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هیجان را می توان
مدیریت و تنظیم کرد؟
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تنظیم هیجان، توانایی کنترل کردن پاسخ به موقعیت های  

هیجانـی اسـت تا فـرد بتواند تکالیـف روزانـه اش را انجام 
دهـد، با چالش های موجود در محیط مقابله کند و عملکرد 
رضایـت بخشـی داشـته باشـد. در واقـع تنظیـم هیجـان 
یکـی از مهم تریـن فعالیت هـای روزانـه اسـت کـه هیجان 
را نظـم می بخشـد و بـا مکانیزم های مختلـف، حالت های 
عاطفـی و هیجانـی را اصـاح یـا مدیریت می کنـد. تنظیم 
هیجـان یـک فرآیند اسـت کـه فـرد هیجان هـای مختلف 
خـود را می شناسـد، بـه زمانـی کـه ایـن هیجان هـا اتفاق 
می افتـد دقـت می کنـد و نحـوه ابـراز هیجـان را در خـود 
بررسـی می کنـد و نهایتاً پاسـخ هیجانـی را تغییر می دهد. 
وقتـی افراد به درسـتی هیجان های خـود را تنظیم نمی کنند 
احسـاس ناخوشـایند ناشـی از عـدم تنظیـم هیجـان آن 
می توانـد پایـدار باشـد و بـه عائـم مختلفـی ختم شـود. 
تنظیـم هیجـان بسـته بـه زمینـه موضـوع و عایـق فـرد 
می توانـد مثبـت و منفی باشـد مثاً پذیـرش افراد)ویژگی، 
رفتـار،...(، تنظیـم هیجـان کارآمـد می باشـد و نشـخوار 
ذهنـی، تنظیـم هیجـان ناکارآمـد اسـت. برخی مشـکات 
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روان شـناختی نیـز مثـل اضطـراب، افسـردگی و ... مانـع 
تنظیـم هیجان می شـود. تنظیـمهیجانکارآمد احسـاس 
بهزیسـتی را تقویـت می کنـد در حالیکـه تنظیـمهیجـان
ناکارآمـد منجـر بـه اضطـراب و افسـردگی و ... می شـود. 
یکـی از عوامـل مهـم و مؤثـر بر تنظیـم هیجان، تـاب آوری 
اسـت. تاب آوری مجموعه ای از ویژگی های فردی اسـت که 
قدرت سـازگار شـدن با موقعیت ها و شـرایط ناخوشایند را 
بهبـود می بخشـد. نکتـه مهم این اسـت که مهـارت تنظیم 
هیجـان صفـر یـا یک نیسـت یعنـی این طـور نیسـت که 
فـردی اصـاً ایـن مهـارت را نداشـته باشـد. همه افـراد به 
درجاتـی، توانمنـدی و از طرفـی چالـش در زندگـی دارنـد 
کـه بـه تنظیم هیجـان ارتبـاط دارد و فـرد با تمرکـز بر این 

توانمندی هـا می توانـد چالش هـا را هـدف قـرار داد.
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دارنـد، توانمندیهایـی هیجـان تنظیـم در کـه افـرادی
میتواننـداحساسـاتناخوشـایندرابهنوعیبهاحساسـات

خوشـایندتبدیـلکننـد.درواقـعمیتواننـد:
	Ó.تعارض ها را در رابطه بهتر حل و فصل کنند
	Óانعطاف پذیرتر باشند و با تغییرات بهتر سازگار می شوند
	Ó هنگام رو به رو شدن با موقعیتی جدید و چالش برانگیز

می توانند احساس ناامیدی خود را کنترل کنند. 
افرادی که در تنظیم هیجان چالش هایی دارند:

	Ó به راحتـــی ناامیـــد می شـــوند و یـــا احساساتشـــان
ــود. ــدید می شـ ــرعت تشـ به سـ

	Ó ،در صورت عصبانی شـدن یا ناراحت شـدن از اطرافیان
نمی تواننـد به راحتـی آرامش خـود را حفظ کنند.

	Ó هنـگام شـروع کاری جدید بیش از حد می ترسـند یا در
مـورد اتفاقی در آینـده بیش از حد، نگران می شـوند.

چندیـن مهـارت بـه تنظیـم هیجـان بهتـر و مدیریـت 
چالش هـای زندگـی بـه افـراد کمـک می کنـد، کـه در زیر 

به طـور مختصـر بـه آنهـا پرداختـه می شـود

1. خودآگاهی
توجــه به احســاس و نام گــذاری آنها، گام مهمــی در تنظیم 
هیجــان اســت. بــرای مثــال وقتــی احســاس بــدی داریــد 
از خــود بپرســید »آیــا مــن احســاس غمگینــی/ ناامیدی/ 
خجالت زدگــی/ اضطــراب یــا ... دارم؟«.احساســات خــود 
را بررســی کنیــد. ســعی کنیــد احســاس خاصــی را کــه در 
ــر  ــد و اگ ــام ببری ــد ن ــه می کنی ــدیداً تجرب ــود ش درون خ
تمایــل داریــد آن را یادداشــت کنیــد. در این مرحلــه نیازی 
ــر  ــا ب ــد و ی ــاوت کنی ــود را قض ــاس خ ــه احس ــت ک نیس
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اســاس آن عمــل کنیــد، فقــط از هــر حســی کــه در حــال 
حاضــر وجــود دارد کامــاً آگاه شــوید.

در تمریـن نام گـذاری افـکار و هیجان هـا، فهرسـتی از تمام 
افـکاری کـه در همین لحظه بـر ذهن حاکم هسـتند، تهیه 
کنیـد و همچنین افراد و شـرایطی را کـه باعث ایجاد آن ها 
شـده اند، بنویسـید. احساسـات و هیجان هـا را در یـک یا 
دو کلمـه توصیـف کنید. این تمریـن خودیـاری را می توان 
روزانـه انجـام داد و جدولـی شـبیه جـدول زیـر بـرای خود 

طراحـی کنید.

آلان دقیقا چه
احساسی دارم

...............................................

...............................................

چه موقعیت/فردی علت 
ایجاد آن بود؟

...............................................

...............................................

چگونه به آن موقعیت/ 
فرد پاسخ دادم؟

...............................................

...............................................

در آن لحظه چه 
احساسی داشتم؟

...............................................

...............................................

2. ذهن آگاهی
ذهـن آگاهی یعنی تمرین بودن در زمـان حال بدون اینکه 
چیـزی را قضـاوت کنیـم. ذهن آگاهـی به ما ایـن امکان را 
می دهـد کـه تمـام جنبه هـای دنیای بیـرون از جملـه بدن 
خـود را کشـف و شناسـایی کنیـم. تمرین های سـاده ذهن 
آگاهـی مثـل کنتـرل تنفـس یـا آرامـش حسـی می تواند 
طوفـان درونـی را آرام کنـد و فعالیت هـای مـا را به مسـیر 

درسـت هدایت کند.
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3. شفقت و دلسوزی نسبت به خود
یک راه بسـیار خوب بـرای تقویت مهارت تنظیـم هیجانی، 
اختصـاص دادن زمانـی برای خـود به صورت روزانه اسـت. 
اسـتعدادها و نقـاط قوت خـود را به خود یـادآوری کنید و 
بـه ذهن خـود اجازه دهیـد انعطاف پذیر باشـد تـا بتوانید 
واکنش هایتـان را تائیـد کنیـد. برخـی روش هـای شـفقت 

بـه خـود را امتحان کنیـد مانند:
	Ó.مرور روزانه جماتی که توانمندی شما را تائید می کند
	Ó.مراقبه، دلسوزی نسبت به خود
	Ó.خود مراقبتی منظم روزانه
	Ó.نوشتن یادداشت های سپاس گزاری

4. حمایت  عاطفی 
یکـی از مـواردی کـه در مقابلـه بـا مشـکات و مدیریـت 
هیجان هـا سـازنده می باشـد حمایـت عاطفـی اسـت. در 
واقـع می توانیـم بـا اسـتفاده صحیـح از شـبکه دوسـتان، 
خویشـاوندان و حامیـان گوناگـون ،بـرای خـود پشـتبان 
قـوی ایجـاد کنیـم و می توانـد انـرژی روانـی خـود را بـا 
سـرمایه گذاری نکـردن روی مـوارد منفـی، ذخیـره کنیـم.

بـا تمریـن خودآگاهـی می توانیـم حمایـت عاطفـی درون 
خـود را تقویـت کـرده و یـا بـا برقـراری ارتبـاط مثبـت بـا 

دیگـران از محیـط بیرونـی کمـک بگیریـم.
وقتـی از درون احسـاس کردیـم کـه نمی توانیـم به خوبـی 
مقابـل کنیم بـه متخصصان سـامت روان مراجعه کنیم، تا 
با کمک درمانگر، احسـاس و هیجان خود را بهتر بشناسـیم 
و بـا تکنیک هـای داده شـده بتوانیـم احساسـات خـود را 

هدایـت کنیم.
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یادآوری نقص ها،
خوب یا بد؟
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آیـا تصـور می کنیـد بعـد از یک عمـر همراهـی ذهـن، 
می تـوان آن را دوسـت و شـریکی در خـور  اطمینـان تلقـی 
کـرد کـه عایق شـما را دنبـال می کنـد. واقعیت این اسـت 
کـه ذهـن کارش را طبـق آنچـه آموزش دیـده اسـت، انجام 
می دهـد. ذهـن سرگذشـتی را که پشـت سـر گذاشـته اید، 
تجربـه کـرده و در شـکل گیری خاطرات شـما سـهیم اسـت. 
احتمـالًا ذهنتـان برنامه ای ایمـن برای محافظت از شـما در 
مقابـل خطـر تدوین کـرده اسـت و گاهی اوقـات فعالیتش 
بیشـتر از شماسـت. بـرای  مثال، تصـور کنید کـه والدینتان 
مـدام از شـما ایـراد می گرفته انـد کـه بایـد کارتـان را بهتـر 
انجـام بدهیـد و معتقد بودنـد که با یـادآوری نقص هایتان 
به شـما کمـک می کنند کـه آدم بی عیب و نقصی باشـید یا 
به سـمت کمال گرایـی حرکت کنیـد. به نظر آن هـا یادآوری 
نقص هایتـان، شـما را قـوی می کـرده تـا بتوانیـد در زندگی 
گلیـم خـود را از آب بیـرون بکشـید و بـه رقابـت بپردازیـد. 
ذهنتـان بـه تمـام دسـتورهای والدینتـان گـوش سـپرده و 
واکنـش نشـان داده اسـت و اکنون نقش آن هـا را به عهده 
گرفتـه اسـت. بنابراین، وقتی بـه هدفی دسـت می یابید یا 
پاداشـی دریافت می کنید، ذهنتان بافاصلـه به طور خودکار 
بـا تأکید بـر این که بایـد در جهت کمال گرایـی حرکت کنید، 
از ایـن فرصـت بـرای بهتـر و کامل تر شـدن شـما اسـتقبال 
می کنـد. ذهنتان به قدری دقیق و حسـاس شـده اسـت که 
فقـط بـه دنبـال نقص هـای شماسـت تـا آن ها را برجسـته 
سـازد و بـا گفتن جماتی از قبیل »هنـوز کلی هدف پیش رو 
داری و در عـوض چـی بـه دسـت آوری؟ تو بایـد کامل تر از 
ایـن حرف هـا باشـی« ، قصد دارد به شـما یـادآوری کند که 

هنـوز تـا کمال گرایـی راه درازی پیـش رو دارید.
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آیـا می خواهید به راحتی در زندگی موفق شـوید، دیگران 
شـمارا دوست داشـته باشـند و با دیگران صمیمی باشید؟ 
آیـا می خواهیـد بـه نقص هایتـان به عنـوان فرصتـی برای 
پیشـرفت بنگریـد؟ اگـر ایـن اهداف تا بـه  حـال در زندگی 
شـما نقـش نداشـته اند، لحظـه ای بـه ارزش های خـود در 
زندگـی فکـر کنید: ایـن ارزش ها چقـدر برای شـما اهمیت 
دارند؟ آیا دوسـت داریـد موردپذیرش دیگـران قرار بگیرید 
و عشـق را تجربـه کنیـد؟ آیـا از این کـه بتوانید قبـول کنید 
کـه گاهی اوقـات کارهایتان را خوب انجـام داده اید و لایق 
تقدیـر و تشـکرید، خوشـحال می شـوید؟ آیا آخریـن باری 
که اسـتادتان یا یکی از دوسـتان صمیمی تان یا همسـرتان 
به شـما گفتنـد که چقدر کارتـان را عالی انجـام داده اید، به 
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خاطـر داریـد؟ با شـنیدن ایـن کلمـات مثبت و خوشـایند 
چـه اتفاقـی برایتـان می افتـد؟ آیـا ذهنتـان بافاصلـه به 
ارائـه دلایلـی می پـردازد کـه ایـن گفته ها درسـت نیسـت 
یـا این کـه سـعی می کنـد بـا یـادآوری شـواهد منفـی و 
ناخوشـایند، ایـن تجربۀ مثبت را تحت الشـعاع قرار بدهد؟ 
صـدای منتقـد درونی تـان دراین بـاره چـه می گویـد؟ آیـا 
ایـن صدا به شـما کمـک می کند؟ اگـر خودتـان را با برخی 
آرمان هـای غیرواقع بینانـه مقایسـه کنیـد، مطمئن باشـید 

امـکان دسـتیابی بـه آنها را نخواهید داشـت.
برجسته سـازی  بـه  تمایـل  کـه  باشـید  داشـته  توجـه 
آنچـه  بـه  پرداختـن  از  را  شـما  نقص هـا،  و  شکسـت ها 
برایتـان اهمیـت دارد و آرزومندش هسـتید ) مثل عشـق، 
شـفقت، پذیرش خویشـتن( بازمـی دارد. لحظـه ای به این 
فکـر کنیـد که داشـتن فـردی در زندگـی که به شـما بازتاب 
مثبـت  دهـد، چه احساسـی دارد. حالا سـعی کنیـد کلمات 
مثبت و خوشـایند را بـه ذهنتان بیاوریـد. چنانچه ذهنتان 
شـروع بـه تولیـد افـکار منفـی بـرای مقابلـه بـا آن کلمات 
مثبـت کـرد، سـعی کنیـد بـه آن هـا توجـه نکنیـد و صرفاً 
آنهـا را مشـاهده کنیـد. ایـن افـکار بیهـوده و بی ارزش اند. 
آن هـا شـبیه وسـایل اضافه ای هسـتند که در انبـاری خانه 
وجـود دارنـد. ذهنتـان برای چـه  چیز شـما را مـورد انتقاد 
قـرار می دهـد؟ آیا آن چیـز گویای عایق و ارزشـمندی های 
شـما اسـت؟ حالا دوبـاره به کلمـات مثبت و خوشـایند در 
ذهنتـان گوش بسـپارید و اجازه بدهیـد در ذهنتان جولان 
بدهنـد، ایـن افـکار مثبت به احسـاس خوشـایند و مثبت 

می شـوند. منجر 
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  شماره مقاله:  01083

وابستگی 
افراطــــی به 
فضای مجازی



دسترسی به فضای مجازی، پدیده ای رو به گسترش است 
و هـر روز تعداد بیشـتری از افراد در زمره اسـتفاده کنندگان 
از ایـن فضاهـا  قـرار می گیرنـد. اینترنـت در همه جا حضور 

دارد، در خانه، دانشـگاه و البته در خوابگاه. 
ــراد  ــترده اف ــزون و گس ــی روزاف ــا دسترس ــان ب هم زم
بــه فضاهــای مجــازی، شــاهد نوع جدیــدی از وابســتگی 
)اعتیــاد( یعنی وابســتگی )اعتیــاد( اینترنتی یا وابســتگی 
ــه موضــوع رو  ــه فضــای مجــازی هســتیم ک ــاد( ب )اعتی
ــم  ــا ه ــن فضاه ــت. ای ــات اس ــر ارتباط ــد عص ــه رش ب
به عنــوان فرصــت محســوب می شــود و هــم نوعــی 
ــك دانشــجو ســاعات  ــوان ی ــا به عن ــد می باشــد، م تهدی
ــاع  ــای اط ــتفاده از وب ه ــال اس ــادی از روز را در ح زی
دهنــده، مفیــد، دارای منابــع غنــی پژوهشــی و در عیــن 
حــال ســرگرم کننده هســتیم. امــا بــرای بســیاری از 
ــال  ــع در ح ــن مناف ــته اند، ای ــه آن وابس ــه ب ــی ک مردم
تبدیــل شــدن بــه آســیب ها و نابهنجاری هــای روانــی و 

ــاری اســت. رفت
ــح و کنترل شــده از فضاهــای  ــع اســتفاده صحی درواق
ــی  ــا زمان ــد می باشــد ام ــت  و مفی ــی مثب مجــازی  خیل
ــع  ــاد از ایــن مناب ــده اســت کــه اســتفاده زی نگــران کنن
فــرد را از زندگــی عــادی خود دور ســازد و مشــکاتی برای 
وی و اطرافیــان بــه وجــود آورد. در ایــن مبحــث کوتــاه 
ــت و  ــز از اینترن ــتفاده اعتیاد آمی ــات اس ــی تبع ــه برخ ب
فضــای مجــازی  بــر دانشــجویان در زمینه هــای مختلــف 

ــم. ــی می پردازی ــی و آموزش ــی، فرهنگ اجتماع
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وابستگی به فضاهای مجازی چیست؟
همانند تمامی انواع دیگر وابسـتگی، این گونه وابستگی 
نیـز با عائمی همراه اسـت همچون، اضطراب، افسـردگی، 
كناره گیـری،  وسواسـی،  تفكرهـای  بی قـراری،  کج خلقـی، 
اختـالات عاطفـی، و از هم گسـیختگی روابـط اجتماعی. از 
طرفـی، در عیـن حـال كه روابـط افـراد )به ویژه كـودكان و 
نوجوانـان( در جهـان مجـازی افزایـش می یابـد، در مقابل 
از دامنـه روابـط آنـان در جهـان واقعی كاسـته می شـود و 

احتمـال افـت عملكرد آموزشـی آنان نیـز می رود.

وابسـتگی بـه اینترنـت و فضاهـای مجـازی، انسـان ها 
را بـه افـرادی رهاشـده تبدیـل كـرده و بـر روابـط اجتماعی 
آنـان تأثیـر می گـذارد. در نتیجـه اسـتفاده بیـش از حـد از 
ایـن فضاها، بهر ه وری و بـازده كاری دانشـجویان در تمامی 
زمینه هـا به ویـژه تحصیـل، پاییـن می آیـد. آنـان بـا تأخیر 
بـه دانشـگاه یـا محـل كار می روند و دچـار کـم کاری و عدم 
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تمرکـز در کاس درس می شـوند. عـدم تحـرك جسـمی و 
چاقـی به همـراه عائمی چـون درد كمر، پشـت و ماهیچه، 
از دیگـر تبعـات این مسـئله اند. ایـن دانشـجویان حتی در 
صـورت کناره گیـری از اینترنـت و فضاهـای مجـازی، دچـار 

اختال می شـوند. عائـم 
در توضیح این مسـئله كه چرا مـردم به گونه ای اعتیادآور 
از فضاهـای مجـازی اسـتفاده می كنند، برخی کارشناسـان 
معتقدنـد که علـت گرایش افراد به اسـتفاده اعتیـادآور به 
فضاهـای مجازی، تمایل آنها به دوری گزیدن از مشـكاتی 
اسـت كه در زندگی شـخصی بـا آنها مواجه اند. بـه عبارتی، 
افراد برای اینكه از دسـت مشكات زندگی فرار كنند، به این 
فضاهـا روی می آورنـد. ایـن افـراد اغلب یـك “زندگی دوم 
یـا یـك زندگی مجازی” بـرای خود می سـازند و مفری برای 
فرامـوش كردن مشکاتشـان در آناین جسـتجو می کنند.  
پاداش هایـی كه فـرد از این رفتار می گیرد، فـرار از واقعیت، 
رسـیدن به عشـق، دوسـتی و سـرگرمی های زیاد می باشـد 
و چنانچـه فـرد در زمان هـای آتـی نیـز بـه ایـن پاداش ها 
احسـاس نیاز كنـد، احتمالًا به اینترنـت روی خواهد آورد و 
در نتیجـه، این روند تقویت شـده و چرخـه همچنان ادامه 

پیـدا می کند.
در نهایـت از دیگـر دلایـل اسـتفاده اعتیـادی از فضاهـای 

مجـازی، مـوارد ذیـل می باشـد:
تغییـرشـدیددروضعروحـی_روانیوخلـقوخویفردی،
بریـدناززندگـیواقعـی،نارضایتـیاززندگـیتحصیلـی،
خانوادگی،زناشـویی،فشـارکاریودرسـی،مشکلاتمالی،
عـدمامنیـت،اضطـرابودعواهـایخانوادگـیودرنهایت

فـرارازواقعیت.
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عوارض وابستگی افراطی به فضاهای مجازی
	Ó ــت ــی و در نهای ــای درس ــارکت در برنامه ه ــدم مش ع

ــی افــت تحصیل
	Óافسردگی، گوشه گیری، اختال در الگوی خواب و تغذیه
	Ó فرامـوش کردن مسـئولیت های خانوادگی، شکسـت در

ازدواج و بی ثباتـی در روابـط خانوادگی 
	Ó درگیـری بیـش از حـد در روابـط مجازی و دور شـدن از

روابـط واقعی
	Ó سسـتی در روابـط اجتماعی فرد با دیگـران و اختال در 

مهارت هـای زندگی واقعی
	Óکاهش حجب و حیا و درگیر شدن در مسائل غیر اخاقی
	Ó عدم تحرک جسمی و در نتیجه مشکات جسمی همچون

کمر درد، سردرد، کاهش قدرت بینایی چشم و...
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راهکارهای مبارزه با وابستگی افراطی به فضای مجازی
بـر اسـاس نظریـه كنتـرل اجتماعـی، ابعـاد اصلـی پیونـد 

از: عبارت انـد  اجتماعـی 
١. دل بستگی و عاقه به دیگران

٢. تعهد به خانواده، شغل، دوستان
٣. مشـغولیت و مشـاركت مـداوم در فعالیت های زندگی، 

كار و خانوادگی
4. اعتقـاد بـه ارزش هـا و اصـول اخاقـی گروه یـا جامعه. 
ضعـف هر یـك از این چهار بعـد پیوند اجتماعـی در فرد 
می توانـد موجـب بـروز رفتارهـای انحرافـی در او شـود. 
اگـر اعتیـاد به ایـن فضاها را یـک رفتار انحرافـی بدانیم 
در نتیجـه تقویـت هـر کـدام از ایـن ابعـاد می توانـد در 

درمان سـریع تر این مشـکل کارسـاز باشـد.
بهتریـنراهدرمـانپیشـگیریاسـت. بـا کاهـش سـاعات 
اسـتفاده از این فضاها، افزایش سـاعات مراوده با دوستان 
و خانواده ، درگیر شدن در فعالیت های خوابگاه )در صورتی 
كـه سـاكن خوابـگاه هسـتید( و دانشـگاه و برنامه ریـزی 
مناسـب و هدفمنـد می تـوان از غرق شـدن در یـک دنیای 

مجـازی و بـه دور از واقعیـت جلوگیری کرد.

فرامـوشنکنیـدکهدرمـانایناختـلالنیـزهماننددیگر
اختلالاتروانشـناختیبایدباشـناختوآگاهـیازآنچه
باعـثپناهآوردنشـمابـهفضاهایمجازیشـدهصورت
گیـرد.پسدرصـورتمشـاهدهعلائماختـلالدرزندگی
روزانـهبراثـراسـتفادهبیشازحـدازاینفضاهـاحتماًبه

یکمشـاوریاروانشـناسمراجعـهکنید.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

دکتر زهره عزیزی
فاطمه حسین پور
فاطمه حسین پور
دکتر زهــرا انـدوز
دکتر فاطمه ویسی

یلدا طبسی
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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