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ذهنیت رشد
ذهنیت ثابت
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ذهنیت رشد و ذهنیت ثابت چیست؟
ذهنیــت رشــد بــر ایــن موضــوع اشــاره داردکــه ظرفیــت، 
ــن  ــد تعیی ــدو تول ــرد در ب ــک ف ــری ی ــتعداد و یادگی اس
نمی شــود و می تــوان آنهــا را بــا تــاش، تمریــن مــداوم 

و یادگیــری فراگیــر توســعه داد. 
ــه  ــاد دارندک ــت اعتق ــت ثاب ــراد دارای ذهنی ــل اف در مقاب
اســتعداد و هــوش هــر فــرد ثابت اســت و مــا نمی توانیم 
ــر  ــاش تغیی ــا ت ــود را ب ــتعداد های خ ــا و اس مهارت ه
دهیــم. در واقــع ایــن ذهنیــت فــرد را مجــاب می کنــد که 
اســتعداد و هــوش هر فــرد دارای حد مشــخصی اســت و 
اشــخاص ناچارنــد کــه بــا ایــن محدودیــت زندگــی کنند . 
در بیــان دیگــر توانایی هــا و اســتعداد فــردی در ذهنیــت 

ثابــت، غیــر قابــل تغییــر و ارتقــا هســتند.
ایــن ذهنیــت باعــث می شــود افــراد بــرای رفــع نقص هــا 
ــل  ــر را عام ــد و تقدی ــی نکنن ــود تاش ــای خ و ضعف ه

ــد. ــان بدانن شکست هایش

ذهنیت رشد چگونه کار می کند؟ 
 ذهنیـت رشـد بـه معنای داشـتن بـاوری مثبـت در مورد 
امـکان پیشـرفت و یادگیری اسـت. افراد با ذهنیت رشـد 
معتقدنـد کـه می تواننـد بـا تـاش و پیشـرفت مسـتمر، 
مهارت هـا و توانایی هـای خـود را بهبـود ببخشـند. با این 
دیـدگاه فـرد دنیایـی از فرصت هـا را بـرای خـود ایجـاد 
می کنـد و کیفیـت کلـی زندگـی و بهـره وری تحصیلـی و 

شـغلی اش را ارتقـا می دهـد.
بـه  می کننـد،  بررسـی  را  ذهنیـت  کـه  مطالعاتـی  در   
شـرکت کنندگان جماتی مانند: »شـما از میزان مشـخصی 
هـوش برخورداریـد و واقعـاً نمی توانیـد کاری بـرای تغییر 
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آن انجـام دهیـد« داده می شـود. شـرکت کنندگانـی که با 
چنیـن اظهاراتـی موافـق نیسـتند، فرض می شـود ذهنیت 
رشـد بیشـتری دارنـد. بـا ایـن حـال، موافقـت بـا چنیـن 
موضوعاتـی بـه این معنی اسـت که شـرکت کننده بیشـتر 

از یـک ذهنیـت ثابـت برخوردار اسـت.

تفاوت بین ذهنیت رشد و ثابت چیست؟
ــت.  ــت اس ــت ثاب ــا ذهنی ــاد ب ــد در تض ــت رش ذهنی
ذهنیــت ثابــت شــامل ایــن بــاور محــدود کننــده اســت 
کــه ظرفیــت یادگیــری و پیشــرفت را نمی تــوان بــه طــور 
ــرای  ــت رشــد، برعکــس، ب ــاداری توســعه داد. ذهنی معن
تــاش و کوشــش آمــاده اســت، حتــی اگــر زمــان ببــرد. 
ــت  ــاذ ذهنی ــه اتخ ــد ک ــه معتقدن ــن نظری ــداران ای طرف
ــک  ــراد کم ــه اف ــد ب ــت، می توان ــت ثاب ــد، و رد ذهنی رش

ــاز اســتقبال کننــد. ــا آغوشــی ب ــا از موفقیــت ب کنــد ت
ذهنیــت رشــد و ذهنیــت ثابــت همزمــان می تواننــد در 
درون یــک فــرد وجــود داشــته باشــند بــه عنــوان مثــال، 
ــگام پیشــرفت در محــل  ــرد ممکــن اســت در هن یــک ف
کار یــا دانشــگاه یــک ذهنیــت رشــد نشــان دهــد، امــا 
در روابــط شــخصی خــود ذهنیــت ثابتــی داشــته باشــد. 

مخالفــش هــم درســت اســت.

نمونه هایی از ذهنیت ثابت چیست؟
افـرادبـاذهنیـتثابـتدرمواجهـهبـاچالشهـافرار

میکننـد:
آنها باور دارند که اگر یک فرد در یک مهارت خاص نقص 
دارد، این نقص همیشگی و تغییر ناپذیر است و از چالش ها 

فرار می کنند تا از احتمال شکست پیشگیری نمایند.
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افـرادبـاذهنیـتثابتشکسـترابـهعنواننشـانه
ناتوانـیمیپندارنـد:

آنهـا احسـاس می کننـد کـه اگـر شکسـت بخورنـد، ایـن 
نشـانه عـدم توانمندی آنهاسـت و به جـای یادگیری از آن، 

ایـن تجربـه را نادیـده می گیرند.
افرادباذهنیتثابتازانتقاداجتنابمیکنند:

از انتقـاد ناراحـت می شـوند، به جـای تصحیـح خطاهای 
خـود، تـاش می کننـد تـا از انتقاد فـرار کنند. 

آیا پشتکار یک ویژگی مفید برای ذهنیت رشد است؟
ـــراد  ـــه اف ـــد ک ـــنهاد می کنن ـــه پیش ـــن نظری ـــداران ای  طرف
بـــا ذهنیـــت رشـــد بیشـــتر بـــه ســـمت ارتقـــاء خـــود 
گرایـــش دارنـــد و بیشـــتر در مواجهـــه بـــا چالش هـــا 
ــه  ــتکار بـ ــا پشـ ــده و بـ ــده نشـ ــت ها  ناامیـ و شکسـ
ـــوان  ـــه  عن ـــع را ب ـــا موان ـــد. آنه ـــل می گردن ـــال راه ح دنب
ـــی  ـــد. گاه ـــر می گیرن ـــد در نظ ـــرای رش ـــی ب فرصت های
اوقـــات انســـان مجبـــور اســـت بـــرای رســـیدن بـــه 
ـــر  ـــود را تغیی ـــرش خ ـــرز نگ ـــود، ط ـــد خ ـــداف و مقاص اه

ـــد. ـــاش کن داده و ت

آیا می توان هم ذهنیت رشد و هم طرز فکر ثابت داشت؟
ـــرز  ـــمت ط ـــه س ـــد ب ـــر رش ـــرز فک ـــد از ط ـــراد می توانن  اف
ـــی  ـــد. وقت ـــت کنن ـــس حرک ـــی برعک ـــا حت ـــت ی ـــر ثاب فک
شـــخصی مـــورد انتقـــاد، قضـــاوت یـــا ســـرزنش قـــرار 
می گیـــرد، بـــه آســـانی ممکـــن اســـت کـــه احســـاس 
ـــن  ـــد ممک ـــر رش ـــن تفک ـــد. ای ـــندگی کن ـــی و نابس دفاع
ـــت  ـــی ثاب ـــک چارچـــوب ذهن ـــه ی اســـت جـــای خـــود را ب
ـــرادی  ـــد. اف ـــش ده ـــری را کاه ـــی یادگی ـــد و توانای بده
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ــد،  ــر کار می کننـ ــراد کنترل گـ ــلطه افـ ــت سـ ــه تحـ کـ
ـــر  ـــرز فک ـــمت ط ـــه س ـــد ب ـــر رش ـــرز فک ـــکان دارد از ط ام

ـــد. ـــت کنن ـــت حرک ثاب

آیا می توان از ذهنیت رشد در کلاس درس استفاده کرد؟
ــتیابی  ــت دسـ ــرد و جهـ ــتفاده کـ ــوان اسـ ــه می تـ بلـ
بـــه ایـــن موضـــوع راهکارهـــای زیـــر کمـــک کننـــده 

: شـــد می با
ـــر  ـــت در نظ ـــوان فرص ـــه عن ـــع را ب ـــا و موان  چالش ه

ـــد. بگیری
ـــرش آن ناراحـــت  ـــد و از پذی ـــاد ســـازنده را بپذیری  انتق

نباشـــید.
 تاش و پشتکار را در خود پرورش دهید.

ـــری  ـــد یادگی ـــی از فرآین ـــوان بخش ـــه عن ـــت را ب  شکس
ـــد. ـــر بگیری در نظ

 در خودتان نگرش مثبت ایجاد کنید.
 برای خود هدف تعیین نمایید.

آیا ذهنیت رشد می تواند به طور کلی در زندگی اعمال شود؟
   بلـــه، ذهنیـــت رشـــد می توانـــد در زندگـــی روزمـــره 
و زمینه هـــای مختلـــف اعمـــال شـــود. بـــا تمریـــن و 
تـــاش در اجـــرای ایـــن نگـــرش در زندگـــی روزمـــره، افـــراد 
ــود  ــود را بهبـ ــات خـ ــا و امکانـ ــد توانمندی هـ می تواننـ
ـــد.  ـــت کنن ـــت حرک ـــه ســـمت پیشـــرفت و موفقی داده و ب
بـــرای تغییـــرات مثبـــت در افـــکار و آگاهـــی، هدف گـــذاری 
ـــه صـــورت  ـــن تغییـــر ب ـــاز اســـت. ای ـــاش مســـتمر نی و ت

ـــت. ـــر نیس ـــکان پذی ـــی ام اتفاق
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*زمانیکهمواردپیشبینیپذیر،غیرقابلپیشبینی
میشوند،مقابلهکردنیکچالشمیشود.*

شــرایط مبهــم چیســت؟ شــرایط مبهــم در زندگــی، 
ــات  ــه اطاع ــتند ک ــی هس ــا وضعیت های ــا ی موقعیت ه
کافــی دربــاره آن هــا وجــود نــدارد و نمــی تــوان 
پیش بینــی کاملــی از نتایــج آنهــا داشــت و ایــن شــرایط 
معمــولًا بــا عدم قطعیــت همــراه هســتند و ممکــن اســت 
باعــث احســاس تــرس و نگرانــی در افراد شــوند. در برخی 
ــتیم.  ــه هس ــتر مواج ــئله بیش ــن مس ــا ای ــا ب موقعیت ه
بــرای مثــال زندگــی عــادی کــه قبــل از همه گیــری کرونــا 
ــا  ــات ب ــتوران، ماق ــه رس ــن ب ــد رفت ــناختیم، مانن می ش
دوســتان، ورزش کــردن در باشــگاه، یا گذرانــدن تعطیات 
بــا خانــواده ، بــدون فکــر کــردن بــه خطــرات ســامتی در 
ــراد  ــه اف ــود و هم ــادی نب ــری ع ــر ام ــا دیگ 2 ســال کرون
ــد  ــه کردن ــی تجرب ــی بالای ــراب و نگران در آن دوران اضط
کــه دلیــل ایــن اضطــراب و نگرانــی، باتکلیفــی و شــرایط 
مبهــم در آن زمــان بــود کــه بالاخــره چــه می شــود؟ چــه 
زمانــی بیمــاری تمــام می شــود؟ راه درمانــش چیســت؟
معمــولًا مــا انســان ها از باتکلیفــی خوشــمان نمــی آیــد. 
ــار  ــت دچ ــن اس ــه ممک ــی ک ــد باتکلیفی های ــور کنی تص
ــا نمــره  ــرم ی ــان ت ــل زمــان امتحــان می ــا شــوید مث آنه
درســی یــا اینکــه آیــا فــرد مــورد نظــر در رابطــه ای کــه بــا 
او دچــار مشــکل شــده اید دوبــاره بــا شــما تمــاس خواهد 
گرفــت؟ همــه ایــن مــوارد ناخوشــایند اســت. هنگامــی 
کــه باتکلیفــی در مــورد ســامتی و کیفیت زندگی باشــد، 
ــه باعــث  ــدی دائمــی و مزمــن باشــد، ک ــد تهدی می توان
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خســتگی، تــرس و نگرانــی شــما شــود.
بــه دلیــل عــدم داشــتن اطاعات کافــی در مــورد چگونگی 
رفتــار در مواقــع مبهــم، ممکــن اســت احســاس ناامنــی، 
ــی  ــال راه های ــه دنب ــا ب ــد و ی ــی کنی ــی و نگران ــی ثبات ب
بــرای پایــان دادن بــه باتکلیفــی باشــید، مثــاً از طریــق 
ــرای  ــت ب ــات در اینترن ــواس آمیز اطاع ــتجوی وس جس
بــه روز بــودن یــا یافتــن افــرادی کــه بــرای ســوالات مــورد 
نظرتــان پاســخ دارنــد، اقــدام بــه تــاش  بــرای از بیــن 
بــردن باتکلیفــی می کنیــد مثــاً ممکــن اســت اخبــار را 
ــه باتکلیفــی وجــود  ــد ک ــود کنی ــد و وانم ــده بگیری نادی
ــود  ــدی وج ــه تهدی ــد ک ــر می کنی ــع فک ــدارد. در واق ن
نــدارد و زندگــی خــود را بــا محــدود کــردن و انــکار کــردن 
ــار بکشــید  ادامــه می دهیــد و حتــی امــکان دارد کــه کن

و خودتــان را منــزوی کنیــد. 
   در نهایــت هیــچ یــک از ایــن گزینه هــا، مفید نیســتند. 
ــرل  ــد کنت ــی توانی ــه نم ــزی ک ــرل چی ــرای کنت ــاش ب ت
ــته  ــد و خس ــش می ده ــما را افزای ــراب ش ــد، اضط کنی
کننــده اســت. پذیــرش اینکــه در حــال حاضــر نمی دانیــد 
ــام  ــی تم ــه زمان ــان چ ــی روزمره ت ــای زندگ محدودیت ه
ــرش  ــع پذی ــد و در واق ــی می کن ــک بزرگ ــود، کم می ش

ــت. ــا اس ــا آنه ــارزه ب ــازنده تر از مب ــا س واقعیت ه
ــه ویــژه اگــر طولانــی شــود،  ــا باتکلیفــی، ب ــه ب    مقابل
ــر  ــکار مختص ــد راه ــر چن ــت. در زی ــز اس ــش برانگی چال

ــردد. ــه می گ ــاله ارائ ــن مس ــر ای ــت بهت ــت مدیری جه
1 از . پــر  زندگــی  کــه  بپذیریــد  واقعیــت: پذیــرش

ــد همیشــه،  ــچ کــس نمی توان ناشناخته هاســت و هی
ــه  ــد ک ــر بگیری ــد. در نظ ــی کن ــز را پیش بین همه چی
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چــه مــواردی در کنتــرل شــما بــوده و چــه مــواردی در 
کنتــرل شــما نیســت. آنچــه را کــه تحــت کنتــرل شــما 
ــرل  ــد کنت ــورد آنچــه می توانی ــد. در م نیســت بپذیری
کنیــد، بــه روشــی موثــر کــه بــا ارزشــها و اهــداف شــما 

ــد. ــدام کنی ــی دارد، اق همخوان
ذهــنآگاهیــاهوشــیاربــودن: شــناخت و آگاهــی از .2

ــرای  ایــن موضــوع کــه باتکلیفــی دشــوار اســت و ب
پایــان دادن بــه باتکلیفــی بایــد انگیــزه کافــی وجــود 
داشــته باشــد تــا بتــوان اقدام کــرد. اگــر انگیــزه وجود 
ــی اقدامــی نمــی کنیــد ســعی نماییــد ذهــن  دارد ول
ــه آنچــه کــه  ــد و ب ــه لحظــه حــال برگردانی خــود را ب
ــد و آنچــه در  ــد انجــام دهی در حــال حاضــر می توانی

کنتــرل شــما اســت توجــه کنیــد. 
شــفقتبــهخــود: شــفقت و مهربانی بــا خــود در تمام .	

ــی  ــری اســت و در زمان ــی روش موث لحظه هــای زندگ
کــه اســترس داریــد ســعی کنیــد بیشــتر از ایــن روش 
اســتفاده کنیــد، بــا خودتــان مهربــان باشــید، توقعــات 
و انتظــارات خودتــان را پاییــن بیاوریــد. هنگامــی کــه 
اســترس در زندگــی زیــاد باشــد، بــه تبــع بــرای مقابلــه 
ــرف  ــت و مص ــری لازم اس ــرژی زیادت ــترس ان ــا اس ب
ــام  ــد تم ــه نتوانی ــود ک ــب می ش ــاد موج ــرژی زی ان

کارهــای خــود را نیــز بــه خوبــی انجــام دهیــد.
ــد:  .4 ــاصدهی ــرگرمیاختص ــازیوس ــهب ــیراب زمان

ــر  ــی ه ــه زمان ــود ک ــب می ش ــازی و ســرگرمی موج ب
ــن مســئله  ــد و شــاد باشــید و ای ــاه بخندی ــد کوت چن

ــد. ــش ده ــترس را کاه ــد اس می توان
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شفقتومهربانیباخوددرتمام
لحظههایزندگیروشموثری
استودرزمانیکهاسترس
داریدسعیکنیدبیشترازاین
روشاستفادهکنید،باخودتان

مهربانباشید
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برنامـهروزانهمشـخصیداشـتهباشـید:برنامـه روتین .5
بـرای زندگـی خـود تنظیـم کـرده و آن را اجـرا نماییـد. 
غذاهای سـالم بخورید و به انـدازه کافی بخوابید. راهی 
بـرای ورزش کـردن پیدا کنید. شـما می دانیـد که ذهن 
و بـدن بـا هـم مرتبط هسـتند، بنابراین حفظ سـامت 
جسـمی و روانـی هـر دو تاثیر بسـزایی بر توانایی شـما 

بـرای مقابله با مشـکات، خواهند داشـت.
راههـایآرامشبخشـیدنبهخـودراکشـفکنید:این .6

کـه بدانیـم چه چیزی باعث آرامش ما می شـود بسـیار 
کمـک کننـده اسـت. شـاید گـوش دادن به موسـیقی، 
استشـمام بـوی عودهای معطر، دسـت زدن به گیاهان 
و چمـن یـا غـذا دادن بـه پرنـدگان برایتـان آرامش به 
ارمغـان بیـاورد. فعالیت هایـی را به زندگـی خود اضافه 
کنیـد کـه اضطراب شـما را کاهـش می دهـد، حتی اگر 
بـرای مـدت کوتاهـی باشـد. آگاهانـه بـرای آسـایش 
از  یکـی  کنیـد.  فراهـم  راحتـی خـود فرصت هایـی  و 
موثرتریـن راه هـای آرام کردن خـود، راز و نیـاز کردن با 
خـدای مهربـان و شـکرگزاری از نعمت هـای او می باشـد.

می توانیـد .	 آیـا  کنیـد: پیـدا معنایـی زندگـی بـرای
هـدف  داشـتن  بیاموزیـد؟  درسـی  کنونـی  تجربـه  از 
می توانـد زمینه ای بـرای معنادارکردن زندگی باشـد. آیا 
فرصت هایـی وجـود دارد کـه قبـاً وجود نداشـت؟ آیا 
راه هایـی بـرای انجـام فعالیت هـای اجتماعـی و ایجاد 
شـرایط مناسـب در موضوعـات مختلـف بـرای دیگران 

وجـود دارد؟
ــان بایــد فرصت هــا .8 ــد:خودت فرصتهــاراایجــادکنی

را بوجــود آوریــد. هنگامــی کــه نمــی توانیــد به روشــی 

12258
بازگشت به صفحه نخست



ــن روش  ــد، بهتری ــی کنی ــد زندگ ــح می دهی ــه ترجی ک
ممکــن زندگــی در لحظــه حــال را پیــدا کنیــد. شــاید 
شــرایط زندگــی کنونــی آن چیــزی نباشــد کــه مدنظــر 
شــما اســت ولــی باید تــاش کنید کــه در بین شــرایط 

موجــود بهتریــن روش ممکــن را پیــدا کنیــد.
ازمهارتهـــایحـــلمســـئلهبهـــرهبگیریـــد: یادبگیریـــد .	

ـــته  ـــم نگریس ـــای مبه ـــائل و چالش ه ـــه مس ـــه ب چگون
و آنهـــا را حـــل کنیـــد. ایـــن مهارت هـــا می تواننـــد 
ـــناخته  ـــای نا ش ـــا وضعیت ه ـــه ب ـــما در مواجه ـــه ش ب

ـــد. کمـــک کنن
1	 ـــر . ـــولًا پ ـــی معم ـــید: زندگ ـــادهباش ـــرآم ـــرایتغیی ب

از تغییـــرات اســـت. بـــا آمادگـــی بـــه تغییـــر و پذیـــرش 
ـــم  ـــرایط مبه ـــا ش ـــر ب ـــد بهت ـــت می توانی ـــن واقعی ای

ـــد. برخـــورد کنی
ــن  ــرد ممک ــه هــر ف ــن اســت ک ــه ای ــن نکت ــم تری  مه
اســت بــه شــکل متفاوتــی بــه شــرایط مبهــم واکنــش 
نشــان دهــد، بنابرایــن بســیار مهم اســت کــه روش های 
ــتند  ــر هس ــما موث ــرای ش ــه ب ــترس را ک ــت اس مدیری
شناســایی کنیــد و آنهــا را در زندگــی خــود بــه کار گیریــد.

درنهایــتاقــدامکــردنبهتــرازاجتنــابکردناســت،
ــابکردنهــاانباشــتهشــدناضطــراب نتیجــهاجتن
اســتکــهاگــرایــنفراینــدپایــداربمانــدباعــثافت

ــدیشــمامیشــود. ــردوناکارآم عملک
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برنامه هرروز
خود را بدانیم 
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همانگونــهدرشــمارهپیشــیناشــارهشــدهــرمــاهیــک
ــماره ــنش ــوددرای ــانآوردهمیش ــتزم ــهازمدیری نکت

ــم. ــهدوممیپردازی ــهنکت ب

برنامه هرروز خود را بدانیم 
اگــر می خواهیــم در زمینــه مدیریــت زمــان موفــق باشــیم 
بایــد بدانیــم هــرروز چــه برنامــه ای داریــم و قرار اســت به 
کــدام یــک از اهــداف و برنامه هــای خــود برســیم. ایــن 

عــادت انســان های موفــق و بــزرگ اســت.
ــا و  ــتن برنامه ه ــیم، نوش ــته باش ــر داش ــه خاط ــاً ب  حتم
ــه انجــام برســانیم  ــا را ب ــد هــرروز آنه ــه بای ــی ک کارهای
بهتــر از برنامه ریــزی ذهنــی و شــفاهی اســت؛ قــرار 
نیســت یــک فهرســت بلنــد بــالا آمــاده کنیــم و کارهــای 
ــه در  ــی ک ــورد از کارهای ــد م ــم. چن ــف کنی ــادی را ردی زی
الویــت هســتند را بنویســیم و هرکــدام از آنهــا را به مراحل 
کوچکتــر و منطقــی تقســیم کنیــم و ســپس  بــا توجــه بــه 
ــزی   ــم برنامه ری ــده، می توانی ــخص ش ــای مش اولویت ه
موثــری داشــته باشــیم و بدانیــم برای رســیدن بــه اهداف 
ــه  ــم و چگون ــد بکنی ــی بای ــه کارهای ــان چ ــورد نظرم م

زمانبنــدی کنیــم.
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پیامبهداشتیآبانماه

گاهی واقع بینانه عمل نمی کنیم و بیش از حد
از دیگران انتظار کمک داریم:

هیچ کس جز خودمان نمی تواند
کارهایمان را به انجام برساند

کس نخارد پشت من
جز ناخن انگشت من

این ضرب المثل برگرفته از شعری است که جناب سعدی چنین سروده بود:
به غمخوارگی چون سرانگشت من
نخارد کس اندر جهـان پشت من

ــه:  02084    شــماره مقال
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی
دکتر زهـره عزیزی
حسـین پور فاطمه 
فاطمه حسـین پور

دکتر احمد عابدیان 
دکتر حسن اکبرزاده
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 5 8

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.

09331975134  
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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