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(اضطراب-خشم)مهارتهای ارتباطی و مدیریت هیجانات ناکارآمد 

ابراهیمیلیلا سالک دکتر 

دکترای روانشناسی بالینی

بریزدانشگاه علوم پزشکی تعضو هیأت علمی گروه روانپزشکی 
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:مختصرتاریخچه 

 (1993)توسط سازمان بهداشت جهانی با همکاری یونیسف معرفی

 فراتحلیلها از انجام برخی مطالعات پژوهشی و بعد

 نوجواناناولیه و ارتقای سطح بهداشت روانی کودکان و در ابتدا با هدف پیشگیری

در ادامه پروتکل بزرگسالان نیز طراحی شد.



استفاده ماهرانه از دانش: مهارت

(رفتار-نگرش-دانش)

مهارتهای غلبه بر فشارهای روانی روزمره و بحرانهای زندگی: مهارتهای زندگی

دی به دلیل ساده تر و پیش بینی پذیرتر بودن زندگی اجتماعی و کارآم: در گذشته

وخته الگوپذیری از والدین و حتی نسلهای قبلتر، این مهارتها به سادگی در طی رشد آم

می شد اما امروزه این آموزشها به عنوان بخش کلیدی و مهم در جامعه پذیری افراد در 

.سراسر دنیا مطرح است



: معرفی مهارتهای دهگانه زندگی
(ارتباطی)مهارتهای بین فردی 

خودآگاهی 

همدلی

ارتباط مؤثر 

جرأتمندی

حل تعارض

مهارتهای درون فردی

مهارت تصمیم گیری

مدیریت غم

مدیریت خشم

اضطرابمدیریت 

مدیریت زمان

مهارت حل مسئله



مهارتهای ارتباطی
خودآگاهی و همدلی

ارتباط مؤثر و جرأتمندی

روابط بین فردی و حل تعارض

(:روان درمانگر آمریکایی)اروین یالوم 

انسان ها از رابطه به وجود می آیند

در رابطه رشد می کنند

در رابطه آسیب می بینند

و در رابطه ترمیم می شوند

... همه چیز به رابطه ها مربوط است



مهارت 
خودآگاهی

نیازها، ارزشهاها، ترس ها، ، خواسته توانائی شناخت خود، نقاط قوت و ضعف

(لزندگی نکردن بر اساس ارزشها، فاصله بین خود واقعی و خود ایده آ: افسردگی)

 (مثلا شناسایی برانگیزانهای خشم، همدلی و)مهارت ای ترین پایه...

 فردیبه درک و پذیرش تفاوتهای منجر

جدول خودآگاهی:تمرین



حلقه تغییر=ستون تغییرحلقه پذیرش=ستون پذیرشموقعیت آزاردهنده



همدلی

شناسایی احساسات  و افکار ناشی از موقعیتها

انعکاس آن به فرد مقابل



آنان که ما را زخم می زنند، 
معمولا زخم خورده هایی 
هستند که نتوانستند از 
. زخمهای خود عبور کنند

(اروین یالوم)



هر گونه تعامل دربردارنده انتقال پیام : تعریف ارتباط

 اجزای ارتباط  :
فرستنده
گیرنده
محتوا
کانال ارتباطی
بازخورد

 عناصر ارتباط :
 (گوش دادن فعال)غیرکلامی
 (صحبت کردن و همدلی)کلامی



(  فعالوش دادنگ)عناصر غیر کلامی ارتباط مؤثر 

.موزدنمی آگوش کردن را هرگزکودک انسان ظرف دو سال صحبت کردن را می آموزد اما گاهی 

ديگراندرك
مشكلاتحل
ديگراناحساساتفهميدن
ديگرانعاطفيحمايت
اطلاعاتكسب

دادنگوش اهداف:





:عناصر کلامی ارتباط مؤثر

 دادن به شنوندهفرصت سوال یا اظهار نظر

 اوشنونده با قرار دادن خود به جایاحساسات در نظر گرفتن

 (مختصر و مفید)رعایت وضوح

تناسب محتوای کلامی با محتوای غیرکلامی

توجه به علایم آشفتگی و خستگی در مخاطب

 ز آن که می شود اپیامی )ندادن چندلایه نیش و کنایه و پیام

(کردچند برداشت 



:  کلامیتوجه به موانع ارتباط 

نصیحت کردن

 فوری دادنراه حل

 تشخیصزیاد به تحلیل و تاکید

 کردنقضاوت کردن یا انتقاد

 کردنتجلیل و ارزیابی های مثبت

 مکرراطمینان دادن های

دادندستور

کردنتهدیدودادناخطار

کردنبازجوییوسوال



ای جهت تداوم ارتباطتکنیک های پایه 

Opened questions/ سؤالات باز 1

Affirm/ طرف مقابلتأیید 2

Reflective listening/ گوش دادن انعکاسی 3

Summarize/ خلاصه کردن 4



انواع گوش دادن انعکاسی
.

( تکرار ) Repeat

مخاطبتکرار تمام قسمت ها یا بخشی از جملات 



)Rephrase)بازگویی

با لغات مترادف جملهیا تغییر محتوای تفسیر معنی و مشابه بدون هم 



(انعکاسی) تکرار تفسیری

Paraphrase

محتواتغییر بیشتر یا ارائه تفسیر مخاطب با تمام قسمت ها یا بخشی از جملات تکرار 



انعکاس تشدید شده

Amplified Reflection

دیگریشیوه ای اغراق آمیز یا مضامین مخاطب به بیان جملات 

(وادار به عقب نشینی می کنیم با ایجاد حالت اغراق کلامی که به وجود آورده ایم مخاطب را در این حالت ) 



انعکاس عاطفی یا هیجانی 

Affective Reflection

طریق استعاره یامخاطب از بر بعد عاطفی و هیجانی گفته های تأکید 

. احساسجملات مرتبط با 



انعکاس دوطرفه

Double sided Reflection

برای وی تکرارمخاطب را حالت متضاد و دو سویه گرایشات در 

کردن



انواع سبکهای ارتباطی:

سبک منفعلانه

سبک پرخاشگرانه

 (ابراز وجود)جرأتمندانه سبک

نوع سبکهای ارتباطی بر اساسانتخاب :

 (فرد مقابل در کدام لایه ارتباطی قرار گرفته است؟)اهمیت طرف مقابل

 (در نظر گرفتن پیامدها)اهمیت خودم و اهداف خودم

نهپرخشاشگرا

جرأتمندانه

منفعلانه

دیگری<منمن=دیگریمن<دیگری

سبکهای ارتباط



شناسایی افراد حاضر در لایه های ارتباطی 
(طبقه بندی افراد جهت انتخاب سبک ارتباطی مناسب)

ترداخلیهایدایرهدرحاضرافراد:

(بیشترصمیمیتکمتر،فاصله)کوچکترشعاع

(کمترافرادتعداد)کوچکترمساحت

ترخارجیهایدایرهدرحاضرافراد:

(بیشترصمیمیتکمتر،فاصله)کوچکترشعاع

(کمترافرادتعداد)کوچکترمساحت



سبک جراتمندانه انرژی بر است  .

تگاهی دلیل اصلی مشکل انسانها انرژی گذاری روی روابط غیرمهم اس.

 تأکید بر انعطاف پذیری و جابه جایی بین سبکهای مختلف

یامدهاپ+ اهمیت طرف مقابل : تعیین کننده نوع سبک ارتباطی براساس

 (عدم خودخوری)نقش مهم انتخاب شخصی

:تکلیفحق و رابطه 

داردفرد منفعل حقوق خود را در نظر نمی گیرد و همواره فکر می کند در مورد دیگران تکالیفی.

این قضیه در مورد فرد پرخاشگر برعکس است  .

حق و تکلیف روابط متقابلی باهم دارند و باید بین آن ها تعادل وجود داشته باشد.



داردوقیهر کس حق: تمرین 

.زمانی که نیاز داشت تنها بماند•

.در روابط بین فردی مورد احترام قرار گیرد•

.یرداشتباه کرده و مسئولیت آن اشتباه را به عهده بگ•

. بگیردتصمیمبرای زندگی خود •

.احساس خاصی را داشته و آن را نشان دهد•

.کرده یا کمک بخواهدلسوااز دیگران •

.به تقاضاهای دیگران نه بگوید•

.اش به دیگران توضیح ندهددلیل کارهای شخصیاحساسات ودر مورد•

.از حد دیگران ایستادگی کندبيشدر برابر تقاضاهای •

.از دیگران بخواهد که هنگام صحبت به نظراتش گوش دهند•

.تغییر عقیده دهد•



جرأت مندی و چالش با آنهاشناختی شناسایی موانع 

.  ترس از دست دادن روابط یا آسیب زدن به رابطه با فرد مقابل•

.  احساس گناه در مورد نه گفتن و رنجیدن یا ناراحت شدن دیگران•

.  که اگر از قبول درخواست دیگران سرباز زنید آدم بد و خودخواهی هستیداعتقاد به این•

.  شودمهم و باارزش بودن در مواقعی که درخواستی از شما میاحساس •

.داریمکه همیشه باید دیگران را از خود راضی و خوشحال نگهاعتقاد به این•

.های دیگران ترجیح دهیمهای خود را بر خواستهکه خواستهنیست خوبکه اعتقاد به این•

چه افکاری مانع رفتار جراتمندانه در من می شود؟: تمرین



جرأت مندانهحیطه های رفتار 

بیان احساسات مثبت و منفی•

(نه گفتن)قبول نکردن و مقاومت در برابر خواسته های نابجای دیگران •

ابراز نظرات شخصی•



مراحل انجام رفتار جرأت مندانه

بمناسو مكان زمان انتخاب •

مقابلفرد انعكاس همدلانه احساس •

فرد مقابل سرزنش و بدون "من"موضوع با ضمير مورد در خود احساس بيان •

نظر مورد و خواسته تغيير بيان •

كنيدپيامد ادامه دادن به رفتار قبلي را بيان مي توان خاص مواردي در •



(ننه گفت)جرأت مندانه در زمینه رد خواسته های نامعقول تکنیک های خاص رفتار 

(تكرار مداوم جواب قبلي خود)سوزن گرامافون یا سي دي خش دار •

...(آره هستم.... سختگيري)سلاحخلع •

(جواب كوتاه بدون توضيح اضافي)مؤثراستفاده از كمترین پاسخ •

(در صورت اصرار طرف مقابل افزایش شدت جراتمندي یا ترک موقعيت)افزایندهمندي تأجر•



مهارت حل تعارض

(ریشه در مهارتهای قبلی از جمله همدلی)وتعارض اختلافات حل 

(بیان احساس طرف مقابل، بیان احساس خود، حل مسئله مشترک)صحبت سه جمله ای 



ارتباط بدون خشونت

نشر اختران

هاپیام

ارجمندنشر



هیجاناتمدیریت مهارت 

(خشم، اضطراب)



خشممدیریت 



آموزش در مورد طبیعی و سازگارانه بودن هیجان خشم ) (ارزش بقای خشم)1

مثال انسان غارنشین

فواید خشم، تصور شهر بدون خشم: تکلیف 

آموزش لزوم آموزش مدیریت خشم به علت تفاوت شرایط زندگی انسان امروزی نسبت به انسان اولیه( 2

شل شدن آچار: مثال

(پیامدهای بلندمدت)مضرات خشم : تمرین

خشممهارت مدیریتمقدمات لازم برای آموزش 



نه )آموزش در مورد اینکه قرار به حذف خشم نیست بلکه هدف یادگیری ابزار درست خشم است( 3

(سرکوب به صورت سکوت یا پرخاشگری منفعلانه و نه تخلیه به صورت پرخاشگری

ی زدی ضربت)شناسایی باورهای تداوم بخش فرهنگی و فردی زیر پرخاشگری و چالش با آنها ( 4

...(ضربتی نوش کن، نزنی می خوری و

(ادامه)خشم آموزش مهارت مدیریتمقدمات لازم برای



اگه گلوله برف، اگه بگیرم دستم آب میشه ،: مثال)مدیریت خشم در مراحل آغازین آموزش در مورد لزوم ( 5

خودم درصد قتلها در اثر عدم مدیریت خشم، یهو به 95بیش از )(. از بالای کوه ولش کنم بهمن میشه

...(اومدم

خشمفیزیولوژیک به عنوان اولین علامت شناسایی علایم ( 6

(زود عصبانی میشم یا نه)شیب تپه خودم یا ظرفیت خودم شناخت ( 7

افراد / ( یکبیرونی مثلا در تراف)موقعیت ها / ( درونی مثلا گرسنگی)شرایط : شناسایی برانگیزانهای خشم( 8

(ادامه)خشم مهارت مدیریتآموزش مقدمات لازم برای 



:فرآیند مدیریت خشم

پذیرش و اعتراف به عصبانیت ) (براساس علایم بدنی و علایم فیزیولوژیک)1

آیا عصبانیت من قابل مدیریته؟ : پرسش از خود ( 2

جرأتمندی، مذاکره، حل مسئله مشترک: بله

رک تتکینکهای آرام سازی، تنفس شکمی، آب سرد خوردن، دوش آب سرد، )کاهش علایم فیزیولوژیک : خیر

که امکان موقعیت البته نباید به نحوی باشد که طرف مقابل را عصبانی تر کند، پرت کردن حواس در شرایطی

تفاده از سپس اس( / ترک موقعیت نیست، تغییر خودگوییهای با مضمون ناکامی و بی عدالتی و خطای بایدها

...جراتمندی، حل مسئله، مذاکره و



 (لزوم مدیریت هیجانات منفی در مراحل اولیه شکل گیری )شناسایی برانگیزانها

از موقعیت برانگیزاناجتناب

 قبلیآمادگی حضور در موقعیت برانگیزان با



فنون هیجانی
 (جلوگیری از تبدیل شدن هیجانات به ملغمه هیجانی)نرمال سازی هیجان

 (کمک به پردازش در سطح کورتیکال مغز)نام گذاری هیجان

 (با کمک استعاره از جمله استعاره مهمانخانه ذهن یا استعاره امواج)ماهیت گذرای هیجان

 تنفس دیافراگمی، ریلکسیشن، دارودرمانی وآرام سازی علایم بدنی با کمک...

شکمیتنفسآموزش:
تمرینمنطقتوضیح:
«.شوندمیکممنفیهیجاناتوشدههاریهوارداکسیژنازبیشتریحجم»

اجراروشتوضیح:

(گلکردنبومثل)دم:ثانیه3-4

هواداشتنگهثانیه1-2

(شمعکردنفوتمثل)بازدم:ثانیه3-4

کردهمراهتجسمیفنونباتوانمی.



فنون شناختی

 چیزی که تعیین کننده حس و حال ماست، موقعیت ها به خودی خود نیستند

بلکه افکار و برداشت ما از موقعیت هاست که تعیین کننده هستند.

در این باکس، هدف جایگزین کردن خودگوییهای سازگارانه به جای خودگوییها یا افکار منفی است.

:خودپرسشگریفن

:خودازسؤالاتقبیلاینپرسیدنوآنهاباچالششدن،افکارتسلیمجایبه

است؟تادهافاتفاقاتیچهقبلابیفتد؟استممکندیگریاتفاقاتدارد؟چهوقوعاحتمالچقدرناراحتم،بابتشمنکهموضعیاین

نمتوامیکاریچهموردایندرکردم؟میایتوصیهچهاوبهبودمنجایدوستماگردارد؟زیانهاییچهوسودچهتفکرمدلاین

؟(مسئلهحل)دهمانجام



سازگارانهافکارکردنجایگزینوخطاهاشناساییوشناختیخطاهایمعرفی

دیالوگیچنینباشناختیخطاهایتوضیحابتدادر:

ازیشبدادهنشانمطالعات.شودمیاضطرابجملهازمنفیهیجاناتنتیجهدروشناختیخطاهایاسمبهویروسهاییدچارهمماذهنکامپیوتری،گاهیویروسهایمثل
.داردوجودانسانهادررایجشناختیخطایپونزده

(در مورد افراد: )ذهن خوانی. 1
. "بازنده اماو فكر مي كند من یك"مثلاً، . شما فرض را بر این مي گذارید كه مي دانيد آدم ها چه فكر مي كنند بي آن كه شواهد كافي در مورد افكارشان داشته باشيد

(در مورد موقعیت ها: )پیش گویی. 2
ا به دست این شغل ر"یا "در امتحان قبول نخواهم شد"مثلاً . كنيد كه اوضاع بدتر خواهد شد یا خطري در پيش استگویي مي پيش . كنيدگویي مي آینده را پيش 

(متفاوت از پيش بيني، بر اساس شواهد. )"نخواهم آورد

:فاجعه سازی. 3
اگر در ": لاًمث. ا تحمل كنيد ن رشما بر این باورید كه آنچه كه اتفاق افتاده است یا اتفاق خواهد افتاد آنچنان دردناک و غيرقابل تحمل خواهد بود كه شما نمي توانيد آ

."امتحان رد شوم، وحشتناک است

: برچسب زدن. 4
به خود « اشتباه كردم»جاي اینكه بگویيد به . "او بي لياقت است"یا "من دوست داشتني نيستم": مثلاً. یك ویژگي منفي خيلي كلي را به خود و دیگران نسبت مي دهيد

.  «من بازنده هستم»:برچسب منفي مي زنيد



:های مثبتیا بی توجهی جنبه دست کم گرفتن . 5

به من توجه این وظيفه زن خانه است، بنابراین وقتي": مثلاً. مدعي هستيد كه دستاوردهاي مثبت شما یا دیگران ناچيز و جزئي هستند

.  "این موفقيت ها كه مهم نيستند، خيلي آسان به دست آمدند". "مي كند كه شق القمر نكرده است 

:منفیفیلتر . 6

اندازید متوجه اگر نگاهي بي": مثلاً. تقریباً منحصراً بر جنبه هاي منفي متمركز مي شوید و به ندرت به جنبه هاي مثبت توجه مي كنيد

. "مي شوید چه تعداد آدم هایي هستند كه مرا دوست ندارند

:تعمیم افراطی. 7

.  "همه مردها بي وفا هستند»: مثلاً. منفي را استنباط مي كنيد( فراگير)صرفاً براساس یك رویداد خاص، یك الگوي كلي 



:تفکر دو قطبی. 8

در . "وقت تلف كردن بود"یا"همه مرا كنار گذاشته اند ": مثلا . مي بيندهمه یا هیچآدم ها یا اتفاق ها را به صورت 

مي ا سیاهسفید یفرد یك رفتار، فكر، موفقيت، پدیده یا موضوع را كلا . این نوع افكار قانون همه یا هيچ حاكم است 

.  هر چيز كمتر از كامل، شكست بي چون و چراست. بيند

:بایدها. 9

باید "مثلاً . رویدادها برمبناي این كه چطور باید مي بودند تفسير مي كنيد و نه بر مبناي این كه واقعاً چطور هستند

.  "خوب عمل كنم، و اگر خوب عمل نكنم یعني شكست خورده ام

:شخصی سازی. 10
ن موضوع به خاطر اتفاقات ناخوشایند منفي، تقصير زیادي را به صورت غير منصفانه به خود نسبت مي دهيد و به ای

ي بلد ازدواجم به بن بست رسيد، چون من همسردار"توجه نمي كنيد كه دیگران باعث اتفاقات خاص مي شوند مثلاً 
."نبودم



:مقصر دانستن. 11
تقصير اوست "مثلاً. فرد دیگري را منبع اصلي احساسات منفي تان مي دانيد و مسئوليت تغيير خودتان را نمي پذیرید

."تمام مشكلات من تقصير والدینم است"یا "كه من الآن این گونه احساس مي كنم

:مقایسه های غیرمنصفانه. 12
رادي توجه مي كنيد به این ترتيب كه به اف. اتفاق ها را براساس استانداردهایي تفسير مي كنيد كه واقع بينانه نيستند

او در ": مثلاً. كه بهتر از شما عمل مي كنند و در نتيجه خودتان را در مقایسه با دیگران حقير و پست مي بينيد
."دیگران بهتر از من امتحان دادند"یا "مقایسه با من موفقتر است

(:خطای ای کاش ها)بودن همیشه پشیمان . 13
ه تمركز و اشتغال ذهني با این كه من مي توانستم بهتر از این ها عمل كنم به جاي توجه به این كه من الآن چ

كاش »یا "اگر تلاش كرده بودم مي توانستم شغل بهتري داشته باشم": مثلاً. كارهایي را مي توانم بهتر انجام بدهم 
."زدمنمي حرف را این 



...(:نکند)؟ چه می شود اگر. 14

ما هرگز از ، اتفاق خاصي بيافتد؟ و البته ش"چه مي شود اگر "یك سلسه سؤالات مي پرسيد كه همه به این صورت هستند كه 

"درست ، ولي اگر مضطرب شوم چه؟": مثلاً. پاسخي كه به خود مي دهيد راضي نيستيد

:استدلال احساسی. 15

زدواجم به افسردگي مي كنم، و این یعني ااحساس :  مثلا. اجازه مي دهيد كه احساساتتان، تفسيرتان از واقعيت را هدایت كنند

.یا چون احساس نگراني مي كنم اتفاقي براي فرزندم رخ داده استاستبن بست خورده 



مدیریت اضطراب



گوییپیشبابینیپیشتفاوت
.خیرگوییپیشامااستموجودشواهداساسبربینیپیش

.کرداستفادهشواهدبررسیازتوانمیچالشبرای

علمن؟گمیچیبقیهبرعکسه؟دهمینشونشواهدیچهبیفته؟کرونااثردربدیاتفاقشمابراممکنهدهمینشونشواهدیچه»:مثال
...وگه؟میچی

(نگرانیزمان)نگرانیزنگفن

.نگرانیهاستبرکنترلاحساسایجادوخاصتایمبهنگرانیهاکردنمحدودجهتفن،این

.بنویسیدجاییدرراروزطولدرکنندهنگرانافکارتیتر

نکنیدفکرموردشاندرلحظهآن.

بپردازید(فیزیکیفعالیتهایترجیحا)دیگرفعالیتهایبهنکردنفکربرای.

بگیریدنظردرنگرانیزمانعنوانبه(دقیقه20-30بین)خاصیزمانروزهر

کنیدفکرآنهابهعمداکنیدوسعیکردهمراجعهنوشتهروزطولدرکهنگرانیهاییلیستبهخاصزمانآندر.



امکانبااحتمالتفاوت

هاییکارچهماواستچقدراتفاقآنوقوعاحتمالدیدبایدامابیفتداتفاقیهراستممکنلحظههر.کنیممیزندگیممکناتجهاندرما

.دهیمکاهشرااتفاقاتآنوقوعاحتمالتابکنیمتوانیممییاکردیم

دردسرسازوکارسازنگرانیتفاوت

.داریمکنترلآنرویکهاستچیزیکارسازنگرانی

مثلایاینولدشدنمریضمورددرمدامنگرانیجایبهمثلایعنیکنیمتبدیلکارسازبهرادردسرسازنگرانیهایکنیمسعیممکنتاجای

کهکارهاییازلیستیحتیتوانمی.کردمیتوانکارهاییچهخودسرمایهحفظیاآنهانشدنمریضبراکهکردفکراینبهدلارقیمتافزایش

دریامدامردنکضدعفونیوالدین،جایبهرفتنخریدبالادرشدهذکرنگرانیهایمورددرمثلا)کردتهیههستندنگرانیازکاستنراستایدر

(...وکالابهپولتبدیلدلارمورد

:زمانماشین

.دادانجامآنازبعدتوانمیکهخوشایندیهایازبرنامهلیستیتهیهوزااضطرابموضوعاینشدنتمامزمانبهکردنفکر



رفتاریفعالسازی
شودمیاضطرابکاهشومونوآمینهاترشحباعثکهآنهاروزانهدادنانجامومهارتهایابخشلذتفعالیتهایازلیستیتهیه

ابرازینوشتن
و اضطرابها روی کاغذنوشتن احساست منفی 

ذهنی بازیهای 
پردازدمی .. به نگرانی یا نشخوار وکمتر کارها فرد انجام این و با محدود است چون ظرفیت حافظه اجرایی ... حل جدول، معما و

در حال با کمک حواس پنجگانهزیستن 
ه کمک ؟ چه چیزهایی را بآیا آنچه که می ترسم در این لحظه اتفاق افتاده است؟ الان به جز نگرانی کردن چه کارهای دیگری می تونم اجتناب کنم

حواس پنجگانه ام در لحظه حال احساس می کنم؟



مهارت مدیریت زمان
:تقسیم کارها بر اساس

(خودم یا دیگری)مهم یا غیرمهم بودن
 فوری یا غیر فوری بودن

خودم: مهم فوری•

نوشتن در لیست کارهای آتی: مهم غیر فوری•

واگذاری به دیگران:  غیرمهم فوری•

حذف: غیرمهم غیرفوری•

...چک کردن افراطی تلگرام ومثلا شناسایی و حذف سارقین زمان از برنامه زندگی 



...استدریا شود آن رود که پیوسته روان 

باشیدپاینده و پوینده 


