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 اعجاز آهنگ

. خوردپیوند می حرکتجنبش و آمیزد و یا با در می و آوا های اصلی زندگی است که در آدمی یا با صداآهنگ یکی از مؤلفه    

نوازش با این آوای آهنگین کند، کنند. وقتی گریه میتنهایی دور می نخستین آواهای آهنگین نوزاد، آنهایی هستند که او را از

اما  ورزانه با نخستین مراقبین دارد.ای عشقکند، مبادلهکند؛ و وقتی قان و قون میگویی آغوش دیگری را طلب میجوید و می

دست و پا زدن را آشکار  آهنگینحرکت نیز اهمیت به سزایی دارد؛ همچون زمانی که در تنهایی حرکات  بابرای او تلفیق آهنگ 

دهد؛ و یا زمانی که به شکلی ریتمیک بخشی از بدن مادر را لمس و از این طریق نیز تنش ناشی از تنهایی را تقلیل می ،کندمی

 کند.کند و با هم بودن را دیکته میمی

زندگی ما قابل ردیابی است و زندگی بدون آهنگ، همچون رودی است و آمیختگی آن با صدا و حرکت در جای جای  آهنگ    

  فرجامش مرداب است.  یابد،حرکت آن پایان می آهنگِکه وقتی 

وقتی محبوبی را در آغوش ای مشاهده کرد. توان نقش آهنگ را به شکل برجستههای روانی ما میاما در بسیاری از کنش

هر جا  شاید بتوان گفت کهیابد. و کلام آهنگین به زمزمه عشق تغییر می دشوگیریم، حرکات آهنگین به نوازش تبدیل میمی

با آهنگ  ،؛ حتی در ارتباط با خالق نیز سخن و حرکتگیردصورت میدر جهت ارتباط و گریز از تنهایی  تلاشیآهنگ است، 

با ریتم و  آئینی ها و حرکاتنغمه های فراوانی پرداخت که در آندر ادیان و مذاهب مختلف،  به نمونه توانمی آمیزد ودرمی

  کنند.آفرینی میآهنگ خاصی نقش

، و بیرونی های درونیبه هنگام تجربه تنیدگی و اضطراب و در شرایط استیصال، حرکات آهنگین اعضای بدن و یا زمزمه   

ها و حرکات موزون فردی نالهنخستین سازوکارهای تأثیرگذار در برابر تهدید خواهند بود و در واکنش سوگ، تجلیّ آهنگ در 

تمامی کارکردهای بدنی و روانی ما، از ضربان  است. تلاشی در جهت تسکین درد جداییکه از تنهایی و رهاشدگی شکایت دارد، 

های روانی، حرکتی آهنگین دارند و در واقع خداوند تمام ها گرفته تا تغییرات خلق و ظرفیتقلب و تنفس و آزاد شدن هورمون

 را با هارمونی و آهنگ آفریده است.  هستی 

ترین ترفندهای مقابله با افسردگی شود، خمودگی و افسردگی در راه است و یکی از اصلیآنجا که آهنگ از زندگی حذف می

های اصلی زندگی گیری از ریتم و آهنگ یکی از ضرورتکه بهره تردید نکنیم وری روانی است.گیری از آهنگ در کنشبهره

 ظرفیت استفاده از آن به شکل یک قابلیت سرشتی و ذاتی نهادینه شده است.  است و

توان گفت که آهنگینی هم به عنوان یک ظرفیت ناب برای سازگاری بهنجار در آدمی وجود دارد و هم به عنوان در واقع می

   گیرد.یافتگی مورد استفاده قرار میدر جهت سازشیک سازوکار روانی برای مقابله با شرایط دشوار و 

یابد و شود، معجزه شعر تولد میو سخن آهنگین می وقتی صداآراید؛ و ترین عنصری است که گفتار و رفتار را میآهنگ اصلی

 آید. شود، رقص پدید میحرکت مزیّن به آهنگ می هنگامی که

  گوید:و چه زیبا مولای سخن به آهنگ می

 هنر به رقص آپایان جنگ آمد، آواز چنگ آمد                             یوسف زچاه آمد، ای بی
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 علی سینابویکم شهریور زادروز به بهانه 

 

 ...پزشکتوی عزیز  رایب

 بالینی؛ بر را سحر تا شام هر و شام تا صبح هر گذرانیمی و کوشیمی خوانی،می را سال هایسال که تو

 ...را جان ببخشی و را رنج بکاهی تا را؛ درد بزدایی تا

 اتخستگی روزهااین که تو ...مقام نه و است مهم جاه نه... ثروت نه و است مهم سن نه برایت که تو

 ...افزایدمی امیدت بر شفایی هر و کاهدمی جانت از مرگی هر که تو نهایت؛بی رنجت و است پایانبی

گی مانعی برای انسان نه خست ای؛جنگنده نفس آخرین تا ای؛مانده سنگر در پر خطری در این روزها که تو

از یک طبیب  شرایط تنهاتردید ماندن در این بی ها و کمبودهای امکانات...محدودیتات است و نه دوستی

 د.آیجان برمی

 مبارک روزت "جانی طبیب" تو  آری

 بهار محمدی

 

 داندنمی عشق از که طبیبی

 بخشد؛می التیام را درد نهایت در

 .است جسم طبیب

 می پایان را رنج ورزد،می عشق که طبیبی اما

 ...است جان طبیب و بخشد

 جان طبیبانِ بر پزشک روز

 مبارک و فرخنده

 



 

 کنندها حکم اتاق درمان را پیدا میوقتی ماشین

 آیا راهی برای ایجاد انگیزه وجود دارد؟ ند.ای برای انجام کارهای خود ندارافراد انگیزهاکثر ها این روز

درمانی نیز از این تغییرات روند جلسات روان
بزرگ در سبک زندگی مستثنی نبوده؛ این 

ی اتاق درمان، جای خود را به هاها صندلیروز
اند. دونا فیش، ها دادهصندلی ماشین

ی خود به این هارواندرمانگر، در یکی از نوشته
رواندرمانی در مسئله اشاره کرده است که 

شود وقت افراد در ترافیک ماشین، باعث می
هدر نرود یا نگران به موقع رسیدن به جلسه 
نباشند. خیلی از افرادی که خانه کوچکی دارند 
و ممکن است در حین جلسات آنلاین درمان 
خود، به دلیل رفت و امد اعضا خانواده احساس 
راحتی نکنند، از حضور در ماشین برای جلسات 

برند. دونا اسم این جلسات را بهره می
است. اگر شما گذاشته "رواندرمانی در ماشین"

هاست جلسات جزو افرادی هستید که مدت
درمان خود را به دلیل نداشتن فضای مناسب 

 "رواندرمانی در ماشین"اید، به شما ترک کرده
 کنیم.را پیشنهاد می

همچنان مراجعه حضوری به دلیل تاثیر اگرچه 

ای درمان یرفتن بیشتر از درمانگر و فضپذ

؛ اما گاهی بهترین حالت اثربخشی درمان است

یل مختلف که دسترسی به چنین فضایی به دلا

و... ممکن نیست، مهاجرت ؛ از جمله کرونا

تواند بستر اینترنت و فضای مجازی می

. چه آنکه دمانگر باشتباط با درجایگزینی برای ار

دسترسی به یک درمانگر همزبان، با فرهنگ 

مشابه از به تعویق انداختن و یا عدم مشارکت در 

 تر است.ثرمومانی به مراتب بهتر وجلسات در

 

 

با تا به امروز، همه مردم جهان  98از سال ا

شیوع ویروس کرونا دست به گریبانند. مدل 

زندگی همه ما به نوعی دستخوش تغییراتی 

ها هایی که استفاده از آنشده است. ماسک

ها بخشی از برایمان معمول نبود، این روز

است. شستشو و ضد عفونی پوششمان شده

کردن تمام آنچه که از بیرون خانه به داخل 

ها ه است. این روزهایمان شدآید، جزو عادتمی

مان به دیگری، برای نشان دادن عشق و محبت

به جای آن که او را در آغوش بگیریم، باید از 

ها و رعایت تمام او فاصله بگیریم. انجام این کار

ی اول سخت بود. از هانکات بهداشتی در روز

با ماسک "گفتندشنیدیم که میافراد زیاد می

اما  "شممیشه نفس کشید. دارم خفه نمی

ها با شیوع نوع همین افراد در این روز

یافته ویروس کرونا، به جای یک ماسک، جهش

زنند. تا به امروز به این دو ماسک روی هم می

ها پی پذیری و سازگاری انسانسطح از انعطاف

 نبرده بودم!

 



 

 دارد؟هایم ندارم؛ آیا راهی برای ایجاد انگیزه وجود ای برای انجام کارانگیزه

تواند مانعی بزرگ برای رسیدن نداشتن انگیزه در زمانی که هدفی مثل کاهش وزن و یا تمیز کردن اتاق خود را داریم، می

مقاومتمان در  یاحتمال لیدلاابتدا باید ، یمشروع آن( ندار یحت ایکار ) کی لیتکم یبرا یزهیانگ یوقتبه هدف باشد. 

ه ب یم.دهد تا به کار خود ادامه ده زهیکه به ما انگ راهی برای خود بکشیم هنقش. سپس یمریدر نظر بگ انجام آن کار را

شود، ممکن است برای یک فرد سودمند و اثربخش و برای فرد دیگر خاطر داشته باشید پیشنهاداتی که در ادامه داده می

 برگزینید.ا ها را امتحان کنید تا موثرترینشان رگونه نباشد. پس آناین

 دلایلتان را در نظر بگیرید. •

به عنوان  دهد.اوقات، نداشتن انگیزه از یک مشکل بزرگتر خبر میاهی نداشتن انگیزه، خود مشکل اصلی است و گاهی گ

 همراه بارا  یکارترس باشد که  نیاز ا یشما ممکن است ناش در زهیانگ وجود ، عدمدیگرا هستفرد کمال کیاگر  ،مثال

 .ابدیینم شیشما افزا زهیانگ ادی، به احتمال زدیبه کامل بودن را برطرف نکن ازین نیکه ا ی. تا زماندیدهنقص انجام 

شما  زهیانگ ،دیتعلل کن ترشیهرچه ب .دیندازیب قیشما ممکن است باعث شود کار را به تعو زهی، عدم انگ گریمواقع د در

در ایجاد انگیزه برای خود مشکل که چرا  دیریتا در نظر بگ دیوقت بگذار قهیمهم است که چند دق نیبنابراشود. یکمتر م

 کنیم:میاشاره  زهیعدم انگ جیرا لیاز دلا یبرخبه  نجایدر ادارید؟ 

انجام کار خود دارند و یا احساس  حینای که در هیجان منفی: گاهی افراد به دلیل احساس کسلی تجربه . اجتناب از1

 کنند.امیدی که ممکن است بعد از انجام آن داشته باشند، از انجام کار اجتناب مینا

توانید اید که نمیتان: وقتی به توانایی خود در انجام کاری شک دارید و یا متقاعد شدهاطمینان به توانایی. شک یا عدم 2

 آن را انجام دهید، ممکن است سعی کنید از انجام آن اجتناب کنید.

کارتان به  دهند، ممکن است باعث شود. عقب افتادن مکرر انجام کار: وقتی اتفاقات زیادی یکباره در زندگی رخ می3

 تان کاهش یابد.شکل مداوم عقب افتاده و انگیزه

. عدم تعهد به کار: وقتی به دلیل فشار گروه همسالان به سمت انجام کاری بروید یا تصور کنید کاری به شما تحمیل 4

ای ، انگیزهاست، ممکن است احساس تعهدی نسبت به انجام آن نداشته باشید. کاری که قلبتان برای انجام آن نتپدشده

 شود.در شما برای انجامش ایجاد نمی

های اصلی افسردگی است. همچنین ها یکی از نشانه. مشکلات مرتبط با سلامت روان: نداشتن انگیزه برای انجام کار5

ممکن است این مسئله، به مشکلات دیگری نظیر اضطراب مرتبط باشد. بنابراین مهم است که بدانید انگیزه، جزو 

  پذیرد.هایی است که از شرایط روانی شما تاثیر میمقوله



 

 طوری رفتار کنید که انگار انگیزه دارید. •

کاناپه ممکن است با تغییر رفتار خود، بتوانید انگیزه را به شکل واقعی در خود ایجاد کنید. تا زمانی که با لباس راحتی روی 

ماند. بینید باقی میگونه که میخودتان هستید، اوضاع همیناید و منتظر آمدن انگیزه به سمت دراز کشیده

پوشیدید و چگونه فکر دادید، چه میتصور کنید که اگر انگیزه داشتید در حال حاضر چه کاری انجام می

هایی که در تصورتان است بروید. ممکن گونه لباس بپوشید، به سمت انجام همان کارکردید؟ سپس همانمی

 ه بتوانید انگیزه را در خود ایجاد کنید.است از این را

 برعکس استدلال کنید. •

 آید. ممکن است فکر کنیدها به ذهنتان میهزاران دلیل برای انجام ندادن کار زمانی که انگیزه ندارید، معمولاً

. این نوع از استدلال "دهمدر هر صورت من هرگز آن کار را انجام نمی"و یا  "فلان کار بسیار سخت است"

 شود خود را در این حالت نگه دارید و کاری برای تغییر شرایط انجام ندهید.باعث می

کنیم برعکس فکر کنید. در کنار فکر به دلایل شکست در کار، به دلایل در چنین شرایطی، پیشنهاد می

مام شواهدی که به ت ناتوان هستید کنید که در انجام آن کارموفقیت خود در انجام آن فکر کنید. اگر فکر می

 شوید، فکر کنید.دهد در آن کار موفق مینشان می

کنید، به موفقیت در آن نیز قدر که به شکست در کار فکر میکند هماناستدال برعکس به شما کمک می

 تواند به شما یادآوری کند که یک نتیجه بدبینانه کاملاً دقیق نیست.بیندیشید. همچنین می

و ممکن است متوجه شوید که ایجاد که اوضاع بهتر از آنچه انتظار دارید پیش برود. این احتمال وجود دارد 

 کند انگیزه بیشتری برای تلاش داشته باشید.تر به شما کمک میچشم انداز متعادل

 خودشفقتی را تمرین کنید. •

دهد انتقاد ان میشود؛ اما تحقیقات نشگیری بیش از حد باعث افزایش انگیزه در شما میشاید فکر کنید سخت

 یشفقت به خود ممکن است سلامت روانکنید، اثرگذار نیست. ان که فکر میناز خود برای افزایش انگیزه  آنچ

 در مجله 2012 ی در سالادهد(. مطالعه شیرا افزا زهیتواند انگیمخود سلامت روان  دهد )که  شیافزا زیرا ن

Clinical Psychology Review   دهد، یرا کاهش م یروان یداد شفقت به خود ناراحت نشانکه منتشر شد

خود را به  نکهیا یبه جا نیبنابرادهد. میرا کاهش  ی و همچنین اثرات مضر استرسعلائم اضطراب و افسردگ

 د. این بدان معنا نیستیکن جادیتر اانهمهربان یدرون یگفتگو کی، دیخاطر اشتباهات مورد ضرب و شتم قرار ده



 

عوض،  در .دیرا تکرار کن "فرد جهان هستم نیمن بهتر"مانند  زیآممثبت مبالغه یدیجملات تاک دیاکه شما ب

خود  یها. اشتباهات و شکستاین است که خود و شرایطتان را به شکل متعادلی بپذیریدسالم،  یخود شفقت

 نسبت به خود ترحم افراطی نداشته باشید.. اما دیریرا با صداقت بپذ

چه  داردمشکل را  نیکه ا یبه دوست": دی. از خود بپرسدیدوست مورد اعتماد صحبت کن کیخود مانند  با

با خود مانند  نیبود. بنابرا دیتر خواهنسبت به خودتان مهربان گرانید برای ادیشما به احتمال ز "م؟یگویم

 .دیدوست خوب رفتار کن کی

 د.کنیم قیکه شما را تشو دیکن ی. با خود صحبتدیده آموزش دیمفای وهی، خود را به شنیبر ا علاوه

 دقیقه استفاده کنید. 10از قانون  •

انگیزه لازم برای انجام آن  -مانند راه رفتن روی تردمیل به مدت سه مایل  -وقتی از انجام کاری می ترسید 

ها هم قدرثابت کنید که کار آنتوانید احساس ترس خود را کاهش دهید.  به خود را ندارید. با این حال، می

 10، انجامش دهید. قانون کنیدکنید بد نیست یا این قدرت را دارید که بهتر از آنچه تصور میکه فکر می

دقیقه کار را ترک کنید.  10تواند به شما در شروع کار کمک کند. به خود اجازه دهید پس از ای میدقیقه

خواهید ادامه دهید یا ترک کنید. احتمالاً متوجه خود بپرسید آیا می دقیقه رسیدید، از 10وقتی به علامت 

ترین قسمت است. با شروع کار، خواهید شد که انگیزه کافی برای ادامه راه را دارید. شروع کار معمولاً سخت

 شود.تر میادامه راه بسیار ساده

 .دیجفت کن، دیبر یکه از آن لذت م یزیکار مخوف را با چ کی •

 لی، تمادیمضطرب هست ایحوصله، تنها ی، بنیشما دارد. اگر غمگ زهیدر سطح انگ یشما نقش مهم اتاحساس

 شود.یکار خسته کننده دچار مشکل م کیانجام  ایچالش سخت  کیمقابله با  یشما برا

چند نمونه آورده  دامها در. دیکن تیخود را تقو هی، روحدیآن را ندار زهیکه انگ کاری به حیتفر یافزودن کم با

 است:شده

 

 

 .دینظافت خانه صحبت کن نیو در ح دیریبا دوست خود تماس بگ ✓



 .دیشمع معطر روشن کن کی دیخود هست انهیدر حال کار با را یوقت ✓

 تا با شما کار کند. دیدوست را دعوت کن کی ✓

 .دیکن تماشامورد علاقه خود را  شی، نمادینیچیخود را م یلباس ها یوقت ✓

 هنگام دویدن موسیقی گوش دهید. ✓

هنگام نوشتن  ونیزیتلو ی، تماشاشما را مختل نکند. به عنوان مثالشما عملکرد  یکه سرگرم دیحاصل کن نانیاطم فقط

انه دوست هنگام نظافت خ کیصحبت کردن با  ای کند کندمقاله ممکن است شما را منحرف کرده و سرعت شما را 

 .دیتوجه کن ،دیهدیم که انجام یبه کار دیقدر حواس شما را پرت کند که نتوانممکن است آن

 ی خود داشته باشید و...هایک لیست از کار •

شان نروید. کنند، به سمت انجامبینید که بر دوشتان سنگینی میها را میباری از کارممکن است وقتی کوله

برد های خود را بنویسید، سپس ارزیابی کنید که هر کدام از کارهایتان چقدر زمان میکارسعی کنید لیستی از 

. سپس کارهایتان کند تا بدانید به لحاظ زمانی برای هر کار چه مقدار زمان نیاز دارید)این کار به شما کمک می

ریزی و یا د را بنویسید. برنامهی لیست گذاشته و سپس بقیه مورابندی کنید. موارد ضروری را بالارا اولویت

تر از قبل تحت کنترل خود بدانید و شروع به شود شرایط را بیشتغییر نگاهتان نسبت به کارهایتان، باعث می

 انجام کارها کنید.

 



 

 

 درمان شوپنهاور نام کتاب:

 اروین یالومنویسنده: 

ی زیادی را در دانشگاه استنفورد هاپزشکی برجسته است و سالمتولد شد. او روان 1931اروین یالوم، نویسنده موفق و مشهور در سال 

ی هاها از خود بر جای گذاشته، به نوشتن کتابتدریس در دانشگاهکه برای  تخصصی یاست. یالوم، در کنار آثارمشغول به تدریس بوده

ی یالوم به دلیل آن که در هااند. کتابی زیادی راه انداختهوصداجذابی در قالب رمان پرداخته که بین مردم بسیار محبوب هستند و سر

 اند.ران زیادی پیدا کردهآموزند، طرفدایی درباره زندگی را به انسان میهاکنار روایت داستان، درس

 توان به نیچه گریست، مامان و معنی زندگی، خیره به خورشید نگریستن، من چگونه اروین یالوم شدم اشاره کرد.ی یالوم میهااز کتاب

یوس، شوید. جولیکی از آثار موفق یالوم، کتاب درمان شوپنهاور است. شما در این کتاب با دو شخصیت جولیوس و فیلیپ آشنا می

هایی را درمانگری حاذق و باتجربه است که به سرطان مبتلا شده و با مرگ دست به گریبان است. او در روند بیماری خود، تمام حرف

گیر و طرفدار فلسفه شوپنهاور کند. فیلیپ که مردی گوشهدرک می گذشتند، تجربه و تماماًکه مراجعینش درباره بیماری با او در میان می

از مراجعین بسیار مقاوم جولیوس در گذشته بوده. داستان با تلاش دوباره جولیوس برای درمان فیلیپ از طریق گروه درمانی است، یکی 

 شود و ...آغاز می

 خوانیم:بخشی از این کتاب را با هم می

ن مرگ است که باید پیروز شود در نهایت ای... زندکند، پس میاندازی میبریم، مرگی را که مدام به ما دستهر نفسی که فرو می"

کند. با این همه، ما تا اش، با آن بازی میزیرا از هنگام تولد، بخشی از سرنوشت ما شده و فقط مدت کوتاهی پیش از بلعیدن طعمه

تر در ولانیجور که تا آنجا که ممکن است طدهیم، همانی فراوان و دلواپسی زیاد به زندگی ادامه میجا که ممکن است، با علاقهآن

 (15 صفحه –)کتاب درمان شوپنهاور "دانیم که خواهد ترکید. دمیم تا بزرگتر شود، گرچه با قطعیتی تمام مییک حباب صابون می

 



 

 

 ...، والاترین هدف زندگی قرار دهیملذت بردن از زمان اکنون را برترین خرد آن است که

                                                                                   داردزیرا این تنها واقعیتی است که وجود 

 ...های فکرو مابقی چیزی نیست جز بازی

 ! خردی هم نامیدیترین بشود آن را بزرگولی می

 شودو بعد همچون رویایی ناپدید می زیرا آنچه تنها برای یک لحظه هست

 ... ارزدا نمیفرسهرگز به کوششی جان

 

 ...هیچ گل سرخی بی خار نیست، ولی خارهای بی گل فراوانند

 

 

 

 

 شوپنهاور

باید برای آرزوهایمان مرزی قائل شویم، 

 مان چیره شویممهار کنیم، بر خشماشتیاقمان را 

باشیم که و همواره این واقعیت را در نظر داشته

 هرکس قادر است تنها به سهم کوچکی از آنچه

 …ارزشِ داشتن را دارد، دست یابد

 

 

 



 

ریزی برای هفته، رها کردن موبایل و گشت تکانی کردن، سر زدن به دوستان، برنامهشادی ماه گذشته، از عاداتی مانند اتاقدر روان

 شادی نیز پیشنهاداتی برایتان داریم.زدن در طبیعت برایتان گفتیم. در این روان

 .دیکن شنیتیمد •

 شنیتیمد .از هر سه باشند یبیترک ای تیوانند شامل حرکت، تمرکز، معنوتیها مدارد. آن وجود شنیتیمد یبرا یادیز یهاروش

 باشد.  قهیدق 5نشستن آرام با افکار خود به مدت  یتواند به سادگبلکه می ؛باشد دهیچیپ دینبا

 به روانشناس مراجعه کنید. •

فکر  نی، به ادیشویروبرو م یکه با مشکل ی. هنگاممیشویر متمطمئناً خوشحال مییایچگونه با موانع کنار ب میریگیم ادی یوقت

 دیکنیاحساس م اگردهد؟ کردید؟ آیا آن روش در حال حاضر نیز جواب میروشی را برای مقابله انتخاب میکه در گذشته چه  دیکن

 یماریب صیبه تشخ یازیمراجعه به درمان ن ی. برادیدرمانگر صحبت کن کیبا  ی، به طور هفتگدیبرخورد کرده ا یآجر واریبه د

 یالزام چیکمک کنند. بعلاوه، های مقابله یهاد تا به افراد در بهبود مهارتاندهیآموزش د درمانگرانت. سین دیبحران شد ای یروان

را به جعبه  دیجد یزهایاز چ یتواند به شما کمک کند برخیفقط چند جلسه م یحت .پس از شروع وجود ندارد جلساتادامه  یبرا

 تا بتوانید در مواجهه با مسائل بهتر عمل کنید. دیاضافه کنتان ابزار

 ای برای مراقبت از خود داشته باشید.برنامه •

تان، یک شب توانید برای حفاظت از آرامشتوانید در برنامه خود، یک روتین مراقبت پوستی داشته باشید و یا میبرای مراقبت می

 ی دلخواهتان اختصاص دهید.هادن خوراکیتان همراه با خوردر هفته را به دیدن فیلم مورد علاقه

 تنهایی بیرون بروید. •

 تر زیستنعاداتی برای شاد

ون رفتن باید همراه داشته است حتما برای بیرکسی را ندارید تا با او بیرون بروید؟ اشکالی ندارد؛ کدام قانون گفته

 باشید؟

 .دیداشت یش راآرزو شهیکه هم دیبرو یبه آن سفر ای سینما بروید ،دیرستوران مورد علاقه خود برو به

 



 


