کمک 
کنــد. و این ممکن اســت بــه نوبه خــود خطر ابتــا به ســرطان روده‌بــزرگ را کاهش 
دهد. پیام دوم این اســت کــه کاهــش وزن در بزرگســالی، به‌ویژه برای بزرگســالان 

دارای اضافه‌وزن و چاق، ممکن اســت به کاهــش خطر آدنوم علاوه‌بر ســایر فواید 
ســامتی احتمالی کمک کند.«  محققــان دریافتند کــه کاهش وزن در بزرگســالی با 
کاهش ۴۶درصــدی خطــر ابتلا بــه پولیــپ روده‌بزرگ همــراه اســت. مقدار کاهش 

وزن به اندازه نیم کیلوگرم در هر پنج سال بود. / مهر

کاهش وزن، خطر تبدیل پولیپ به سرطان روده را کم می‌کند

کلینیــک گوش و حلق و بینی

برای گفت‌وگوی 
موثر باید »‌بگویید« 
و »بشنوید.« 
درحین گوش‌کردن 
به حرف‌های طرف 
مقابل نیز به فکر 
یافتن جواب 
یا کوبیدن او 
نباشید

 حواستان نیست مشکلات را 
یر فرش مخفی می‌کنید! ز

بعضــی مواقع بایــد ســکوت کــرد تا خشــم طــرف مقابــل کاهــش یابد و 
سپس فرصت صحبت ایجاد شود، اما ســکوت، حرف نزدن و به‌دست 
فراموشی سپردن مســائل، فقط آنها را بزرگ‌تر می‌کند. بعضی از رفتارها 
نیــز بــه ایــن اتفــاق دامــن زده و مشــکلات را بیشــتر زیــر فــرش می‌زنــد. 
برای مثــال فریاد زدن به جــای صبر کردن و شــنیدن، ســرزنش و انتقاد، 
کنترل‌کردن یا تلاش برای غلبه‌کردن به طرفی کــه درحال صحبت کردن 

است از جمله این رفتارهاست.

قدرت ذهن

اهمیت روان‌شناسی محیطی در احوال ما

گاهی  ممکن است 
دراثر سردرگمی احساسی

 دچار خشم 
یا احساسات بیش از 
اندازه شده و کنترل 
 گفت‌وگو از دست 
هر دو نفر شما در برود 


