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 در دنیای امروز، رسانه‌ها و فضای مجازی بیش از هر زمان دیگری کودکان را در معرض چهره‌های مشهور 
قرار داده‌اند. این نزدیکی گاهی به وابستگی عاطفی شدیدی منجر می‌شود، به‌گونه‌ای که برخی کودکان 
در مواجهه با بی‌توجهی شخصیت‌های محبوبشان، واکنش‌های احساسی شدیدی نشان می‌دهند. اخیراً 
ویدئویی در فضای مجازی منتشر شــده که گروهی از کودکان را در حال گریه نشان می‌دهد؛ دلیل این 
ناراحتی، توجه نکردن بازیکنان فوتبال محبوبشــان و فرصت نیافتن برای گرفتن عکس یادگاری است. حضور والدین 
در کنار آن‌ها هم این پرسش را مطرح می‌کند که آیا چنین واکنشی طبیعی است یا زنگ خطری برای رشد هیجانی کودک 

محسوب می‌شود؟

�

�

پرستو عادل صدیق   |    روان‌شناس

محوری

* اهدای کتاب، رسم جالبی است که یک 
روز در جهان بــه آن اختصــاص یافته. اگر 
می‌خواهیم جامعه‌مان پیشرفت کند، باید 

سرانه مطالعه افزایش یابد.
* با مطالعه پرونده »طغیان علیه سرطان« 
یاد بابک معصومی کاپیتان پیشین تیم ملی 

فوتسال کشورمان افتادم. روحش شاد.

* تحقیقات نشان داده که صبح‌ها وضعیت 
سلامت‌روان بهتره. به نظرم هرچی دیرتر 
بیــدار بشــیم، برامــون مفیدتــره و دیرتــر 

روان‌مون آسیب می‌بینه!
* فهرست مواد غذایی که باید پخته شوند، 
خیلی تابلو بود. کسی هست که تخم مرغ و 
لوبیا و سیب‌زمینی رو خام بخوره؟ مربوط 

به صفحه سلامت.
تیپ‌هــای  بــرای  کتــاب  معرفــی  از   *
شخصیتی ممنونم. پیشــنهادهای خوبی 

داشت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 واکنش‌های هیجانی کودکان؛ طبیعی یا نگران‌کننده؟

هیجانات شــدید در کودکان، به‌ویژه در ســنین پایین، امری 
طبیعی است. اما زمانی که این واکنش‌ها بیش‌ازحد شدید، 
مکرر یا همراه با علایم وابســتگی افراطی باشد، والدین باید 
با دقت بیشــتری رفتــار فرزندشــان را ارزیابی کننــد. برخی 

نشانه‌های هشداردهنده عبارت‌اند از:

 وابستگی افراطی به افراد مشهور| اگر کودک بیش 1
از حد بر شــخصیت‌های معــروف تمرکز کنــد و زندگی 
روزمره‌اش را تحــت تاثیر این علاقــه قرار دهــد، این موضوع 

می‌تواند نگران‌کننده باشد.

 ناتوانــی در پذیــرش ناکامی| برخــی کــودکان در 2
مواجهــه بــا ناامیــدی، واکنش‌هــای شــدیدی ماننــد 
گریه‌های طولانی، پرخاشگری یا کناره‌گیری نشان می‌دهند.

 تاثیر منفی بر روابط اجتماعی و تحصیلی| اگر علاقه 3
به یک بازیکن یا سلبریتی باعث کاهش تمرکز کودک در 

مدرسه یا محدود شدن روابط او با همسالان شود، والدین باید 
این موضوع را جدی بگیرند.

چنیــن 4 در  والدیــن  بــه  هیجانــی   وابســتگی 
موقعیت‌هایی| برخی کــودکان هنگام بــروز ناکامی، 
مستقیماً به والدینشــان نگاه می‌کنند تا ببینند آیا باید به این 

احساس شدت ببخشند یا آرام بگیرند.

چرا برخی کودکان واکنش شدیدی نشان می‌دهند؟
تاثیر رسانه‌ها و شــبکه‌های اجتماعی| کودکان امروزی از 
ســنین پایین در معرض تبلیغات گســترده و زندگی شخصی 
افراد مشــهور قــرار دارنــد و آن‌هــا را بخشــی از دنیــای خود 
می‌بیننــد. این نزدیکــی خیالی می‌تواند باعث شــود کودک 
تصور کند کــه حــق دارد در تعامل با ایــن افراد قــرار بگیرد و 

کوچک‌ترین بی‌توجهی را یک طرد شدن شخصی بداند.
نیاز به تعلق و تاییــد اجتماعی| کــودکان از طریق علاقه به 

افراد مشهور، احساس تعلق به یک گروه خاص پیدا می‌کنند. 
برای برخی، بی‌توجهی یک سلبریتی نه‌تنها به معنی از دست 
دادن یــک تجربه شــخصی، بلکه نشــانه‌ای از طرد شــدن از 

گروهی است که خود را به آن وابسته می‌دانند.
نقش والدین| برخی والدین ناخواسته این پیام را به کودک 
منتقــل می‌کننــد کــه تاییــد افــراد مشــهور، معیــاری برای 
ارزشمندی اوست. این والدین ممکن است خود نیز به دنبال 
تایید اجتماعی باشــند و به‌صورت غیرمســتقیم وابســتگی 

هیجانی کودک را تشدید کنند.

والدین چگونه باید واکنش نشان دهند؟
نحوه برخورد والدین در این شــرایط بســیار مهم اســت. اگر 
آن‌ها بیش‌ازحد با کودک همدردی کنند یــا رفتار او را تایید 
کنند، ممکن است وابستگی عاطفی کودک را تقویت کنند. 
در مقابل، نادیده گرفتن کامل احساسات او هم اشتباه است. 

راهبردهای مؤثر در این باره عبارت اند از:
همدلی، اما با کنترل هیجان| احساس کودک را بپذیرید اما 
همزمان به او کمک کنیــد واقعیت را درک کنــد. برای مثال، 
بگوییــد: »می‌دانــم ناراحت شــدی، اما بازیکــن محبوبت هم 

برنامه‌های فشرده‌ای دارد. او نمی‌تواند با همه عکس بگیرد«.
آموزش پذیرش ناکامی| به کــودک بیاموزید که در زندگی 

همیشه همه‌چیز مطابق میل او پیش نمی‌رود.
تقویــت عزت‌نفس| به کــودک کمــک کنیــد ارزش خود را 

مستقل از تایید دیگران درک کند.
مدیریت میزان درگیری با دنیای سلبریتی‌ها| اســتفاده 
بیش‌ازحــد از شــبکه‌های اجتماعی و دنبال کــردن زندگی 

افراد مشهور باید تحت کنترل باشد.
تشــویق به ایجــاد روابــط واقعی| ایجاد پیوندهــای محکم 
بــا خانــواده و دوســتان بــه کاهــش وابســتگی کــودک بــه 

شخصیت‌های معروف کمک می‌کند.
الگوی مناسب بودن| کودکان از رفتار والدین الگو می‌گیرند. 
اگــر والدین خود نیز وابســتگی زیادی به تایید افراد مشــهور 

داشته باشند، کودک نیز چنین رفتاری را تقلید خواهد کرد.

نکته پایانی
احســاس ناراحتــی کــودکان در مواجهــه بــا بی‌توجهــی 
شــخصیت‌های محبوب، تا حدی طبیعی اســت، اما اگر این 
واکنش‌ها شــدید و مداوم باشــند، والدین باید بــرای تقویت 
تنظیم هیجانــی و عزت‌نفس کــودک تلاش کننــد. بهترین 
رویکــرد، ایجاد تعادل میــان همدلی و آمــوزش مهارت‌های 
هیجانی است تا کودک بیاموزد که ارزشمندی او وابسته به 
تایید دیگران نیست، بلکه به شخصیت و توانایی‌های خودش 
بستگی دارد. با کنترل مناسب رسانه‌ها، تقویت عزت‌نفس و 
آموزش مهارت‌هــای هیجانی، والدیــن می‌توانند به کودک 
کمک کنند تا با موقعیت‌های مشابه در آینده بهتر کنار بیاید 

و وابستگی ناسالم به افراد مشهور نداشته باشد.
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1- آن‌ها هر هفته پیشرفت‌شان را ارزیابی می‌کنند
2- روی عمق کارها تمرکز می‌کنند

3- زمانی را به استراحت واقعی اختصاص می‌دهند
4- شکرگزاری را تمرین می‌کنند

5- با افراد موفق برای یادگیری در ارتباط هستند
6- شجاع و بی‌باک هستند

7- زمانی را به غیرمولد بودن اختصاص می‌دهند

۷ عادت هفتگی افراد موفق

نکته ها�

گرامــی،  مخاطــب 
در ابتــدا بگوییــم کــه 
احتمــالا شــما دچــار 
عاطفــی  بی‌حســی 
یا فقــدان عاطفــه هســتید. در کل این 
وضعیــت می‌تواند در درازمــدت باعث 
احســاس انــزوا یــا قطــع ارتباط‌هــای 
عاطفــی بــا اطرافیــان شــود و درک 
بی‌حســی عاطفــی بــرای اطرافیــان 
غیرقابل تحمل اســت. دلایل مختلفی 
وجود دارد که باعث بی‌حســی عاطفی 
می‌شــود. افســردگی و اضطــراب، دو 
مورد از شایع‌ترین علل بروز این وضعیت 
اســت. با وجــود احساســی کــه ممکن 
است تا به حال تجربه کرده‌باشید، باید 
بگوییم بی‌حسی عاطفی دایمی نیست 
و گزینه‌های درمانی برای تسکین فوری 
و بهبود طولانی مدت وجود دارد که در 

ادامه به آن ها اشاره خواهیم کرد.

چندین گزینه درمانی وجود دارد
گفته‌اید نمی‌توانم عکس‌العمل عاطفی 
مناســبی به اتفاقــات پیرامونم داشــته 
باشم. برای رهایی از بی‌حسی عاطفی 
چندین گزینــه درمانــی وجــود دارد از 
جمله شناسایی و درمان علت اصلی آن، 
گام دوم مراجعه حضوری به یک درمانگر 
که تمام علایم شــما را بررســی خواهد 
کرد و در صورت لزوم با بررسی وضعیت 
دقیق، شــما را بــه روان پزشــک ارجاع 
خواهد داد تا در صورت نیاز روان‌درمانی 
همراه با دارو آغاز شــود. برای شــما که 

تقریبا مــدت طولانی از نظــر عاطفی 
بی‌حس شــده‌اید، شناســایی یا بیان 
احساسات مختلف قطعا دشوار است. 
یک درمانگر خــوب می‌توانــد در این 
زمینه به شما کمک کند یا شرکت در 
ورکشاپ و کارگاه‌های خودآگاهی و 

ارتباط موثر بسیار مفید است.

استرس‌تان را جدی بگیرید
اســترس عامــل مهمی در بی‌حســی 
عاطفی اســت. بــه حداقل رســاندن 
استرسی که تجربه می‌کنید یا بهبود 
نحوه مدیریت آن می‌تواند تاثیر مثبتی 
بر بدن شما بگذارد. سعی کنید عوامل 
اســترس‌زا را در زندگی خود کاهش 
دهید و تکنیک‌های کســب آرامش و 
ذهن‌آگاهی را برای کاهش اســترس 

امتحان کنید.

افکار مثبت را جدی بگیرید
وقتی به هر دلیلی احساس بی‌حسی 
و خنثــی بــودن دارید، شــاید بهترین 
کاری که می‌توانید انجــام دهید این 
اســت که بلند شــوید و تحرک داشته 
باشــید و هر فعالیت و حرکتــی که به 
کاهش استرس شما کمک کند، مانند 
دویدن، افکار مثبت، شــنا و حتی یک 
پیاده‌روی ساده اطراف خانه‌تان انجام 
دهید. پس برای گرفتن نتیجه روزانه 
حتما ورزش کنید، این گونه مغز شما 
به ترشح اندورفین کمک خواهد کرد 

و قطعا برای سلامت شما مفید است.

پسری هستم که نمی‌توانم عکس‌العمل عاطفی مناسبی به اتفاقات 
پیرامونم داشته باشــم. مثلا در زمان شادی، سورپرایز نمی‌شوم یا 
از شــنیدن خبر تلخ که برای دیگری اتفاق افتاده، احساس ناراحتی 

نمی‌کنم. به همین دلیل، بقیه با من مشکل دارند. چه کنم؟

 بقیه‌ با من مشکل دارند 
چون احساساتی نیستم

 مشاوره
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌   روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش

در فوریه ۲۰۲۱، پژوهشگران از ۵۰۳ بزرگ 
ســال آمریکایی نظرســنجی و از آن‌ها درباره 
تجربیاتشــان در دوران همه‌گیری کووید‌۱۹ 
ســوال کردند. ایــن ســوال‌ها دربــاره میزان 
حمایت اجتماعــی، درک آن‌ها از خطر ابتلا، 
این که آیا فکر می‌کردنــد اوضاع بهتر خواهد 
شد و همچنین واکنش‌های عاطفی و رفتاری‌ 
آنان بود. علاوه بــر این، از شــرکت‌کنندگان 
خواســته شــد میــزان بازیگوشــی خــود را بر 
اساس عواملی مانند خودانگیختگی، میزان 
احســاس بازدارندگــی در زندگــی روزمره و 
انگیزه‌شان برای جست وجوی تفریح ارزیابی 
کنند.  پژوهشگران تجربیات افراد با بیشترین 
میزان بازیگوشــی را با کســانی کــه کمترین 
میزان بازیگوشی را داشتند، مقایسه کردند تا 
ببینند که دوران همه‌گیری را چگونه پشت سر 
گذاشته‌اند. آن‌ها دریافتند شرکت‌کنندگان 
بازیگوش‌تــر بــه آینــده و بازگشــت زندگی به 
حالت عــادی خوش‌بین‌تــر بودنــد و در عین 
حــال، در مواجهــه بــا خطــرات کوویــد‌۱۹ و 
اثربخشی اقدام‌های محافظتی واقع‌بینانه‌تر 
برخــورد می‌کردنــد و اگرچه هر دو گــروه در 
دوران همه‌گیــری احســاس آســیب‌پذیری 
و انــزوا را گــزارش کردند، افــراد بازیگوش‌تر 
بــرای کنــار آمــدن بــا شــرایط، کارهــای 
 خلاقانه‌تــری انجام دادنــد و فعال‌تــر بودند.
 بازیگوشــی، جعبــه ابــزار روان شــناختی
شیانگ‌یو شــارون شــن، یکی از نویسندگان 
این مطالعه و دانشمند اجتماعی در دانشگاه 

ایالتــی اورگان، بــه یاهو‌لایــف می‌گویــد که 
ویژگی‌های بازیگوشی احتمالا مانند »جعبه 
ابزار روان شناختی« عمل می‌کنند و به افراد 
بازیگوش امکان می‌دهند تا بــا هدایت افکار 
و اعمالشــان به ســمت راه‌حل‌های خلاقانه، 
با مشــکلات بهتر کنــار بیایند. شــن توضیح 
می‌دهد: »آن همکارتــان را تصور کنید که در 
دل کارهــای روزمــره و کســل‌کننده اداری، 
لحظه‌هایــی لذت‌بخــش پیدا می‌کنــد، یا آن 
دوســتتان کــه وقتــی پــروازش تاخیــر دارد، 
خود را با تماشای مسافران مشغول می‌کند. 
افراد بازیگوش به‌طور ذاتی در نحوه‌ مدیریت 
موقعیت‌های چالش‌برانگیز مهارت دارند« و 
تاکید می‌کند که این به معنای نادیده گرفتن 
مشکلات نیست. »تحقیقات ما نشان می‌دهد 
اتفاقا افراد بازیگــوش در مواجهه با چالش‌ها 
کامــا واقع‌بین‌انــد. موضــوع این اســت که 
آن‌ها این توانایی را در خود تقویت کرده‌اند که 
حتی زمانی که زندگی آن‌ها را با چالش‌های 
دشواری روبه رو می‌کند، فرصت‌هایی برای 

تجربیات مثبت شناسایی یا خلق کنند«.

از دنیای روان شناسی 

 بازیگوش‌ها در کنارآمدن
 با بحران‌های زندگی موفق‌ترند؟

�

بر اساس یک مطالعه جدید، افرادی که رویکردی بازیگوشانه‌تر دارند، در یافتن راه‌حل‌های 
خلاقانه برای مقابله با سختی‌ها موفق‌ترند. با این حال کارشناسان معتقدند حتی اگر واکنش 
فوری شما در برابر مشکلات این نباشد که »وقتی زندگی به شما لیمو می‌دهد، لیموناد درست 
کنید«، بازیگوش‌تر شدن و مهارت یافتن در »لیموناد درست کردن« قابلیتی است که می‌توان 
روی آن کار کرد و به کمک ترفندهایی مانند لذت بردن از مســیر، اولویت دادن به شادکامی، 
جایگزینی افکار مثبت با افکار منفی و دعوت از دیگران برای همراه شدن در بازیگوشی به آن 

دست یافت.

�

�

زنگ‌خطرهای اشک‌کودکان به‌خاطر ستاره‌ها
پربازدیدشدن ویدئویی از کودکانی که مورد بی‌توجهی بازیکنان محبوب‌شان برای عکس‌گرفتن قرار 

گرفتند و در حال گریه هستند، بهانه‌ای شد تا از زنگ‌خطرهای چنین واکنش‌های هیجانی بگوییم

تازه ها�

� به گزارش واشنگتن‌پســت،  ماری کالکینز، 
روان شناس، در سال ۱۸۹۳ تحقیقی درباره 
خواب انجام داد و شرکت‌کنندگان را که یک 
مرد و زن بودند، در طول شــب بیدار می‌کرد 
تا از آن‌ها بپرسد آیا خواب می‌بینند و سپس 
درخواست می‌کرد میزان وضوح رویاهایشان 
را توصیــف کننــد. او متوجه شــد کــه رویاها 
معمــولا در زمان حــال رخ می‌دهنــد؛ یعنی 
افراد بیشتر درباره موقعیت‌های فعلی یا اخیر 
رویا می‌بینند، نه گذشته یا آینده. همچنین 
اگر کسی در رویایش به خانه دوران کودکی 
خود بازمی‌گشت یا شخصی را می‌دید که از 
آخرین دیدارشان سال‌ها گذشته است، سن 
خودش در رویا تغییر نمی‌کرد. به این ترتیب 
نتیجه گرفت کــه رویاها به زندگــی بیداری 
مرتبط هستند و عمدتا با وقایع اخیر زندگی 
ارتباط دارند. این موضوع با کشــف »خواب 
حــرکات ســریع چشــم« یــا »رم« )REM( در 
ســال ۱۹۵۳ بار دیگر در کانــون توجه قرار 
گرفــت، زیــرا مشــاهدات جدید نشــان داد 
وقتی افراد از خواب REM بیدار می‌شــوند، 
معمولا رویاهایشان را به‌وضوح به یاد دارند. 
البتــه تحقیقات بعــدی دریافتند کــه رویاها 

می‌توانند در بسیاری از مراحل خواب اتفاق 
بیفتند و حتی افرادی که دچار آســیب‌های 
مغزی‌انــد یــا داروهایــی مصــرف می‌کنند 
کــه خــواب REM را تقریبــا از بیــن می‌برد، 
همچنان رویــا می‌بینند. اگرچــه الگوهای 
خاصی از فعالیت الکتریکی در مغز با خواب 
دیدن یا خواب ندیدن مرتبط شده‌اند، هنوز 
هیچ نشانگر زیستی وجود ندارد که به طور 
قطع نشــان دهد فــرد در حــال رویــا دیدن 
است. بســیاری از افراد مبتلا به اختلالات 
خلقی مانند افسردگی، اضطراب، اختلال 
اضطــراب پــس از ســانحه )PTSD( هــم 
الگوهای متفاوتی از رویا دیــدن را گزارش 
می‌کنند، زیرا مرحله خواب REM که بیشتر 
رویاها آن زمان رخ می‌دهــد، در افرادی که 
این اختلال‌ها را دارند، طولانی‌تر از حالت 
معمول اســت و بــه تبــع آن تعــداد رویاها و 
نوع آن‌ها نیز تغییر می‌کنــد. به این ترتیب، 
اگر فردی مبتــا به اختــال اضطراب پس 
از ســانحه گرفتار کابوس‌های مکرر باشد، 
هشــداری دربــاره وخامــت شــرایط اســت 
و می‌توانــد به‌عنــوان نشــانه‌ای بــرای لزوم 

درمان جدی‌تر در نظر گرفته شود.

چرا خواب می‌بینیم؟

روان شناسی

�

 طرد شدن، اندوه و آسیب‌پذیری

بــه گــزارش » یورونیــوز«، امیلی مشــبرن، 
متخصــص روان‌درمانــی و آســیب‌های 
عاطفی، توضیح می‌دهد که شکست عشقی 
نه‌تنها از نظر احساسی، بلکه از نظر روانی و 
حتی جســمی هم بر ما تاثیر می‌گــذارد. او 
می‌گوید: »وقتی یک رابطه تمام می‌شود، 
احساســاتی مثــل طــرد شــدن، انــدوه و 
آسیب‌پذیری بروز می‌کند. این احساسات 
طبیعی هســتند، اما کنار آمدن با آن‌ها در 

جریان زندگی روزمره، کار آسانی نیست«.
مشابه با از دست دادن یک عزیز

رومانــوف،  ســابرینا  دکتــر  گفتــه  بــه 
روان‌شــناس بالینی و اســتاد دانشــگاه، 
شکســت عشــقی از نظر ذهنی و جسمی 
تاثیری مشــابه با از دســت دادن یک عزیز 
دارد. از لحــاظ تکاملــی، انســان‌ها برای 
بقا بــه ایجاد پیوندهای عاطفــی قوی نیاز 
دارند. در گذشــته، بودن در کنار دیگران 
تضمین‌کننده امنیت بود، زیرا تنها ماندن 
می‌توانســت به معنای خطر و حتی مرگ 
باشد. رومانوف می‌گوید: »وقتی یک رابطه‌ 
عاطفی عمیق به پایان می‌رسد، سیستم 
عصبــی مــا دچــار اختــال می‌شــود و ما 
احساس تنهایی، طرد شدن و رهاشدگی 
می‌کنیم. در دوران باستان این احساسات 

می‌توانستند حکم مرگ داشته باشند«.
چالــش بــزرگ پیداکــردن تعــادل 

جدید
کنار آمدن با این غــم عاطفی از نظر ذهنی 

کار دشواری است. مشبرن توضیح می‌دهد: 
»پایان یک رابطه یعنی از دست دادن بخشی 
از زندگــی که بــرای مدتی بــه آن خو گرفته 
بودیم. پیدا کردن تعادل جدید و سوگواری 
بــرای گذشــته، چالــش بزرگی اســت«. او 
می‌گویــد کــه شکســت عشــقی می‌تواند 
علایــم فیزیکی مختلفــی از جمله حملات 
اضطرابی، تغییر در الگــوی خواب و تغذیه، 
مشــکلات گوارشــی و احســاس خستگی 
ایجاد کنــد. ایــن علایــم جســمی اغلب با 
مشکلات روحی همراه  و باعث می‌شود که 
شکست عشقی از هر دو نظر، هم ذهنی و هم 
جسمی، فرسایشی باشد. دکتر رومانوف 
معتقد است که کنار آمدن با شکست عشقی 
به ســادگی »فراموش کردن« نیست، بلکه 
لایه‌های مختلفــی از غم و اندوه را شــامل 
می‌شود. فرد نه‌تنها شریک عاطفی خود، 
بلکه آینده‌ای را که برای خــود تصور کرده 
بود، از دست می‌دهد. بازگشت به زندگی 
مجــردی هــم می‌تواند یک چالش باشــد، 
زیرا فرد حالا باید با بخشــی از زندگی‌اش 
که شــاید قبلا از آن‌ها فرار می‌کرد، مواجه 
شــود. او توضیح می‌دهد که افــراد هنگام 
شکســت عشــقی از مراحل مختلفی مثل 
انکار، خشــم، چانه‌زنــی، افســردگی و در 
نهایت پذیرش عبــور می‌کنند. همچنین، 
برخــی افــراد بارها خاطــرات رابطــه را در 
ذهنشان مرور می‌کنند که باعث می‌شود 
حس کنند در گذشته گیر افتاده‌اند و قادر 

به ادامه‌ زندگی نیستند.

شکست‌عشقی با روان‌مان چه می‌کند؟
خیلی از ما شکست عشقی را تجربه کرده‌ایم. لحظه‌ای که دنیا برایمان تاریک می‌شود، 

غمگین هستیم و دیگر هیچ چیز مثل قبل نیست. شاید از بیرون هیچ تغییری در ما دیده نشود، 
با این حال درونمان غوغایی برپاست. اما چه اتفاقی در بدن ما می‌افتد که جدایی این‌قدر 

برایمان دردناک می‌شود؟


