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 به نام خدا 

 !خود بیرون بیايیم پیلهاز 

 و گوشه گیری ءروش های ساده برای مقابله با انزوا
 کتته کنتتد یکتتار دیتت با پتت  استت   ازمندین و متعلق کند یم یزندگ  آن  در  که  یاجتماع  به  انسان

 رایز  بکند   اجتماع  در  قبول  یبرا  مادهآ  را  خود  که  اس   یشخص  هر  فهیوظ.  کند  قبول  را  او  اجتماع

 مستتهله نیتت ا بتته هتت   اجتمتتاع  افتتراد  بلکتته  استت    متتر ر  یفتترد  یخوشبخت  در  تنها  نه  مسأله  نیا

بیرون آمدن از پیله خود و خندیدن باعث افزایش خلاقی   بردبتتاری و ريتتای  شتت لی .ازمندندین

 می شود.  

  شادمانی آشکار می شود.   در ظاهر او  هنگامی که انسان در درون خود احساس شادی می کند   

دس  نیستتتید قدر حرفه ای و زبر ز برای خندیدن و شادی کردن زیاد پیر نیستید و یا آنشما هرگ

بتته آنهتتا متتی گزینیتتد     کتته هتت  اکنتتون بتتر  افکاری  ".لونیز هی می گوید:که نتوانید شادی کنید

 "فردا را شکل می دهند.  افکار تجربیاتبیاندیشید و باور کنید آینده شما را می سازند. این  

و بیشتر از آنها اجتناب می ورزید یك جهش  وسوسه های خود توجهی نمی کنید  زمانی که به  

که   دارد  اندوهی  کسی  هر  و  ندارد  چیز  همه  ک   هیچ  داش .  خواهید  جلو  به  معنوی  بزرگ 

و   بیایی   بیرون  خود  پیله  از  سخ   شرایط  در  که  اس   آن  هنر  اس .  آمیخته  زندگی  باشادی 

و   آمدن  بیرون  خود  پیله  از  آن بخندی .  بودن  که    شاد  نکنی   فراموش  نبس .  سخ   ه   قدر 

ه اس  تا انسان ها بتوانند به  گذاری شد فرهنگ باستانی ایرانیان بر اساس شاد بودن دیگران پایه 

 از پیله خود بیرون بیایند و تندرس  تر زندگی کنند.    ژه در هنگام غ  و افسردگیوی

  محیط  شرایط یتتا شتتردی شتتدن رفتارشتتان را افراد بسیار پر تلاش  "ن آر. کاوی می گوید:فتاس

یادتان باشد که تمام انستتان   "نکوهش نمی کنند. رفتار آنها ناشی از انتخاب آگاهانه ایشان اس .

های موفق همواره می کوشند  توانایی های خود و کارهایی را که به شتتخآ آنهتتا مربتتو  متتی 
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خوب انجام دهند  شان را    ند که کارهایی کنرگز به این امر بسنده نمشود  بهبود بخشند. آنها ه

 برای بهتر شدن تلاش می کنند.   بلکه آنها همواره

بیشتر در معرض ابتلا بتته افستتردگی و ستتایر مشتتکلات    کسانی که واقعاً منزوی یا تنها هستند  

گتترا نیتتز بتته تتتر  وقتت  بتتا دیگتتران  بنابراین مه  اس  که حتی افراد درون  سلامتی هستند ؛

 بپردازند.  

 وصيه هاي مهم:ت

بتته  یتتدن باشتتید هر روز را با لبخند آغاز کنید و با لبخند به پایان برسانید. همیشه آمتتاده خند •

فر دیگر شادی و خنده را آغتتاز ویژه به خودتان. از خودتان شروع کنید. منتظر نباشید تا یك ن

اری کتته برای ایجاد محیطی شاد  پیش رو باشید. سعی کنید شادی را بتته درون هتتر کتت   کند.

 انجام می دهید  تزریق کنید.

.  "...  که  دارم   قصد  امروز ":  دیکن  تکرار  را  جمله  نیا  د یشو  یم  دار یب  خواب  از  که  ها  تبح •

  همه  وجود  با  که   یریبپذ  را     یواقع  ن یا   که  اس   نیا  بهتر .  اس   چالش  از  پر  همواره  یزندگ

   !اس  کوتاه یلیخ یزندگ دی شی اندیب یکم.  یکن یزندگ خوشبخ   و شاد مسائل  نیا

   .دیینما نگاه  نشا  و ی دبع  شوخ  با همراه یزندگ به . دیکن یزندگ وارد را خنده •

 با نگرش امیدوارانه به زندگی  محیط شادتری برای خود پدید آورید. •

خود غوده ور شتتده  بستتیار منفی  اندیشه های منفی را دور بریزید!فردی که در اندیشه های  •

از همه مه  تر نسب  به زنتتدگی و امتتور گونتتاگون  تصتتور    کمتر به خودش توجه می کند

 د و همه چیز را پوچ و بی هد  می انگارد.  نمنفی دار

 از تجربیات خود درس بگیرید. •
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تتتا از آن تته کتته شتتما را به دنبال خود واقعی باشید. آنگاه که خود را بیابید قادر خواهید بتتود   •

 گذارید.آگاه شوید و قدم در راه نشا  بکند  شاداب می  

 همیشه با روحیه ی خوب خانه را ترک کنید.   •

نشتتا  هرگز اجازه ندهید افکار منفی و ناامید کننده  هم تتون موریانتته هتتایی  ریشتته هتتای   •

 شادکامی زندگی تان را از بین ببرد و بر شما مسلط شوند.    و

 سعی کنید با گذشته های تلخ تان خداحافظی کنید. •

توانتتد در هتتر  یو ستترحال باشتتید. فتتردی باشتتید کتته متت سعی کنید خوش برخورد  شتتاداب   •

دیدن اقوام را برای دیگران به ارم ان آورد. با خوشحالی و شادابی به    نشا موقعیتی  شادی و

 و خویشان خود بروید.

  مین امروز فعالی  خود را برنامه ریزی کنید.هاز •

اجتتازه شتتادی و   به خودتتتان  .با لبخند و شوخی های لطیف همیشه روی خوش داشته باشید •

 شوخ دبعی بدهید. 

 عقاید و افکار بی اساس و پوچ را دور بریزید.  •

 و  ینگرانتت   احستتاس  کتته  یهنگتتام.  دیتت ده  کتتاهش  یزنتتدگ  در  را  تان  یها  ینگران  و  یآرام  نا •

 .دیرس دیخواه  آرامش  به  تورت  نیا  در و  دیبکش قیعم  نف  بار چند د یکن یم  یشانیپر

 از زندگی خود لذت ببرد.  بگذارید کودک درون شما رها شود و  •

اگر تازه شروع به تلاش بتترای بیتترون آمتتدن از پوستتته  .ابتدا فقط در کنار مردم بودن باشید •

خود کرده اید   نیازی نیس  که خود را تح  فشار قرار دهید تا با یك غریبه )یا حتتتی یتتك 

قدم  .غاز کنیدرا شروع کنید یا بلافاتله دوستی جدیدی را آگف  و گو همکلاسی یا همکار( 

های کوچکی بردارید   و بیرون رفتن از خانه را به عنوان یتتك اولویتت  در روز قتترار دهیتتد   
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فقتتط در نزدیکتتی دیگتتران بتتودن .روزانه قدم بزنید  ه در ادرا  دیگران خواهید بود.جایی ک

 .راح  شوید

ممکنن • دیگران  کند.  ا ر  شما  بر روش  دیگران  های  بافی  منفی  دهید  اجازه  هر    باید  اس  

 حرفی بزنند  اما شما نظر خود را انتخاب می کنید. 

  !گذشته را در گذشته ها رها کنید و تنها از آن پند بگیرید •

اهدافی برای خود تعیین کنید تا به دیدگاه ها و افق های تازه ای در زندگی خود دستت  پیتتدا  •

 و ر به سم  پیشرف   حرک  نمایید.کنید و به شیوه ای کارآمد و م

 نید.آیا احساس گرفتتتاری یتتاترین حال  را در خودتان ودر شرایط موجود ادرا  تان پیدا کبه •

 بی ارادگی می کنید؟ به دریاف  درونی خودتان گوش دهید و تصمی  بگیرید! 

باشید • اندیش  افکار منفی خود کنید؛  .اندیشه های مثب مثب   بنابراین کوشش   را جایگزین 

 خود را ببینید و بشناسید.  نمایید که اندیشه ها و خادرات 

به جای افکار منفی  اندیشه ها و خادرات مثب  و خوشایند و شادی بخش را انتخاب کنید و   •

به این ترتیب  پیوسته خادرات و اندیشه  .به دور مرتب و منظ  به آنها فکر و بازگو نمایید  

 ر رفتارتان دارد.  های مثب  در روان تان جاری می شود که این  کارتا یر مطلوب و مثب   ب

به افکار بزرگ بیاندیشید. این افکار نیروهای نادیدنی هستند که آماده اند تا رویاهای شتتما را  •

 حمای  کنند.

خودداری ورزید. بتته جتتای   اینهتتا از   "نباید"و    "نمی توان "از به کار بردن کلمه هایی مانند •

 استفاده کنید.  "می خواه "و    "می توان "کلمه های
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بعضی از مردم فقط دوس  دارند که یتتك   نفی دیگران به پایین کشیده نشوید!سات مبا احسا •

بنابراین از آنها دوری کنید و احساستتات مثبتت  ختتود را حفتت    لاشی کنند؛حبابی مثب  را مت

 نمایید.

برای اجتماعی تر شدن باید یاد بگیرید که چگونه منطقه آرامش خود را بتته آرامتتی گستتترش  •

ه انجام کارها به تنهایی یا با یك دوس  قدیمی دارید   فقط ستتعی کنیتتد اگر تمایل ب .دهید

  .یك قدم جلوتر بروید

گو با متتردم عصتتبی هستتتید   اگتتر راهتتی بتترای و  اگر واقعاً از گف   با حیوانات تحب  کنید •

  .گذراندن وق  با حیوانات   ترجیحاً خارج از خانه خود پیدا کنید   راح  تر خواهید بود

با تر  مقداری وق  برای شناسایی نقا  قوت . ی خود را شناسایی و کشف کنیداستعدادها •

و استعداد دبیعی خود   می توانید احساس بهتری نسب  به خود داشته باشید و هم نین می 

بتته  .را دارند پیدا کنیتتد قه هاتوانید راه هایی برای شروع ارتبا  با افراد دیگری که همان علا

آ داده اید که از نظر موسیقی استعداد بالایی دارید   متتی توانیتتد بتته عنوان مثال اگر تشخی

 .فکر روش هایی باشید که بتوانید در یك محیط موسیقی گرا با افراد دیگر ملاقات کنید

برای این که از پیله خود بیرون بیایید خوتان را به کارهای گوناگون سرگرم و مش ول نمایید.  •

تتتا جتتایی کتته لیتی باشد  فرتتی برای غصه خوردن نتتدارد!  کسی که سرگرم انجام دادن فعا

خود را ستترگرم کنیتتد. ممکن اس  خود را با کار و تفریح های دسته جمعی مشتت ول ستتازید.

 برای اوقات فراغ  خود  به ویژه غروب های جمعه حتما از قبل برنامه ریزی کنید.  

راه حل آن فکتتر کنید نتته بتته یاد داشته باشید در تورتی مشکلی پیش آمد  همیشه با یافتن   •

 وجود مشکل.
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دشتتمن روو و نتتابود کننتتده  بهتر اس  نفرت و حسادت را از خود دور کنید  چرا که ایتتن دو   •

ی کننتتد و هتتیچ متت    شادی و نشا  در شما هستند؛ به گونه ای که روو شتتما را انتتدوهگین 

احساستتات  فکتتار وپیش آمد خوشی ه  برای تان اتفاق نمی افتد. تا امروز ممکن استت  بتته ا

هراستتان باشتتید. فقتتط   فو شاید از گشودن خودتان و آزمون وجودتان  پنهانی پناه برده باشید

درون قلب و روو خود پنهان کرده اید و باعث ناخشنودی شما شده اند بتتا میتتل امروز آن ه را

 و رغب   رها سازید.

زندگی را نتتابود کنیتتد.   امروز از شادی های زندگی لذت ببرید. مجبور نیستید روزهای خوش  •

 خالصانه آرزومند زندگی سرشار از آرامش و آشتی باشید.

 چنان ه تا کنون زندگی به ه  ریخته ای داشته اید  اکنون نظ  ایجاد کنید. •

را خاموش کنیدسیگار • کبری  ها  فندک ها و زیر  تر اس  همه سیگارها ته سیگارها .بهتان 

جا را  چیزی  بریزید.  دور  را  ها  سیگار  سیگاری  جای  به  کنید.  سیگار  توانید      نشین  می 

خشکبار بخورید یا آدام  بجوید. چنان ه از این ناراح  هستید که انگشتان تان خالی اس    

که   هنگامی  کنید.  بازی  آن  با  و  بگیرید  دس   را  به      مدادی  را  خود  آرامش  خواهید  می 

عمیق استفاده کنید. از مکان    تنف ی پناه بردن به سیگار از تمرین های  دس  آورید به جا

 دوری کنید.   هایی که در آن سیگارمی کشید و افراد سیگاری 

حتی اگر احساس می کنید از تنهایی واقعاً نارايی هستید و شروع به ناامیدی  .انتخابی باشید •

برای دوستان خود می کنید   مه  این اس  که تصمی  بگیرید که وق  ختتود را بتتا افتترادی 

 ه رفتار خوبی با شما دارند.د کبگذرانی
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در نظتتر داشتتته همیشه سعی کنید  بیرون از فضای بسته خانتته ورزش نماییتتد. قتتدم زدن را   •

کوهستانی و پارک ها  بوهای خوش  تداهای دبیعی و وجود مردمی کتته از   باشید. از هوای

   لذت ببرید.کنارتان عبور می کنند

 اد و شرایط مثب  احاده کنید و از منفی بافی اجتناب نمایید.خودتان را با افر •

نگذارد  هد  اگر می خواهید روزگار  به شما لبخند بزند و برای تان مشکلی ناگشودنی باقی   •

 تر پیدا کنید.خود را هر چه زود

هنگامی که دچار افسردگی هستید از دوستان خود دوری نکنید  بلکه تلاش نمایید برختتورد   •

با آنها کاملا پیوسته برقرار کنید. به عبارت دیگر از دوستی ها بتترای حمایتت  روحتتی   خود را

 خود بهره ببرید.

هتتیچ  خیلتتی لبخنتتد بزنیتتد. .سعی کنید برخی از راه های ارتبادی جدید را در خود بگنجانیتتد •

اگر عادت نداریتتد   هتتر  .ک  در جهان وجود ندارد که لبخند تادقانه را دوس  نداشته باشد

با تدای بلند و وايح تحب  کنید تا مردم مجبور نشوند بتترای  .ز جلوی آینه تمرین کنیدرو

 .درک سخنان شما تلاش کنند

به دنبال اموری باشید که ح  خوبی در مورد آنها دارید و توجه داشته باشید که چگونه هتتر  •

 چیزی در زندگی تان نمایانگران ح  خوب و هیجان آور خواهد بود.

 ب و تردید  اجازه ندهید بر اوقات گرانبهای عمرتان چیره شوند.هرگز به شتا •

احساسات ناخوشایند را در دل زنتتدانی نکنیتتد.بروز احساستتات  استتباب بتتروز فشتتار روحتتی و  •

ن فشار روحی رابتته تری  افسردگی می شود. کوشش کنید موقعی  ها یا رفتارهایی را که بیش

دنبال راه های ویژه ای باشید. بتتا یتتك مشتتاور و   با ت ییر دادن این رفتارها بهوجود می آورند

 .متخصآ تحب  کنید
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 .دینرنجان خود  از  را  گرانید دیکن  یسع  •

 یمعرفتت   دیهستتت  کتته  همانگونه  گرانید  به  را  خود.  دیکنپیدا  را  خود  یواقع  یجا  اجتماع  هر  در •

 .دیشو  ظاهر دیهست  که  همانگونه آنان  برابر  در. دیکن

 و  مثبتت   نکتتات  دادن  نشتتان  بابهتراس   .  دیریبگ  قرار  گرانید  علاقه  و  توجه  مورد  دیکن  یسع •

 .  دیکن  یمعرف  گرانید  به  را خود دیدار  که  یا  ارزندهوتفات  

 واقعتتا  کتته  ییجا  در  خود  دنبال  به  !دینکن  فرار  خود   یشخص  از  و  خود  از  وجه  چیه  به  و  هرگز •

 .  دینگرد  دیا نداشته وجود

 .دیکن  ادهاستف  گرانید به  توجه  ابراز  یبرا  یفرتت  هر  از •

 دادن  نشتتان  یبتترا  یفرتتتت  هتتر  از  و  دیتت زیبپره  رفتارتان  و  اعمال  لهیوس  به  گرانید  ریتحق  از •

 .دیکن استفاده  آنها  ارزش

 .دیده  نشان  توجه  گرانید یشاد  و غ  به.  دیشو كیشر  گرانید  اندوه  و یشاد در •

اشتتنی سعی کنید در هرکار  حتی مشکلات لبخند بزنید و در هر کاری کمی شوخ دبعی را چ •

 .کنید. در این مورد به نظرات و اعتقادات بی اساس دیگران توجه نکنید

چنان ه تح    • دهید.  انجام  عقلی  و  منطقی  به دور  را  روزمره خود  فعالی  های  کنید  سعی 

 .تا یر انبوه کارها مش ول شوید  فلج می گردید و نمی توانید به وظایف خود عمل کنید

درباره مشک • زدن  دم حر   به  دم  و  از  بیندیشید  آن  به  بلکه  بردارید   دس   دیگران  با  لات 

 خودتان راه حل را بجویید.  

.اگر انگیزه ای برای اجتمتتاعی تتتر شتتدن ند افراد دوس  داشتنی رفتار کنیدیاد بگیرید که مان •

چیزهای خاتی وجود دارد که مشترک همه  .می خواهید به بازخورد مثب  دیگران نیاز دارید

 اس .افراد دوس  داشتنی 
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نمتتی         به مکانی بروید که افراد زیادی وجود داشته باشتتد کتته شتتما آنهتتا را بتته ختتوبی  •

از مهمانی هتتا  .در یك حلقه ننشینید و فقط با افرادی که می شناسید تحب  کنید .شناسید

گو با افرادی استفاده کنید و  یا وعده های غذایی با دوستان خود به عنوان فرتتی برای گف 

 د.اما شما شناخ  خوبی نداری   هستنددرا  تان اکه در 

  ارتبا  خود را با افراد بیشتر کنید. بتتا گفتت با دیگران ارتبا  دوستانه و تمیمانه داشته باشید. •

گو با افراد  چش  انداز جدیدی نسب  به خود پیتتدا متتی کنیتتد و از شتتدت خودختتوری شتتما و

نیتتد  حتتتی تلفتتن شان دارید تتتحب  ککاسته می شودو با دوستانی که بیشتر تمایل به دیدار

 گونه دوستان نیز مفید اس .  زدن و دردل با این

هرگز نباید تمام نیرو و امید خود را در یك نقطه جمع کنید تا با بتتروز پیشتتامد نتتاگوار ماننتتد  •

 امیدواری و اعتماد به نف  شما به تمامی از بین برود.   اختلال در یکی از جوانب زندگی

اندوه را با احساس شادی و ريای  عوض کنیتتد.   جای احساسغافل نشوید.از تفریح و لذت   •

کوشش نمایید حداقل در میان اوقات شلوغ کاری و موقعی  هتتای گونتتاگون زنتتدگی  زمتتان 

 هایی را به استراح   آرامش اعصاب  آسودگی و تفریح اختصاص دهید.

های گوناگون   دیدگاهااز الگوهای خوب و موفق ر زندگیرای موفقی  و بهتر بودن درهمیشه ب •

باشید همیشه بهترین ها از آن کسانی خواهند بود که از شیوه   انتخاب نمایید. توجه داشته 

 های رفتاری و فکری خود به نحوی شایسته استفاده نمایید.

 .سعی کنید اوقات نشا  آور برای خود و اعضای خانواده تان فراه  نمایید  •

  چه با حر  زدن و چه با فکر کردن دربتتاره آنهتتا دستت  درباره غصه ها و مشکلات  از تکرار •

 بردارید. کوشش کنید در برابر آنها رفتارهای مثب  داشته باشید و در رفع آنها تلاش نمایید.
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دوستتتان   باانسان را گوشه نشین می کند. پ  دیدار   افسردگی  !خود را در خانه زندانی نکنید •

های دیدنی  تماشای تهاتر  رفتتتن بتته ستتینما و گردش در پارک  خرید کتاب  تماشای مکان  

 یاز به بیرون رفتن از خانه باشند را فراموش نکنید.دیگر تفریح هایی که ن

به موسیقی شاد و آرام بیشتر گوش دهید و کاس  های غمگین به موسیقی آرام گوش دهید.  •

  !و ملال آور را بایگانی نمایید

و در پیله خود ماندن مانند سیگار کشتتنده استت ؛   خطر تنهاییاجتماع حضور داشته باشید.  در   •

اما فعالی  های اجتماعی می توانند از تنهایی و انزوا که از عوامل مه  پیری زودرس  فشتتار 

 جلوگیری کنند.  خون و ايطراب هستند

رپتتارک یامیهمتتانی مفیتتد متتی باشتتد.به مکتتان هتتای قدم زدن درفتن به پیك نیك ساده ویا •

هتتا   زیارتگتتاه  های ورزشتتی بازارهاوموزه هتتا باشگاه  گوناگون های نمایشگاه عمومی مانند

مراکز خیریه و یا کتابخانه ها و یا هر جایی که تا اندازه ای باب میل شماس  بروید و ستتعی 

 کنید در برنامه های اجتماعی شرک  نمایید.

د به نی توانم      مصر  داروهای غیرمجاز  !خودداری نمایید.داروهرنوع    از مصر  خودسرانه   •

ند تا برای مدت کوتاهی احستتاس کنیتتد کتته حالتت  تتتان بهتتتر استت   امتتا در نشما کمك ک

 د کرد.نرا وخی  تر خواهحال تان بلندمدت 

ستتردی و ناامیتتدی در روو تتتان دل  هرگز اجازه ندهید تایدی را برای همیشه کنار بگذارید!ناام •

 ر ناامیدی و ناکامی باشد. د. یك لبخند می تواند چاره ساز کوچکی برای هنرخنه کن

از معاشرت با افراد بدبین خودداری کنید.کوشش کنید از معاشرت با افراد بدبین خودداری و   •

با کسانی معاشرت نمایید که با شما ه  عقیده باشند. به این ترتیب روحیه تان تقوی  می  
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ند  خطر گرفتاری  شود. افراد ک  تحمل و یا کسانی که نگرش منفی و بدبینانه به زندگی دار

 به بیماری روحی هم ون افسردگی را بیشتر از افراد بردبار و واقع بین دارند.  

نمایید. ایتتن کتتار تقسی   بهتر اس  شادی های خود را با کسانی که با شما زندگی می کنند    •

بتته با اعضاء خانواده تان    روابط تان را با دیگران پربارتر می کند. برخورد همراه با یك لبخند

متتی  شماروحیه زیادی می دهد  گویی شما از ته دل به یك لطیفتته و یتتا حتتتی بتته خودتتتان

خندید. در آن هنگام آنان  مشتاق می شوند که به شادی شما بپیوندند. تبس   خنده و خوش 

 یانجام آنها به مهارت خاتی نیز نیتتاز ندارنتتد  و در واقتتع بتترا .اخلاق بودن هزینه ای ندارند

 . در عتتین حتتال تبستت  و خنتتده متتی توانتتد انتقتتال دهنتتدهمانی تر  نمی شودانجام آنها ز

 باشد.  مثب رفتارهای  

به خودتان اجازه ندهید که باور کنید افرادی که زیاد تحب  می کنند تنهتتا کستتانی هستتتند  •

که حر  های واقعاً مهمی برای گفتن دارند.وق  آن اس  که باور کنید که شما ه  این کار 

 !را می کنید

ستتاده یکتتی از بهتتترین و  .نونده خوبی باشید همه ما دوس  داری  که دیده و شنیده شوی ش •

بتتا  .گوش دادن متفکرانه به تحب  های آنهاستت   ترین راه های برقراری ارتبا  با دیگران

شتتید کتته شتتخآ دنبتتال آن باه کنجکاوی می توانید گوش دادن فعال را امتحان کنیتتد و بتت 

شان  تحب  کردن  الی پاسخ می دهند   از قطع هووقتی آنها به س .مقابل از کجا آمده اس 

الات هوستتعی کنیتتد ستت  .درعوض   توجه و علاقه واقعی خود را تقسی  کنید .خودداری کنید

بعدی را در جایی که احساس دبیعی دارند بپرسید تا نشان دهد که شما با دق  بتته تتتحب  

چتته  :الات را در ذهن داشتتته باشتتیدهوسهنگام گوش دادن   این  .های آنها گوش می دهید

چیزی برای این شخآ مه  اس ؟ آنها برای به اشتراک گذاشتن چتته هیجتتان دارنتتد؟ چتته 

 ارزشی دارند؟
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خواب و استراح  به اندازه کافی داشتتته باشتتید. هتتر شتتب در ستتاع  به اندازه کافی بخوابید. •
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