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 تان را تقویت کنیداعتماد به نفس

 

 ببب  ر را خببو  ک رهبب ی   هبب ق بلیت هسببتن   نفبب  ببب  اعتمبب    ارای اینکبب  بببد عببه   موفبب   افببدا  اغلبب 

  جببو   ر ابتبب ا  از بلکبب  شببو نمی افببدا   ر نفبب  ببب  اعتمبب   موجبب  هبب موفقیت  جببو   اقبب    ر.  ارنبب 

 .است  اشت   جو  نف   ب  اعتم   اشخ صی چنین

 

شبو .چدا ب یب   یابدات  بب  تن اعتم   بب  نفب  موجب  شبر ایدافیب ت نسبشت بب  شبم  هب  مین اش. 1

 ه ی شم  ب  ر  اشت  ب شن   ر ح لی ک  خو  اعتق  ی ب  آنه  ن اری ؟عق ی  ی  توان یی

 

هبب ی ج یبب  ب یبب  اعتمبب   ببب  نفبب   اشببت. افببدا  تدسببو   اشخ صببی کبب  احسبب   نبب امنی ببب  چ ل 

هب ی امبن  هنب . امب  مطی یسبر کبد ت     ری از فیب ی امبن خبو   نمب ت نمیکنن   تم یلی بب  رمی

  ی ب .بسی ر مط    بو     ب  سختی توسع  می

 

 
 

 

ای هب  ب  همین  لیل است  اشخ صی کب  از اعتمب   بب  نفب  کب فی بدخبور ار نیسبتن   ر زمینب  حدفب 

 .کنن پیمدفت چن انی نمی

http://www.bartarinha.ir/fa/news/255091/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
http://www.bartarinha.ir/fa/news/255091/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
http://www.bartarinha.ir/fa/news/255091/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D8%AA%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D8%A7-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF
http://bartarinha.ir/
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ه ی ای نبب ار    از فدصببتکننبب  کبب  جبب ی هببی  پیمببدفت   آینبب  زیببدا ببب  ممبب غلی  م خببو  می 

 کنن .ارزشمن  پی  آم    ر جهت کس  موفقیت بیمتد  ب  خوبی استف    نمی

 

. افببدا ی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب  ن ارنبب    سببتخو  شببدای  بید نببی هسببتن . بببدای افببدا  موفبب   ببب  3

آیبب . هببی  ای ببب  حسبب ی نمیرسببی    ع مببل ب ز ارنبب   جبب   مببوانعی کبب   ر ابتبب ا مهبب  ببب  ن ببد میهی 

 شو .ه یت ت نمیفد ی ب  جز شم   م ن   ستی بی ب  خواست 

 

و ببب  ری را کنبب ر باداریبب . بخبب  اس سببی   بسببی ر مهبب   ر  اشببتن خ موانبب  تبب  رسببی   فببدا آت زمبب ت 

هب ی عب لی شبغلی یور ک مبل  افبدا  را  ر موقعیتشغل موف   اعتمب   بب  نفب  اسبت   پبدیدفتن آت بب 

 کد ن . ه  ک  هدگز تصور  را ه  نمیقدار می

 

مببتدی ببب   سببت بی نفبب  بب  اعتمبب   توانبب می سختکوشببی    من سبب  راهنمب یی  اشببتن ببب  فببد ی هبد 

 آ ر    هنا م ب  یقین رسی ت  ب  تم م  جو  آت را احس   خواه  کد .

 

 پد ازی . ر این مق ل  ب  بدرسی همت راهک ر ع لی بدای  ستی بی ب  موفقیت می

 

ببین احسب   غبد ر   اعتمب   بب  نفب   تفب    بسبی ر  جبو   . داشتن نگاای  ااادنانه باه .اود.1

ر  خببو  اسببت امبب  اعتمبب   ببب  نفبب  ببب  معنبب ی اعتقبب     اعتمبب   شببم  ببب   ار . غببد ر   ز ز ت  ر مببو

آیب    ه  ببدای اناب م ک رهب  اسبت. بب  عشب ر   یابد  اعتمب   از یدیب  کب ر سبخت بب   سبت میتوان یی

 افدا  مطمئن ه  نسشت ب  خو  آگ هی ک فی  ارن .

 

شببون    اشببتش     خببو بینی می ه یمبب ت فداتببد بببد     چبب رزمبب نی کبب  میببزات اعتمبب   اشببخ ی از توان یی

 ای است  اقعی   عینی. زم است تف    بین این    مقول  را ب انن . اعتم   ب  نف  حقیقی پ ی  

 

ای ه یتبب ت ارزیبب بی  قیبب    صبب  ق ن ببب  من ببور تقویببت اعتمبب   ببب  نفبب   بهتببد اسببت از خببو    توان یی

کنیب  حتمب  ببدای بهشبو    احسب   عبعم میهب ی خبو اشت  ب شی . اگبد  ر مامبون نسبشت بب  توان یی

ریزی کنیبب . ن  یبب   هبب یی بببدای کبب ه  تبب فیدا  منفببی نقبب ه عببعم  بدن مبب هبب    یبب فتن ر  مه ر 

گدفتن نقب ه عبعم یب  جلبو   ا ت آنهب  بب  جب ی نقب ه قبو   هدگبز ب عبت از ببین رفبتن نقب ه عبعم 

 نخواه  ش .



3 
 

 

اسبب     رهبب یی از بیمببتد ب زخور هبب ی بی ببب  عببه     اشببتن  ری ر شببنی از نقبب ه قببو   ب عببت

شو  کب   ر مطبی  شبلو    رقب بتی مطبل کب ر بب  آت سبد   کب ر  اریب    بب  ایبن تدتیب  انتق  ه یی می

 توات اعتم   ب  نف   زم را ب   ست آ ر .می

 

 
 

 

دانسیسببکو تطقیقب   اناب م شب    ر  انمببا   ک لیفدنیب   ر سب ت ف «.نااه». گفاتن واوام فنفاا  یاا 2

 اشبت  ب شبی   احتمب م اینکب   چب ر اسبتد   « نب »نم ت  ا   است ک  هد انب از  بیمبتد ممبکل گفبتن 

ی ببب  کبب  همبب  ایببن مببوار  ب عببت تیببعیم   از فدسببو گی شببغلی   حتببی افسببد گی شببوی   افببزای  می

 شو .بین رفتن اعتم   ب  نف   زم می

 

کبب ر صببطیطی اسببت   بببدای توعببی   ا ت   « نبب »ن گفببت کبب   اننبب می نفبب   ببب  اعتمبب    ارای افببدا  

 ه ی منفی خو  از عز  نف  من سشی بدخور ار هستن .ر شن کد ت   یل پ سخ

« مطمبئن نیسبت »یب  « کن  بتبوان فکبد نمبی»از بب  کب ر ببد ت عشب راتی ن یبد « نب »آنه   هنا م گفبتن 

مینب ت  ارنب  قشبوم نکبد ت تعهب   هنب   زیبدا ایکننب    بب  اعتمب   ک مبل جبوای منفبی میاجتن ی می

 ج ی   احتدام ب  تعه ا  کنونی است ت  فدصتی بدای انا م ک ره  ب  موفقیت فداه  شو .

http://bartarinha.ir/
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ن اشبتن یبر ارتشب ه خبوی بب  رمبی   موجب  از ببین  . وبران .طاکاری و ولا  رااایت فادیر.3

یور مبب ا م  ر  شببو .  ر شببدایطی کبب  رمببی  بببرفببتن اعتمبب   ببب  نفبب  ببب  اسببتع ا تدین افببدا  هبب  می

 ح م انتق   ی  تیعیم همک ری ک رمن ات است   اشتن احس   اعتم   ب  نف  بسی ر  شوار است.

سعی کنی  ب   جو  ممبکه  موجبو   ر ارتش یب   خبو  پبی بشدیب    کب ری اناب م  هیب  تب  رابطب  بب  

آت رسبی   تب   ر کب ر  ر ام ع  ی بدگد  . اگد ارتش ه موجبو   اقعب  غیدق ببل ب زگمبت ب شب   شب ی  زمب ت

 خو  تغییدا  اس سی ایا   کنی .

 

 

افبدا   ارای اعتمب   بب  نفب   تم یبل  ارنب  حتبی زمب نی  یاای کوکا .وووی پیروزی. در وست4

شببو  ببب  خببو  ببب  چبب ل    رق بببت ب د ازنبب . هبب ی کوچببر میهبب ی آنهبب  موجبب  پید زیکبب  ته 

شبو  کب  مسبو م پب  ا    ر ژت  ر مغبز میه ی کوچر  موج  تمبکیل هورمبونی بب  نب م آنب موفقیت

 انایز  بدای افدا  است.

 بیمببتد کبب  شببو می تولیبب  تستوسببتد ت نبب م ببب   یاببدی هورمببوت آنبب ر ژت  هبب یهورموت افببزای  ببب  

 بب    شبو می آینب    ر هب ییچ ل  بب  مق بلب  من بور بب  فبد  اشبتی     نفب  ب  اعتم   افزای  موج 

 ه  از اعتم   ب  نف  ب  یی بدخور ار خواهن  بو .م   ت  کوچر  ه یموفقیت کس 

 

گد   هبی  چیبزی م ننب  یب فتن یبر شبخج بب  تادبب    بب  اسبتع ا  کب  هب ایت . یافتن ی  فرب .5

شببو . یببر مدبببی خببوی  پمببتیش ت ک رهبب ی خببوی شببم  ب شبب   موجبب  احسبب   اعتمبب   ببب  نفبب  نمی

  ه . زم را بدای خو ب  ری میکن    ب  شم  بین    نا   هم نن  آیین  عمل می

 

یشبب  مط لعبب   انابب م شبب    ر موسسبب  تطقیقبب   انتبب ریوی  ریزی باارای ورزک کااردن.. برنافااه6

کننبب  از ن ببد اجتمبب عی  علمببی   هفتبب   رز  می 11ای    ببب ر ببب  مبب   شببدقی  افببدا ی کبب  هفتبب 

انبب ام   عببز  کننبب    همینببین تصببور بهتببدی از  عببعیت  رزشببی احسبب   ش یسببتای بیمببتدی می

 نف  خو   ارن .
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 از یب   سبش   رز  فیزیکبی  تغییبدا  از ح صبل نفب  بب  اعتمب   افبزای  ببد عبه    یابد  عش ر  ب  

  رزشبک ر  ر را نفب  عبز  احسب   هورمبوت ایبن کب  شبو می آنب ر فین نب م بب  ب ت  ر هورموت نوعی

 .بد می ب  

 

 

 

ایببن  اقعیببت را ب یبب  پببدیدفت کبب   . تاااریر نااوش پوشاای اااایری افااراد در فیاازان فوفقیاات.7

چاببونای پوشبب     عببعیت ببب هدی بببد ن ببد افببدا  ت فیدگببدار اسببت. مط لعبب   نمبب ت  ا   اسببت  نطببو  

صببطشت کببد ت مببد م هنابب م پوشببی ت لشبب   رسببمی  ر مق یسبب  ببب   قتببی کبب  لشبب   معمببولی ببب  تببن 

 کنن   بسی ر متف    است.می

 

 هن   شخصبیت شبم    ب وشبی . انتخب ی لشب    نمب ت لشب   خبوی نفب   بب  اعتم   تقویت من ور ب  

 خواهی  از خو  ارام   هی .کنن   تصویدی است ک  میمنعک 
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پدخ شبادی نب  تنهب  نمب ن  اعتمب   بب  نفب  نیسبت  بلکب   . داشتن روحیه نااع  و ناه تجااوم .8

تبدین کب ر نم ن  تطک  کد ت است    ر زمب ت احسب   عب م اعتمب   بب  نفب   پدخ شبادی  شب ی  سب   

ب  ن د بدس . سبعی کنیب  هویبت خبو  را بب  ت  اشبتن ر حیب  تهب جمی   پ یمب م کبد ت حب   یابدات 

هب    ر ناب   اریب   اعتمب   بب  نفب  افش   کنیب . تب  هناب می کب  یب   نایدیب  چاونب  خبو  را از ن امنی

 شم  ب   نخواه  رفت.

 

 ر زن م   نی ی اقتص   منش :

 

 

 اد به نفس و عزت نفسراه یای افزایی اعتم

 

اگد بخواهی  مستقل   بی ح شی  ب  اعتم   ب  نفب  ک مبل ببد ی  سبد اصبل مطلب   ب یب  بابویی  کب  مب  

نیب ز  اریب    خشبد بب    « عبز  نفب »  « اعتمب   بب  نفب »بدای رسی ت ب  خوششختی   موفقیبت بب  

  خوی  ب  یور همزم ت )!( این است کب  هبی  کب ام از ایبن      ر قبویی هبی  عطب ری پیب ا نمبی شبو

 ماد خو ت ت!

اعتمب   « خبو »اعتم   ب  نف   اعتم   ب  خبو  اسبت. خو تب ت را چقب ر مبی شن سبی    چقب ر بب  ایبن 

همبب  چیبز ببب  خو تب ت بدمببی » اریب ؟ چقب ر بببدای تب ت مطتببدم اسبت     سببت   اریب ؟ مببی بینیب ؟ 

ایببن لطببن ر انمن سبب ن    گب هی ن خواشببین  جمببه   بببدای خیلبی از مبب  آشن سببت  هم نابب  کبب  « گبد  .

 می شو  هم  چیبز تقصبید خو مب ت    ر  سبت خو مب ت اسبت  حتبی ن اشبتن اعتمب   بب  نفب ! معلوم

از ایببن عنصببد « مهبب ر  هبب ی زنبب گی»مبب  ایببن ببب ر ببب  حیببور  کتببد نصببید  هقبب ت  نویسببن     مبب ر  

کمیبب ی حببدز مببی زنببی . چطببور مببی شببو  اعتمبب   ببب  نفبب  مبب ت را ببب   بشببدی ؟ آنقبب ر ببب   کبب  بببدای 

ام  سبخندانی   حتبی   سبتی بی  سبت   پب ی اعتمب   بب  نفب  مب ت نلبدز    هبی  خواستا ری  اسبتخ 

 ر ی ا ی بدای م ت تدسن ی نش ش .

http://www.bartarinha.ir/fa/news/258782/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D9%88-%D8%B9%D8%B2%D8%AA-%D9%86%D9%81%D8%B3
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 ر در .انهیا

 

  کتد نصید  هق ت  ر تعدیم اعتم   ب  نف  می گوی :

اعتمبب   ببب  نفبب   ر حقیقببت نببون تفکببد مبب   رببب ر  خو مبب ت اسببت  اینکبب  چاونبب  توانبب یی هبب    »

مط   یت ه ی خو  را می بینبی   چطبور بب  آنهب  کنب ر مبی آیبی    ببدای بهشو شب ت چب  ک رهب یی مبی 

 کنی ؟

زمبب نی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب   ر حبب  سبب ل    یشیعببی ب شبب   فببد  حبب  خببوبی  ار    خببو  را مسببتط  

احتدام می  ان  امب  ببدعک    قتبی کب  فبد  اعتمب   بب  نفب  پب یینی  ار   ارز  کب    نب چیزی ببدای 

ن ببدا    عق یبب   ق مببل مببی شببو . چنببین افببدا ی همیمبب  ناببدات هسببتن   ناببدات از اینکبب  ببب  انبب از  

  ر نا   ایدافی ت  خوی   مور  قشوم نش شن .ک فی 

ب  این تعدیم  ر  اق  اعتمب   بب  نفب   حسبی اسبت کب  شبم  را قب  ر مبی سب ز  تب  بشینیب   ر زنب گی 

بدای پیمدفت   تدقی ب  چ  ف کتوره یی نی ز  اریب ؟ همبین معابز  گبد بب  شبم  تبوات تبه  مبی  هب  

  ت را  نش م کنی .  ک ری می کن  ت  ب  عهق  بیمتدی اه از ت 

ج ل  اینک  حتی اگد گ م ه ی ا لی  کوچر ب شن   بب  تکیب  بب  اعتمب   بب  نفب  بب  راحتبی مبی توانیب  

ب  موفقیت  ست پی ا کنی . انس ت ه یی کب  بب  اعتمب   بب  نفب  پبی  مبی ر نب  بب  خبوبی مبی  اننب  

مب نی کب  بب  خو تب ت ک  بدای بهشبو   عبعیت زنب گی خبو  ب یب  چب  کب ری اناب م  هنب ؟  ر عبمن ز

احتدام باداری    اعتمب   بب  نفب  خبوبی  اشبت  ب شبی   احسب   امنیبت   ارز  مبی کنیب    ر نتیاب  

 ر ابطی مثشت   مطک  نیز ب   یادات بدقدار خواهی  کد .

http://bartarinha.ir/
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مامون آنی  گفت  ش  مناد ب  این می شبو  کب  افبدا  بب  اعتمب   بب  نفب  بب  تد از  یابدات بتواننب  بب  

  «ن امیبب ی»    ممببکه  زنبب گی مشبب رز  کببد   یبب  کنبب ر بی ینبب . ایببن گببد   کمتببد احسبب   اسببتد  هبب

مببی کننبب    ببب  همببین  لیببل از ن ببد ر حببی  ر شببدای  « شببدمن گی»  « بببی ارز  بببو ت»  «غبب »

 بهتدی ب  سد می بدن .

ای اخته   خبوای  افسبد گی   اعبطدای هب   ر ایبن افبدا  کمتبد  یب   مبی شبو . خب  از هبد زا یب  

کیفیبت »نا   کنی  بهتد از ایبن نمبی شبو . اگبد  اقعب   اشبتن اعتمب   بب  نفب  تب  ایبن حب  ببد بهشبو  

 افدگدار است حتم  ب ی  بدای ب   بد ن  ک ری کد .« زن گی

 

 راه یای افزایی اعتماد به نفس

 

 
 

خوی است ب انی  اعتم   ب  نف  حقیقبی  از شبن خت عمیب    همب  ج نشب  مب  نسبشت بب  خبو   مطبی  

   یادات ریم  می گید    هد چ  این شبن خت بیمبتد ب شب  ببد ر ی اعتمب   بب  نفب   اقعبی مب  افبدا  

 می گدار .مثشت بیمتدی 

 

 

http://bartarinha.ir/
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 بدای افزای  اعتم   ب  نف  ر   ه ی متع  ی  جو   ار  ک  ب  مهمتدین آنه  اش ر  می کنی : 

 

* شن خت عمی     رستی از خو تب ت  اشبت  ب شبی  چبوت پبی ببد ت بب  توانب یی هب ی ببزر    پنهب ت 

   سببت خو تبب ت یکببی از را  هبب ی مهبب    مببوفد افببزای  اعتمبب   ببب  نفبب  اسببت  بنبب بداین  ر  بببین ببب

بایدیبب    کببوچکتدین اسببتع ا ه ی خببو  را کمببم کببد     جبب ی بایدیبب . از یببدز  یاببد حواسببت ت ببب  

تعدیم هب یی کب    سبت ت تب ت از شبم  ارامب  مبی  هنب  ب شب   شب ی   زم ب شب  خیلبی ه یمب ت را بب  ر 

 ت کنی . خیلی  قت ه  ب  توج  بب  چیبزی کب   ر مور تب ت مبی گوینب  مبی توانیب  بب  بخب  هب ی پنهب

  جو  خو  پی بشدی    آنه  را ج ی بایدی .

 

* مدحل    م این است ک  نقب ه عبعم خبو  را شبن خت   ببدای رفب  آنهب  اقب ام کنیب     ر صبورتی کب  

این ک ر عملی نیست  ب  آنه  کن ر بی ییب  یب  از را  هب ی ممکبن آنهب  را جشبدات کنیب   مبثه اگبد نب توانی   

 رافتببی  اریبب  از یدیب  افببزای  توانب یی هبب ی علمبی یبب  هنببدی مطب   یت هبب ی جسبمی یبب  مب  رزا ی 

 خو  این نقج را جشدات کنی .

 

* توصببی  یهیببی بعبب ی ایببن اسببت کبب  اسببتع ا ه ی خببو  را شببن خت     ر راسببت ی رشبب    شببکوف یی 

آنهبب  گبب م بد اریبب    سببدانا م بببدای بهتببد زنبب گی کببد ت از آنهبب  اسببتف    کنیبب   الشتبب  ن گفتبب  پی اسببت 

  فهمی ی  ب  نق شبی عهقمن یب  نمبی توانب  ر ی اعتمب   بب  نفب  تب ت معابز  کنب  بلکب  ب یب  بب  اینک

پمتک ر زیب   از خو تب ت  ببد پ یب  اسبتع ا ی کب   ر  جو تب ت کمبم کد یب   یبر نقب   توانب  بسب زی . 

 آت  قت اعتم   ب  نف   خو   را ب   می کم .

 

تبب  احسبب   لی قببت   موفقیببت کنیبب   هببد کبب   ر  * کبب ری را کبب   ر آت مبب هد هسببتی   انابب م  هیبب 

رشت  ه    ک رهب یی بیمبتد موفب  اسبت  یکبی  ر آشب زی  یکبی خیب یی   یابدی هب   ر کوهنبور ی   

... نببون کبب ری کبب   ر آت مهبب ر   اریبب  مهبب  نیسببت  بلکبب  میببزات رعبب یتی کبب  از خو تبب ت ب بببت انابب م 

دیبزا  مبی گوییب   اعتمب   بب  نفب  تب ت  ا ن   اری  مه  است. همب ت  قبت کب  بب  خو تب ت  سبت م

 ج ت می گید .

 

* از کس نی ک  شم  را تطقیبد مبی کننب    بب  ر ن ارنب     ری کنیب . توصبی  سب    ای اسبت امب  جبوای 

 می  ه .

 

*  ر زن گی هی  گ   لاش ز نش شبی  امب   ر حب  یبر  نب   تبدین آ م هب   هبی  جبور  زیبد بب ر ن امیب ی 

 شی  ک  ن امی ی خو   اعتم   ب  نف  را  ر ح  زی  ی فلج می کن .ند ی   همیم  امی  ار ب 

 



11 
 

 

* هد چن  هم  م ت ب  این ک ر بب  عب     اریب  امب  اگبد اعتمب   بب  نفب  بب   مبی خواهیب  از مق یسب  

کد ت خو  ب   یادات ج ا ب دهیزیب    تنهب  خبو  را بب  گدشبت  هب ی خو تب ت مق یسب  کنیب . اگبد ر  بب  

ر حب م حدکبت هسبتی   خبوی اسبت    لیلبی نب ار  غصب  عقب  م نب گی از ف میبل رش    پیمبدفت    

 ی    ست ت را بخوری .

 

* آی  یأ   ر نبی نخوانیب . یعنبی بب  خو تب ت شکسبت   نب توانی را تلقبین نکنیب . اگبد کسبی هب  ببو  

کبب  از ایببن اخببه  هبب ی ببب   اشببت  تطببت تبب فید  قببدار نایدیبب  چببوت  ر نتیابب  ایببن افکبب ر  حبب  

 دیدی ت ت نسشت ب  خو ت ت ک  می شو    سط  خو    توان یی ه ی ت ت را پ یین می آ ری .ب  رپ

 

* تطقیقبب   نمبب ت مببی  هبب  کبب  انابب م تقلیبب ی حدکبب   آ م هبب یی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب  ببب    ارنبب   

تدشبب  هورمببوت هبب ی تستوسببتد ت کبب  مدبببوه ببب  افببزای  قبب ر  هسببتن  را ببب   مببی بببد    خهصبب  

نی پییی   ای رخ مبی  هب . بنب بداین موقب  ایسبت  ت بب  شب ن  هب ی ر  بب  عقب    صب ز تغییدا  هورمو

ب یستی . بلن  صطشت کنی    ب  اعتمب   بب  نفب  رفتب ر کنیب . بب  تقلیب  ایبن رفتب ر   یابدات هب  شبم  را 

 ج ی تد می گیدن .

 

دای  مختلبم لشب   هب ی خب ی  ر شب»از  انمبا   هدتفور شب ید مبی گویب : « کب رت پب ین»* پد فسور 

می توان  ب  افدا ی ک  آت را ب  تبن  ارنب   اعتمب   بب  نفب  بیمبتدی ب هب . ا   ر کتب بی کب  بب  همبین 

موعببون منتمببد کببد    مبب عی اسببت کبب  لشبب   بببد فدآینبب ه ی  هنببی یببر شببخج ت فیدگببدار اسببت   

بببی  از یببدز مق بببل  احس سبب   خببو  فببد  را تغییببد مببی  هبب . پبب  خببوی ب وشببی   ببب  سببهمت   

  هدت ت بدسی    قهدم ت زن گی خو ت ت ب شی .ب

 نتنظیم: سعیده .داوردیا

 «فجارت یای زندگ »فدرس و نویسنده  -کارشناس: دکتر نصیر دیقان 

 

 عمیم  ر زن م  ایدات منش :
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 یای با اعتماد به نفسعادت روزانه فخصوص انسان 11

 

ژستی بهتبد  ببد لب   اشبتن خنب   ای مصبنوعی یب  اصبهس موهب ی سبد  ب  رفتن را   انی  می م  ی هم 

می توان  مغز شم  را فدی  ب هب    اعتمب   بب  نفسبت ت را تقویبت کنب . بب  ایبن ک رهب  احتمب    بب  مب   

 قیق  می توانی  فکد کنیب  رییب ر  بدانسبوت بعب ی هسبتی . امب  را  هب ی بهتبدی هب  ببدای تقویبت  ۰1

 ار  ک  تغییدی حقیقی   م ن گ ر  ر زن گی شم  ب   جو  خواهن  آ ر .اعتم   ب  نف   جو   

 

 
 

 

 فرانبه را از یاد نبرید -1

عبب م بدخببور اری از اعتمبب   ببب  نفبب  خببو  را ببب  شببکل هبب ی مختلفببی نمبب ت مببی  هبب . مببثه  عملکببد  

ببب نم ت  چبب ر اخببتهم مببی شببو   یبب  اینکبب  نمببی تببوانی  تمدکببز کنببی . ایببن حبب  زمبب نی  ر  جببو  مبب  

گی کبد ت را فدامبو  مبی کنبی .  ر  سبت گبدفتن کنتبدم مغبز  یبر رسوخ می کن  ک   ر لط ب  زنب 

ق م اس سی  ر جهت رسی ت بب  اعتمب   بب  نفب  حقیقبی اسبت. اپلیکیمبن هب ی مختلفبی هب   ر ایبن 

 قیقبب   ر ر ز ببب  تمدکببز   مداقشبب   ۰1یبب   11زمینبب   جببو   ارنبب  کبب  مببی توانیبب  ببب  اسببتف    از آنهبب  

 ب د ازی .

http://www.bartarinha.ir/fa/news/283437/10-%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%D8%AE%D8%B5%D9%88%D8%B5-%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3
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 یددا.ل کارکوم فکر کن -2

بدخببور اری از آزا ی انتخبب ی  ر مببور  زمبب ت  شبب ی  یکببی از   یببل عمبب   ای ب شبب  کبب  شببم  را ببب  

کبب رآفدینی تدغیبب  کببد   اسببت. امبب   ر اختیبب ر  اشببتن گزینبب  هبب ی بببی  از انبب از  پببد تعبب ا  هبب  مببی 

ی توان  ک رایی شم  را کب ه   هب . زیب   مبی شبنوی  کب  ب یب  خب را از بب  اصبطهس جعشب  یب  چب رچو

فکبد کببد    فکببد مببی کنببی  ایببن جمببه   زت زیبب  ی  ارنب . امبب  حقیقببت ایببن اسببت کبب  لببد  رهبب یی 

بخمببی  ر فکببد کببد ت  اخببل چبب رچوی هسببت. ا ار  ی امببور بببد اسبب    انسببت  هبب   تمدکببز    ج بابب  

 کد ت پیک ت توج   ب  شم  ق ر  زی  ی می بخم .

 

 یر روز کیز تازه ای یاد بگیرید -3

 قیقب   ۰1سب عت بیمبتد نیسبتن . بب  ایبن تدتیب  اگبد هبد ر ز  11عب  ی معمبو   از کت ی ه ی صبوتی 

 ر رفت   آمب  ب شبی   مبی توانیب  بب  اسبتف    از ایبن زمب ت   گبو  کبد ت بب  کتب ی هب ی صبوتی   ر 

کتبب ی را پوشبب   هیبب . ایببن عبب    زنبب گی شببم  را متطببوم خواهبب  کببد . هدچبب   انبب   ۰۲سبب م 

   ب  نف  بیمتدی خواهی   اشت  ب  همین س  گی.بیمتدی  اشت  ب شی   اعتم 

 

 درس بدیید -4
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اگببد  ر حببوز  ی فع لیببت خببو  تخصببج  اریبب    ر اختیبب ر  یاببدات قببدار  ا ت ایببن  انبب  ببب  احسبب   

رع یت شم  از خو  بب  عنبوات یبر انسب ت خواهب  افبز  . ایبن رعب یت نیبز بب  نوبب  ی خبو  اعتمب   بب  

یببت خواهبب  کببد . اگببد از سببخنوری  ر بدابببد جمبب  مببی تدسببی   مببی توانیبب  انتمبب ر نفبب  شببم  را تقو

مط ل  خو  ر ی پلتفدم ه یی ن یبد لینکب ین یب  مب یوم    یب  تب ری   ر   ر  هب ی آنهیبن را نیبز مب  

 ن د قدار  هی .

 

 کنترل زندگ  حرفه ای .ود را در دست بگیرید -5

کب ر را  انب ازی یبر ببه  شخصبی ب شب . توصبی  مبی  ش ی  بهتدین شیو  ی شبن خت  شب   ببدای ایبن

شو  آ ر  یو آر ام آت متمکل از نب م  نب م خب نوا گی  بب  عبه   ی  امنب  ی مبور  ن دتب ت ب شب . کب ر 

سبب    ای اسببت. اگببد کنتببدم بدنبب  شخصببی خببو  را  ر  سببت بایدیبب    مطتببوایی تولیبب  کنیبب  کبب  

شبم  افبزای  خواهب  ی فبت. اگبد آمب  گی ایبن کب ر را خو ت ت را تطت تأفید قدار  هب   اعتمب   بب  نفب  

 اری   بدای را  انب ازی ببه  مط لب  زیب  ی ر ی اینتدنبت خواهیب  ی فبت کب  مط لعب  ی آنهب  بب  شبم  

 کمر زی  ی خواه  کد .

 

 ورزک کنید -6
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شم  می توانی  ب  ج ی خدیب ت لشب   هب ی گبدات قیمبت  بب  سبهمتی خبو  اهمیبت بیمبتدی ب هیب    

نب  نمسبت. بب  جب ی آنکب   رز  کنی . ب   رز  کبد ت  لشب   ه یتب ت نیبز بهتبد ر ی انب ام شبم  خواه

سبعی کنیبب  هنابب م را  رفبتن شبب ن  ه یتبب ت را عقب  ب هیبب    رز  کنیبب . تقویبت تببوات عیببه  اصببلی 

 ح لبت کب  ب شبی   اشبت  یب   بب   ب نت ت  ح لت آت   یدز را  رفبتن شبم  را نیبز بهشبو  خواهب  بخمبی .

صبو   آرایمبی ببدای مط خدیب ت جب ی بب .  اشبت خواهب  شبم  موفقیبت ببد تبوجهی ق ببل تأفید ب ت 

پوسببت خببو    رز  کنیبب    آی فببدا ات بنوشببی  تبب  پوسببتت ت ببب هد بهتببدی پیبب ا کنبب . ببب  جبب ی آنکبب  

سببعی کنیبب  لشخنبب ی مصببنوعی ر ی لشبب ت خببو  بی  ریبب  تبب  نمبب ت  هیبب  خوشببط لی    رز  کنیبب . ببب  

  بهتبدی  رز  من   مبی توانب  ب عبت شبو  نسبشت بب  خو تب ت   ب هدتب ت احسب »قوم کلینیر م یو 

پی ا کنی . این ب  نوب  ی خبو  اعتمب   بب  نفب  شبم  را تقویبت مبی کنب    عبز  نفب  شبم  را بهشبو  

 «.می بخم 

 

 .وام کاف  داشته باشید -7

بدخور اری از خبوای کب فی بب  مغبز   بب ت شبم  کمبر مبی کنب . بی نیب  ی سبهمت ر ات هب ر ار  مبی 

   جبو  آمب ت تغییبدا  فیزیولبوژیکی مبی شبو  کب  عمی  تدین مدحلب  ی خبوای آرام  ب عبت بب»گوی : 

اگببد ممببکل خببوای  اریبب  مببی توانیبب  از «. ببب  تقویببت عملکببد  سیسببت  ایمنببی ببب ت کمببر مببی کننبب 

اسبتف    کنیبب . ایبن نببدم افبزار ببب  شبم  کمببر مبی کنبب  بفهمیب  ک ببی ببب   Sleep Cycleاپلیکیمبن 

ا  ر همبی رتدین مدحلب  ی چدخب  عمی  تبدین مداحبل خبوای خبو   ار  مبی شبوی    مبی توانب  شبم  ر

ی خببوای ک مببل  ببب  صبب ایی گوشببنواز بیبب ار کنبب . خببوای بهتببد   هببن آمبب    تببد  خلبب    خببوی بهتببد   

 اعتم   ب  نف  بیمتدی بدایت ت ب  ارمغ ت خواه  آ ر .

 

 برای افور .یریه داوعل  شوید -8

گوار   فاب ی   نب  تنهب  مبی توانب  فع لیت  ر گد   ه ی  ا یلش ن  ی خیدیب  بب   یبد   ر ر یب ا  هب ی نب 

ب  تسکین  ر  انسب ت هب ی  یابد بی نا مب   بلکب  عمب    از خبو  گدشبتای موجبو   ر چنبین فیب یی 

می توان  ر س خو  شم  را نیبز التیب م بشخمب . پب  بب  ایبن کب ر هب  بب   یابدات کمبر کنیب    هب  بب  

 خو ت ت.
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 روابط اوتماع  .ود را گسترک دیید -۹

 

 
 

این ک ر می توان  بدای  ر نابدا هب  کب ر  شبواری ب شب . تعب مه  اجتمب عی   بب  اصبطهس  مخبور شب ت 

نیسبت شخصبی   حیبوری ب شب . پیوسبتن بب  یبر ج معب  ی آنهیبن متمبکل از ب   یادات لز مب   قبدار 

افدا ی ک  بب  آنهب  همفکبدی  اریب  مبی توانب  احسب   ارز  بیمبتدی بب  شبم  ب هب . هبدم نیب ز هب ی 

آبداه م مب زلو  احسب   تعلب  را  ر زمبد  ی نیب ز هب ی ا لیب  ی انسب ت هب  قبدار مبی  هب . ممب رکت  ر 

 ر مطتببوای ارزشببمن   ر شببشک  ی مخ یشبب ت لینکبب ین تبب ت مببی توانبب  ایببن جوامبب  آنهیببن   انتمبب

احسبب   تعلبب  خببوبی ببب  شببم  بشخمبب . ایابب   ج معبب  ی کببوچکی متمببکل از  نشبب م کننبب   هبب  ر ی 

 ششک  ه ی اجتم عی مثل تومیتد نیز ب  همین تدتی  می توان  احس   خوبی  ر شم  بد انایز .

 

 کنجکاو باشید -11

 

ی  کبب  نسببشت ببب  شببم  تادببب  ی بیمببتدی  ارنبب . یبب   گببدفتن از آنهبب  احسبب   ببب   نشبب م کسبب نی ب شبب

آرامبب   ر نببی خ صببی  ر شببم  پ یبب  مببی آ ر  کبب  ن شببی از ایببن  انبب یی اسببت. ببب  یبب    اشببت  ب شببی  

  ر  ه یی ک  می توانی  از آنه  فدا بایدی  بی نه یت ارزشمن  خواهن  بو . 
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ایبن گبد   از افبدا  مبی شبنوی  پبد از آزمبوت هب    بب     اغل   است ت ه یی ک  از موفقیت یبر شبش  ی 

پبب یین هبب یی اسببت کبب  شببم  نیببز ممکببن اسببت  ر حبب م تادببب  کد نمبب ت ب شببی . همبب  ی آنهبب  از ایببن 

امتط ت سدبلن  بید ت آم   ان   پ  ب  احتمب م زیب   مبی تواننب  بب  شبم  نیبز کمبر کننب  از امتط نب   

 خو  سدبلن  بید ت بی یی .

 

  ی س یت  یای تو منش :

 

 

 یا دارند!این رفتاریا را فقط با اعتماد به نفس

 

کنبب . ه ی متفبب     از تنبب  مزاجببی تبب  آرامبب   بببد ز میاعتمبب   ببب  نفبب   ر افببدا  مختلببم ببب  شببکل

 هب   ببدعک  اعتمب   بب  نفب  کب  ی ببد اعتم   ب  نف   رسبت  شخصبیت  اقعبی فبد  را نمب ی  می

 گدار .ه    نق ه ععم سدپو  میسستی

ه    تد یب ه  مسبل  هسبتن  زیبدا آنی  مسل  است  افدا   ب  اعتمب   بب  نفب   رسبت    اقعبی  ببد شبر

زننب . شب ی  گفتب  هنبدی فبور  بهتبدین ای از اله م هسبتن    خبو  اتف قب   ایبداز را رقب  میچمم سد

 «توانی   ح  ب  شم  است.توانی    چ  فکد کنی  ک  نمیچ  فکد کنی  ک  می»تعشید ب ش : 

 

 

http://www.bartarinha.ir/fa/news/196268/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%D8%B1%D8%A7-%D9%81%D9%82%D8%B7-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AF
http://www.bartarinha.ir/fa/news/196268/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%D8%B1%D8%A7-%D9%81%D9%82%D8%B7-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AF
http://www.bartarinha.ir/fa/news/196268/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1%D9%87%D8%A7-%D8%B1%D8%A7-%D9%81%D9%82%D8%B7-%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3%E2%80%8C%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AF
http://bartarinha.ir/
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هب   ار    ر مط لعب   نب  ببد توانب یی فبد   ر جهبت موفقیتق رتم تب فیدی  هنبی نیبد ی ک  تعشید  این 

اخید  انما   ملشبورت بب  ت ییب  رسبی   اسبت   ر ایبن تطقیقب   نمب ت  ا   شب   کب   رآمب    سبدعت 

پیمدفت افدا ی ک  اعتم   بب  نفب  بب  تدی  ارنب   بیمبتد اسبت.ام  سبوام ایبن اسبت  اشخ صبی کب  از 

 هنبب  کبب  آنهبب  را از  یاببدات جبب ا   چبب  ک رهبب یی انابب م میاعتمبب   ببب  نفبب   رسببت بدخببور ار هسببتن

تبوات رفت رهب ی خبو  را بب  عب    ایبن گبد   از افبدا  اشب ر  شب   کب  می 1۰کن .  ر ایبن مق لب  بب  می

 س زی کد :آن ت مق یس    همس ت

 

 

 سرکشمه شادی آنان از درون است -1

 

ینبب ت از کبب ر خببو   ابتبب ا ب یبب  از آنیبب  شبب  ی ع مببل مهمببی  ر اعتمبب   ببب  نفبب  اسببت  زیببدا بببدای ایم

هسببتی  خوشببط م ب شببی . فببد ی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب   اشببت  ب شبب   منشبب  شبب  ی   خوشببنو ی را  ر 

کنب   اهمیتبی نب ار   یابدات  ربب ر  اعمب ل   چب  فکبدی    جو میفی یل  هنده    اعمب م خبو  جسبت

 کنن   نیست. م فکد می ان  ک  ب  خوبی ی  ب  ب ی آنی  ک  مدن دی  ارن . ا  می

 

 

 کنندآنان نضاوت نم  -2

 

 اننبب  کبب  هببد شببخج کننبب   زیببدا میافببدا ی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب   ارنبب   رببب ر   یاببدات قیبب    نمی

توانبب  چیببزی بببدای ارامبب   اشببت  ب شبب . همینببین آنبب ت بببدای پیمببدفت خببو  کسببی را ببب  زیببد می

کنبب  ببب  همببین  لیببل هبب  را مطبب    می هنگدارنبب . مق یسبب  کببد ت  کمببن    پبب  ر ی ا  نمینمی

 هنب    نادانبی ب بببت اشبخ ی  بب  اعتمب   ببب  نفب  بب    قبت خببو  را ببدای ارزیب بی  یابدات هبب ر نمی

 کنن   ن ارن .اینک   یادات چ  می

 

 

 «نه»گویند: آنان به پیشنجادیای  که فوافق نیستند به راحت  ف  -3

 

  ببب  «نبب »هبب  کبب  اغلبب  ممببکه  مدبببوه ببب  گفببتن پ سببخ  مط لعبب    انمببا   ک لیفدنیبب  نمبب ت می

گبد  . افبدا ی کب  اعتمب   بب  نفب   ارنب    ا ت پ سبخ صبدی  اعطدای  افسبد گی   اسبتد  فبد  بدمی

از گفبتن عشب راتی م ننب  « نب » اننب . هناب می کب  ب یب  باوینب  را نم ن  سهمتی   احتبدام بب  خبو  می

 اننب  قشبوم نکبد ت کننب . آنب ت بب  خبوبی میپدهیبز می« ت مطمبئن نیسب»یب  « کن  بتبوان فکد نمبی»

 کنن .تعه  ج ی   احتدام ب  تعه ا  موجو  است   فدصتی را بدای انا م این تعه ا  فداه  می
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 دیندکنند و بیشتر گوک ف آنان کمتر احبت ف  -4

 

 هبب   زیببدا میفببد ی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب  ببب  یی  اشببت  ب شبب   بیمببتد از اینکبب  صببطشت کنبب   گببو  

توانبب  ببب   انبب   انبب  از یدیبب  شببنی ت   توجبب  ببب   یاببدات میاصببداری بببدای افشبب   خببو  نبب ار    می

 خو  بیفزای    از این یدی  رش  کن .

 

 

 گویندبا اعمینان .اعر سخن ف  -5

 

فکببد »  یبب  « مطمببئن نیسببت »ببب  نبب ر  افببدا ی کبب  اعتمبب   ببب  نفبب   اقعببی  ارنبب   از عشبب راتی م ننبب  

 اننب  مبد م بب  فبد ی کب  کنن . ایبن افبدا  کبهم خبو  را مثشبت بیب ت کبد     میاستف    می« کن می

  هن .نتوان  ب  آرام    ایمین ت سخن باوی   گو  نمی

 

 

 یای کوک  یستندآنان به دنبال پیروزی -6

 

ر ایبن مسبید کننب  حتبی اگبد  هب  اسبتقش م میهب    رق بتافدا ی کب  اعتمب   بب  نفب   ارنب  از چ ل 

ه  هبب ی کوچببر تبب  مبب  ای از پید زیهبب ی کببوچکی نصببی  آنبب ت شببو . ببب  کسبب  ماموعبب پید زی

 شو .اعتم   ب  نف  ب  ی شم  حفظ می

 

 

 کنندآنان ورزک ف  -7

 

هفتب      ر هبد  11 هب   افبدا ی کب  بب  مب   مط لع    ر مدکز تطقیقب تی انتب ریوی شبدقی نمب ت می

هبب ی آموزشببی    رزشببی بدخببور ار نبب   از احسبب   بهتببدی  ر اجتمبب ن  مطی کنهفتبب     ببب ر  رز  می

 هستن .
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 آنجا در پ  تووه دیگران نیستند -8

 

افببدا ی کبب  همیمبب   ر پببی توجبب   یاببدات هسببتن    ر ج معبب  مطشببوی نیسببتن . افببدا  ببب  اعتمبب   ببب  

تببد اسببت بلکبب  تنه  از سببعی  ر افشب   خببو  ببب   یابدات مه  اننبب  ارامبب  شخصبیت  اقعببی  نبب نفب   می

شبون    هناب می کب  رفت رهب ی ت فید پدیدی بیمبتدی هب   ار . مبد م خیلبی سبدی  متوجب  رفت رهب  می

 شون    منمأ رفت ر صطی   اعتم   ب  نف  است. شم   رست ب ش   ب  شم  عهق  من    جدی می

 قتی از اعتم   ب  نف  بدخور ار ب شی   مدکبز توجب  هسبتی    زمب نی کب  هبد فبد ی  ر کب ر خبو  نیب ز 

 آی .ب  کمر  اشت  ب ش   ب  سدا  شم  می

 

 

 آنجا ترس  از کار اشتباه ندارند -۹

 

اعتم   ب  نفب   ار   از اینکب  ف ببت شبو  کب ر  اشبتش   ببو    هداسبی نب ار . ا    سبت  ار  فد ی ک  

گیبد .  ی ای   هب ی خبو  را عملبی کنب  تب   رسبتی آنهب  را بی زم یب   زیبدا از اشبتش ه   خبو   ر  می

 ه ی خو  ب  خوبی آگ   است   تدسی از اشتش   ن ار .از بدفیت

 

 

 کنندآنجا ریس  ف  -11

 

 هنب . بب  فکبد خط هب  نیسبتن  بلکب  بب  ا ی ک  اعتم   ب  نف   ارنب  هبی  فدصبتی را از  سبت نمیافد

تبوان . بب  خب ید تبد    سبت از کب ر توانب  مبدا متوقبم کنب   حتمب  میگوینب : هبی  چیبز نمیخو  می

ه ی خببو   ر  شببون    از شکسببت اننبب  اگببد تببه  نکننبب  موفبب  هبب  نمیکمببن  زیببدا مینمی

 .گیدن می

 

 

 کننددیگران را تجلیل ف  -11

 

شخصیتی ک  متزلزم ب شب  نسبشت بب  همب  چیبز تد یب   ار  بب  همبین  لیبل  یابدات را زیبد  ر  ببین 

کم  تب  از ایبن یدیب  خبو  را بب  افشب   بدسب ن . ببد ت گدایبی را جب یازین قدار  ا     آن ت را ب  نق  می

ت   منفعببت ح صببل از آت  هسببتن . نتیابب   ر ت گدایببی کببد     ممببت ق ن  منت ببد عملکببد   یاببدا

 یشیعی این رفت ر    ی گ    تمای  از ایدافی ت است.



21 
 

 برای در.واست کم ، نگران  ندارند -12

 

 انبب   رخواسببت کمببر   ی را عببعیم یبب  کبب  هببو  نمبب ت یببر فببد  ببب  اعتمبب   ببب  نفبب  ببب    می

مبر  یابدات نقب ه عبعم خبو  را  ه . ا  از نق ه ععم   قبو  خبو  بب  خبوبی آگب   اسبت   بب  کنمی

هبب ی تد   خشببد  تببد  یکببی از بهتببدین را  انبب  یبب  گیدی از شببخج آگبب   هبب . همینببین میپوشبب  می

  پیمدفت است.

 

 قتص  ر زن م   نی ی ا منش :

 

 

 www.Bartarinha.irس یت منش : 

 panteashop.irwww.گد  آ ری: 
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