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ؤیاها را از بین می�برد.« »تردید، بیشتر از شکست، ر

سوزی کاسم
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، مـدرس مهارت‌هـای بهبـود فـردی هسـتم و این  مـن، عاطفـه خدایـار
کسـانی  تمـام  بـرای  زیسـته‌ام  از دلِِ تجربه‌هـای  و  بـا عشـق  را  کتـاب 
ترس‌هـای  ذهنـی،  فرسـاینده‌  گفت‌وگوهـای  تکـرار  از  کـه  نوشـتم 
بـرای  شـده‌اند.  خسـته  رؤیاهایشـان  از  گرفتـن  فاصلـه  و  بازدارنـده 
آن‌هـایی کـه دلشـان می‌خواهـد خـودِِ واقعی‌شـان را بشناسـند، رشـد 

شـوند. تبدیـل  اثرگـذار  و  قدرتمنـد  شـخصیتی  بـه  و  دهنـد 

کــنون در بیست‌وشش‌ســالگی، دخــتری هســتم کــه ســال‌ها در  ا

تــرس زیســته اســت. بیشــتر عمــرم را بــا خــودی خجالتــی، مضطــرب و 

بی‌اعتمادبه‌نفــس ســپری کــردم و همیشــه در رؤیــای داشــتن »منــی« 

کــه نقطه‌‌عطفــی در زندگــی‌ام  ، شــجاع‌تر و رها‌تــر بــودم. تااین‌ قوی‌تــر

رقــم خورد: »یــادگیری را آغــاز کــردم«؛ خــودم را بــه آموزش، مطالعــه 

گرفتــم  کــردم. در مسیــر آموزش دیــدن، یــاد   و رشــد مــداوم متعهــد 
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کــه ترس‌هایــم را بشناســم، بــا آن‌هــا مواجــه شــوم، و به‌جــای دشــمنی 

بــا خــود، دوســت خــودم باشــم.

آرام رنج‌هایــم را بــه درس، و درس‌هایــم را بــه تغییــر تبدیــل  آرام‌

و  ســالم  روابــط  خــوب،  حــال  می‌خواهــم  گــر  ا کــه  آموختــم  کــردم. 

موفقیــت پایــدار را تجربــه کنــم، بایــد ابتــدا شــخصیت قدرتمنــد خــودم 

را بســازم.

کتاب‌هــای  و  دیــدم  آموزش  ســاعت  صدهــا   ، مسیــر ایــن  در 

ــا دقــت و وســواس از دل  کــنون آموخته‌هایــم را ب فراوانــی خوانــدم. ا

یــن منابــع انتخــاب کــرده‌ام تــا در ایــن کتــاب، بــه زبانــی ســاده و  بهتر

کاربــردی در اختیــار شــما قــرار دهــم.

در  ریشــه  کتــاب،  ایــن  در  ارائه‌شــده  تکنیک‌هــای  و  روش‌هــا 

کــه بــرای  پژوهش‌هــای علمــی و ســال‌ها تجربــه دارنــد. تنهــا چیزی 

گاهانــه  ایجــاد تغییــر نیــاز داریــد، یــک تصمیــم جــدی و یــک اقــدام آ

اســت.

همـان‌طور که شـعار مجموعۀ‌ ماسـت: متفـاوت عمل کن، متفاوت 
. نتیجه بگیر

زندگی‌مــان  نتیجــه  در  تــغییری  هیــچ   ، رفتــار تغییــر  بــدون  یــرا  ز

افتــاد. نخواهــد  اتفــاق 
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مقدمهمقدمه

دسـت‌وپنجه نـرم کـردن مـداوم مـن با احسـاس شـک و تردیـد درباره 

نداشـتن  به‌دلیـل  سـال‌ها  شـد.  کتـاب  ایـن  نوشـتن  انگیـزه  خـودم، 

اعتمادبه‌نفـس، خـود را از بسیـاری از فرصت‌هـای ارزشـمند مـحروم 

ایـن  کـه  دریافتـم  اعتمادبه‌نفـس،  اصول  یـادگیری  از  پـس  کـردم. 

باشـد. تأثیرگـذار  زندگـی  انـدازه می‌توانـد در  تـا چـه  مهـارت 

از  بسیــاری  اعتمادبه‌نفــس،  کــه  داده‌انــد  نشــان  پژوهش‌هــا 

جنبه‌هــای زندگــی را تحت‌تأثیــر قــرار می‌دهــد. ایــن مهــارت می‌توانــد 

برعکــس،  یــا  بگــذارد  مــا  اختیــار  در  را  بی‌نــظیری  فرصت‌هــای 

بگیــرد. مــا  از  را  زندگــی  ارزشــمند  شــانس‌های 

بــا  را  خــود  زندگــی  سراســر  نــدارد،  اعتمادبه‌نفــس  کــه  کســی 

کنــد. ایــن رویکــرد باعــث  ترس‌هــا و اقــدام نکردن‌هایــش ســپری می‌

کامی‌هــا و  می‌شــود زندگــی او پــر از حســرت، پشیمانی‌هــای فــراوان، نا

رهــا کــردن اهــداف باشــد.

خــود،  تصمیم‌هــای  به‌دلیــل  مــا  کــه  اســت  احساســی  پشیمانــی 

کنیــم. بااین‌حــال،  چــه اقــدام کــردن و چــه اقــدام نکــردن، تجربــه می‌

بابــت  بیشــتر  مــا  بلندمــدت،  در  کــه  داده‌انــد  نشــان  پژوهش‌هــا 

کارهــایی کــه انجــام نداده‌ایــم پشیمــان می‌شویــم، نــه بابــت کارهــایی 

کــه انجــام داده‌ایــم.
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زمانــی کــه ســال ۱۳۹۵ وارد دانشــگاه شــدم، اعتمادبه‌نفس بسیار 

توانایی‌هایــم  نتوانــم  می‌شــد  باعــث  مســئله  همیــن  داشــتم.  کمــی 

را به‌درســتی نشــان دهــم. بارهــا خــود را سرزنــش کــردم کــه چــرا در 

گفتــم را نگفتــم، کاری  موقعیت‌هــای مختلــف آن چیزی کــه بایــد می‌

کــه لازم بــود را انجــام نــدادم و فرصت‌هایــم را از دســت دادم.

کتاب را بخوانیم؟ کتاب را بخوانیم؟چــرا بایــد این  چــرا بایــد این 

	1 نداشــتن . یــا  تردیــد  تــرس،  به‌دلیــل  بارهــا  امــروز  تــا  گــر  ا

گذشــته‌اید... خواســته‌هایتان  از  اعتمادبه‌نفــس 

	2 جرئــت . امــا  کرده‌ایــد  مــرور  ذهــن  در  را  آرزوهایتــان  گــر  ا

نداشــته‌اید... را  دنبال‌کردنشــان 

	3 و . توانایی‌هــا  از  بایــد،  کــه  آن‌طــور  می‌کنیــد  احســاس  گــر  ا

نمی‌کنیــد... اســتفاده  اســتعدادهایتان 

 برای شــما نوشــته شــده است!
ً
این کتاب دقیقاً

و  عملــی  مــسیری   ، شــعار و  کلــی‌گویی  از  بــه‌دور  کتــاب،  ایــن  در 

علمــی بــه‌سوی ســاختن »مــنِِ قدرتمنــد« ترسیــم شــده اســت. شــما 

نه‌فقــط  کــه  می‌شویــد  آشــنا  تکنیک‌هــایی  و  تمرین‌هــا  مفاهیــم،  بــا 

اعتمادبه‌نفــس، بلکــه نگرشــتان دربــاره خــود و زندگی‌تــان را متــحول 

کنــد. می‌

مــن  زیســتۀ‌  تجربــۀ‌  از  بخشــی  نه‌تنهــا  کتــاب،  ایــن  از  فصــل  هــر 
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و  روان‌شــناختی  پژوهش‌هــای  آموزش‌هــا،  دل  از  بلکــه  اســت، 

قابل‌اجــرا  و  کاربــردی  راهــی  تــا  شــده  انتخــاب  یــادگیری  ســاعت‌ها 

بگــذارد. شــما  روی  پیــش 

بــه‌طور قطــع، ایــن کتــاب کامــل نیســت؛ امــا بــه شــما قول می‌دهــم 

یناتــش می‌توانیــد شــخصیتتان را بهبــود  بــا خوانــدن آن و انجــام تمر

ــان بســازید. ــر از خودت ــر و عملگرات بدهیــد و مــنِِ قدرتمندت

 آماده‌ایــد کــه بــه زندگــی خــود شــکل تــازه‌ای بدهیــد، 
ً
گــر واقعــاً ا

کنیــد و در  کنیــد، متفــاوت عمــل  گــر تصمیــم داریــد متفــاوت فکــر  ا

نتیجــه، زندگــی متفاوتــی بســازید، یــک شــرط بــرای دســتیابی بــه ایــن 

ینــات ایــن کتــاب را انجــام دهیــد.  نتیجــه وجــود دارد: شــما بایــد تمر

ین‌هــا را انجــام  همیــن ابتــدای مسیــر بــه خودتــان قول بدهیــد کــه تمر

دهیــد؛ و هــر اقدامــی کــه لازم باشــد بــرای رسیــدن بــه هدفتــان یعنــی 

بــالا و ســاخت شــخصیتی قدرتمنــد صورت  داشــتن اعتمادبه‌نفــس 

دهیــد.

تعهد شخصیتعهد شخصی

تـا  را  کتـاب  ایـن  کـه  بـه خـود قول می‌دهـم  مـن ……………………… 

ینـات لازم را انجـام دهـم تـا بـه هدف خودم  پایـان بخوانـم و تمـام تمر

برسـم.

امضا
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هدیه نویســنده به شــماهدیه نویســنده به شــما

انتخـاب شـما بـرای مطالعـه‌ ایـن کتاب، نشـانه‌ای روشـن از تعهدتان 

گاهانـه در شماسـت. کسـانی کـه  بـه بهبـود شـخصیت و ایجـاد تغییـر آ

کننـد، مسیـر متفاوتـی را در زندگـی  گذاری می‌ بـرای یـادگیری سـرمایه‌

گاهـی و موفقیـت منتهـی  آ کـه بـه رشـد درونـی،  یننـد. مـسیری  گز برمی‌

می‌شود.

بــا هــدف خلــق تجربــه‌ای تعاملــی و مؤثرتــر  بــه همیــن دلیــل، و 

بــرای شــما، صفحــه‌ای اختصاصــی بــرای ایــن کتــاب در وب‌ســایتم 

ــی  ــای آموزش ــه‌ای از هدای ــه، مجموع ــن صفح ــرده‌ام. در ای ــی ک طراح

اعــم از فایل‌هــای کاربــردی و ویدیو‌هــای آموزشــی مکمــل قــرار گرفتــه 

، عملی‌تــر و اثربخش‌تــر ســازد. تــا آموخته‌هــای ایــن کتــاب را عمیق‌تــر

و  خــود  آموزشــی  هدیــه  دریافــت  بــرای  کنــم  می‌ دعــوت  کــنون  ا

بهره‌منــدی از ســایر منابــع رایــگان، بــه صفحــه زیــر مراجعــه فرماییــد.

این تنها یک هدیه نیسـت؛ گامی ا‌سـت در مسیر توانمندسـازی 
شما.
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... کنار دســتت بگذار ...قلم را  کنار دســتت بگذار قلم را 

کشـف  کـردن،  کتـاب فقـط بـرای خوانـدن نیسـت؛ بـرای تجربـه  ایـن 

کـردن و سـاختن اسـت.

بماننــد،  ذهــن  در  فقــط  نیســت  قــرار  می‌خوانیــد،  کــه  مطالبــی 

کنیــد، پاســخ دهیــد،  آن‌هــا فکــر  بــه  کاغــذ بیاینــد،  بایــد روی  بلکــه 

ــان در هــر صفحــه بگذاریــد. یادداشــت‌برداری کنیــد و ردّّی از خودت

دســتتان  کنــار  مــداد  یــا  خــودکار  یــک  حــالا  همیــن   ،
ً
لطفــاً پــس 

کــردن  پــر  بــرای  بلکــه  کــردن فضــای خالــی،  پــر  بــرای  نــه  بگذاریــد؛ 

فاصلــه‌ای کــه بیــن شــما و آن نســخه‌ قدرتمندتــر از شــما وجــود دارد. به 

گــر جــایی چیزی  تمرین‌هــا پاســخ بدهیــد و احساســاتتان را بنویسیــد؛ ا

در دلتــان تــکان خورد، آن را ثبــت کنیــد. نگــران خــط‌خوردن صفحــات 

نباشیــد؛ ایــن کتــاب بــرای تمیــز مانــدن نوشــته نشــده، بــرای دگــرگون 

ــت. ــده اس ــته ش ــردن نوش ک

گام اول گام اول اعتمادبه‌نفــس،   اعتمادبه‌نفــس، 

برای سـاختن شـخصیتی قدرتمند از خودتان اعتمادبه‌نفس گام اول 
، شـما نیاز بـه عزت‌نفس و  در ایـن مسیـر اسـت، در لایه‌هـای عمیق‌تر

خویشتن‌دوستی دارید.

در  و  هســتم  احتــرام  قابــل  و  ارزشــمند  مــن  یعنــی  عزت‌نفــس 

قابــل  و  ارزشــمند  نیــز  زنــده  انســان‌ها و موجــودات  تمــام  آن،  کنــار 

کنیــم. رشــد  یکدیگــر  همــراه  می‌توانیــم  مــا  همــه  احترام‌انــد؛ 
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ــا خودمــان اســت؛  ــه ب ــار مهربانان ــه معنــای رفت خویشتن‌دوســتی ب

در زمانــی کــه رنــج می‌کشیــم.

کوتــاه  آشــنایی بیشــتر شــما بــا ایــن دو مفهــوم، دوره‌  مــن بــرای 

کــه  کــرده‌ام  آمــاده  )مینــی‌دوره( رایگانــی را به‌عنــوان هدیــه برایتــان 

کنیــد. را دریافــت  آن  می‌توانیــد در قســمت هدایــا 

مغز شــگفت انگیزمغز شــگفت انگیز

توانمندی‌هـای  از  ناشـی  احساسـی  اعتمادبه‌نفـس  کـه  ازآنجایی‌

کـه  بگویـم  بایـد  اسـت،  مهـارت  آن  اصلـی  عناصـر  از  یکـی  و  ماسـت 

گـر احسـاس توانمنـدی و مهـارت کافـی در زمینـه‌ای نداریـد، نگـران  ا

نباشید. مهم نیسـت چند سـال دارید؛ همواره می‌توانید مهارت‌های 

کنیـد و بـه موفقیـت دسـت یابیـد. خـود را تقویـت 

انســان  مغــز  کــه  داده‌انــد  نشــان  علمــی  پژوهش‌هــای 

ایــن  می‌شــد.  تــصور  ســال‌ها  کــه  ا‌ســت  چیزی  از  انعطاف‌پذیرتــر 

قابلیتــی  می‌نامنــد؛  عصبــی  انعطاف‌پــذیری  را  خارق‌العــاده  گــی  ویژ

یــن، تکــرار و تجربه‌هــای جدیــد،  کــه بــه مغــز اجــازه می‌دهــد بــا تمر

دهــد. تغییــر  را  خــود  و  بســازد  تــازه‌ای  عصبــی  مسیرهــای 

تمریــن  آن‌قــدر  ا‌ســت  کافــی  مهارتــی،  هــر  یــادگیری  بــرای  یعنــی 

کنیــد تــا مغزتــان مسیرهــای جدیــدی بــرای آن مهــارت بســازد. همیــن 

گــی باعــث می‌شــود مفهــوم »اســتعداد ذاتــی« دیگــر ماننــد گذشــته  ویژ

تعیین‌کننــده نباشــد.
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کنیــد در زمینــه‌ای اســتعداد نداریــد، نگــران نباشیــد؛  گــر فکــر می‌ ا

یــن بیشــتری انجــام دهیــد  ایــن تنهــا بــه معنــای آن اســت کــه بایــد تمر

، آنچــه را  تــا آن مسیــر عصبــی را بســازید. شــما می‌توانیــد بــا پشــتکار

بــه  به‌نظــر می‌رسیــد،  یــا حتــی غیرممکــن  برایتــان دشــوار  روزی  کــه 

ــد. ــل کنی ــود تبدی ــی خ ــدی طبیع توانمن

 عاشـقش شـدم!
ً
زمانی که متوجه این قابلیت مغزم شـدم، واقعاً

بــرای آشــنایی بیشــتر بــا ایــن مــوضوع و درک بهتــر آن، فایلــی را 

برایتــان آمــاده کــرده‌ام و در بخــش هدایــا قــرار داده‌ام.





فصل اولفصل اول
اعتمادبه‌نفس؛ اعتمادبه‌نفس؛ 

آیا اینجا امن‌وامان آیا اینجا امن‌وامان 
است؟است؟





»کاری که فکر می�کنی نمی�توانی انجام بدهی، دقیقاًً همان کاری 
است که باید انجام بدهی.«

النور روزولت

کـه می‌توانیـد  کارهـایی  کـه داریـد و  گـر بـه خودتـان و توانایی‌هـایی  ا

شـما  می‌دادیـد؟  انجـام  کارهـایی  چـه  داشـتید،  بـاور  دهیـد،  انجـام 

براسـاس کارهـایی کـه تـا الآن انجـام داده‌ایـد و موفقیت‌هـایی کـه بـه 

آورده‌ایـد، می‌توانیـد بـاز هـم موفـق شویـد. دسـت 

کــه  کتابــم را بنویســم، سال‌هاســت  کــه می‌خواهــم  سال‌هاســت 

گرامی خــودم را راه‌انــدازی کنــم، سال‌هاســت  می‌خواهــم پیــج اینســتا

کــه  سال‌هاســت  و  دارم  دوســتش  بگویــم  او  بــه  می‌خواهــم  کــه 

می‌خواهــم »نــه« بگویــم؛ امــا به‌دلیــل بــاور نداشــتن بــه خــودم، اقــدام 

نکــرده‌ام. همیشــه فکــر کــرده‌ام کــه نمی‌توانــم. فرامــوش کــرده‌ام کــه 

یــن کنــم تــا  کــنون نمی‌توانــم، تنهــا نیــاز دارم کــه یــاد بگیــرم و تمر گــر ا ا

ــاورم. ــت بی ــه دس ــدی‌ را ب ــوم و توانمن ــر ش بهت



د م�ن در�ت دمنِ�ِ �ق م�ن در�ت منِ�ِ �ق 28

ــان و توانایی‌هــایی کــه  ــه خودت ــر ب گ ــه مــن بگوییــد، ا حــالا شــما ب

داریــد، بــاور می‌داشــتید، چــه کارهــایی انجــام می‌دادیــد؟

اعتمادبه‌نفس چیســت؟اعتمادبه‌نفس چیســت؟

توانمندی‌هایـم  و  بـه خـودم  بـاور داشـتن  بـه معنـای  اعتمادبه‌نفـس 

کـه لازم باشـد، اقـدام  کـه در هـر زمـان و در هـر حوزه‌ای  اسـت؛ این‌

خودمـان  بـه  شـک  و  تردیـد  وجـود  و  اعتمادبه‌نفـس  نداشـتن  کنـم. 

از  را  مـا  مـوضوع،  ایـن  و  ندهیـم  انجـام  اقدامـی  کـه  می‌شـود  باعـث 

مـی‌دارد. نگـه  دور  اهدافمـان  و  خواسـته‌ها  بـه  رسیـدن 

کــه بــه عــدم اعتمادبه‌نفس خود پی می‌بریم کــه بــه عــدم اعتمادبه‌نفس خود پی می‌بریملحظــه‌ای  لحظــه‌ای 

اقـدام  کـه  می‌دهـد  نشـان  را  خـود  زمانـی  اعتمادبه‌نفـس  کمبـود 

پاییـن  متوجـه  و  آییـم  مـی  بیرون  راحتمـان  امـن  منطقـه  از  کنیـم،  می‌

بـودن مهـارت‌ خـود در آن زمینـه می‌شویـم. بـه‌طور مثـال، وقتی که در 

کنیـد، تپـق می‌زنیـد، متوجـه می‌شویـد کـه دیگـران  جمعـی صحبـت می‌

صحبـت  بـه‌خوبی  نمی‌توانیـد  و  نمی‌شـوند  منظورتـان  متوجـه  اصلاً 

کنیـد، همان‌جاسـت کـه درمی‌یابید: »آهـان!« اعتمادبه‌نفس ندارید. 

شـد  نخواهیـد  نیـز  متوجـه   
ً
قطعـاً نکنیـد،  اقدامـی  هرگـز  گـر  ا  حـال 
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کـه اعتمادبه‌نفس ندارید.

مفهــوم اعتمادبه‌نفسمفهــوم اعتمادبه‌نفس

مـن شـاید بـه‌خوبی می‌توانـم در یـک جمـع صحبـت کنـم و مطالبـم را 

کـنون  یـن کـرده‌ام و ا کـه زمـان بسیـاری تمر به‌درسـتی ارائـه دهـم؛ چرا

اعتمادبه‌نفـس آن را دارم؛ امـا زمانـی کـه می‌خواسـتم اولیـن کتابـم را 

کـه  کـه یـک کتـاب هفتاد‌صفحـه‌ای بـود، اصلاً بـاور نداشـتم  بنویسـم 

بتوانـم حتـی یـک صفحـه هـم بنویسـم!

مــوضوع مهمــی کــه بایــد بــه آن توجــه کــرد، ایــن اســت کــه قــرار 

خــود  توانمنــدی  بــه  و  هســتیم  توانمنــد  زمینــه  یــک  در  گــر  ا نیســت 

بــاور داریــم، در تمــام حیطه‌هــا ایــن اعتمادبه‌نفــس را داشــته باشیــم. 

البتــه، هرچقــدر کــه بتوانیــم توانایی‌مــان را در زمینه‌هــای مختلــف بــالا 

یــم و موفقیــت بــه دســت آوریــم، ایــن موفقیت‌هــا اعتمادبه‌نفــس  ببر

ــد. کن ــت می‌ ــز تقوی ــر را نی ــای دیگ ــا در حیطه‌ه م

کــه اعتمادبه‌نفــس احساســی  بایــد ایــن مــوضوع را هــم بدانیــم 

ــه‌صورت مــداوم در هــر زمینــه جدیــدی داشــته باشیــم.  نیســت کــه ب

برایمــان  و  کنیــم  می‌ شروع  کــه  را  تــازه‌ای  کار  هــر  معــمول  بــه‌طور 

داشــت؛  نخواهیــم  اعتمادبه‌نفــس  ابتــدا  در  اســت،  چالش‌برانگیــز 

آن زمینــه را نداریــم و از طرفــی بایــد از  کافــی در  کــه مــا مهــارت  چرا

ج شویــم. منطقــه امنمــان خــار
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اینجا امن‌وامان اســت؟اینجا امن‌وامان اســت؟

الآن کجـا هسـتید؟ دوروبرتـان را یـک نـگاه بیندازیـد؛ آیـا همه‌چیـز در 

آیـا  می‌شـناسید؟  را  آنجـا  آدم‌هـای  همـه  آیـا  اسـت؟  آرامـش  و  امـان 

همـه آشـنا هسـتند؟ آیـا مـکان فعلی‌تـان را بـه‌خوبی می‌شـناسید؟ آیـا 

کـه درحـال  کاری را  آیـا  کارهـا را انجـام دهیـد؟  می‌دانیـد چـطور بایـد 

آدم‌هـا  بـا  آنجـا  در  می‌دانیـد  آیـا  بلدیـد؟  کاملاً  هسـتید  انجامـش 

آرامـش داریـد؟ آیـا احسـاس  کنیـد؟  برقـرار  ارتبـاط  چگونـه 

گــر جــواب ایــن ســؤال‌ها بــرای شــما »بلــه« اســت، پــس شــما در  ا

امــان و آرامــش هســتید. درســت اســت؟ امــا ســؤال ایــن اســت کــه آیــا 

امــن بــودن و در آرامــش و راحتــی بــودن کافــی اســت؟ آیــا فقــط امــن 

بــودن مــا را بــه اهدافمــان و بــه کســی کــه می‌خواهیــم باشیــم نزدیــک 

و  رشــد  پیشــرفت،  بمانیــم،  امــن  ناحیــه  ایــن  در  گــر  ا آیــا  کنــد؟  می‌

ــت؟ ــم داش ــان خواهی ــر از خودم ــصویری بهت ت

چون  گویــم،  می‌ یــک  تبر شــما  بــه  اســت،  منفــی  پاســختان  گــر  ا

 ایــن اســت کــه مانــدن در ایــن دایــره امــن بــه معنــای 
ً
واقعیــت دقیقــاً

کــد  ایــن اســت کــه مــا درحــال رشــد نیســتیم. پــس بیاییــد از منطقــه را

ج شویــم و بــه  امــا امــن کــه ماننــد مانــدن در یــک بــاتلاق اســت، خــار

فــردی متفــاوت امــا کاریزماتیــک تبدیــل شویــم کــه براســاس ارزش‌هــا 

ــد. کن و اهــداف خــود زندگــی می‌


