
درمان فراشناختی

درماندهمین بخش 

عزت نفس

(MCT+)

:، ویرایشگـردآوریتطبیق، 

دکتر سعید ملیحی الذاکرینی 

با همکاری  

کلبی شاپرک 



؟؟؟

عزت نفس 10.2

چیست؟:عزت نفس
2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Pile of Euro Notes” from Images Money)



o برای خویش قائل استارزشی که یک فرد.

o از ارزشمندی خویشارزیابی ذهنی هر فرد

o  ارزشمندی ما الزاما در گرو برداشت و برآورد

.  دیگران نیست

چیست؟:عزت نفس

عزت نفس 10.3

2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Pile of Euro Notes” from Images Money)



oبیان خوب، بلندی مناسبواضح؟؟؟ : صدا ،

oز تماس چشمی، استفاده اداشتن ؟؟؟ : ژست/بیان چهره

ژست هایی که بر نکات اصلی تاکید می کنند

o راستمستقیم؟؟؟ : بدنحالت ،

عزت نفس 10.4

افراد دارای عزت نفس سالم چه وجه تمایزی با دیگران دارند؟ 

(“Superman” by Linus Bohman)



وسطدائمامردم،بهزدنزل)کنندنمیرویزیادهآندر:چیزهمهمثل...

!(«بهترههمهازکی»بازیهمیشهپریدن،دیگرانحرف

ویژگی های ظاهری قابل مشاهده یک عزت نفس سالم

oواضح، بیان خوب، بلندی مناسب: صدا

oتماس چشمی، استفاده از داشتن : ژست/بیان چهره

ژست هایی که بر نکات اصلی تاکید می کنند

o مستقیم، راست: بدنحالت

عزت نفس 10.5(“Goodbye Beach!” from thephotographymuse)



ویژگی های غیر مستقیم قابل مشاهده یک عزت نفس سالم

؟؟؟

عزت نفس 10.6(“Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel)



oعاوضااگرحتیخودش،هایتواناییبهفرداطمینان

نرودپیشخوبیبه

o(خودکردنتحقیربدون)هاشکستیاخطاهاپذیرش

oکستش/اشتباهتجاربازیادگیریآمادگیخود؛بهاتکا

ها

oسینتحمثالعنوانبهخود،بهنسبتمثبتدیدداشتن

هاموفقیتبرایخودکردن

عزت نفس 10.7

ویژگی های غیر مستقیم قابل مشاهده یک عزت نفس سالم

(“Tenzin Gyatso - 14th Dalai Lama” by Chistopher Michel)
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چرا این کار را انجام می دهیم؟ 

.عزت نفس پایین دارند!( اما نه همه آنها)روانپریش مطالعات نشان می دهند که بسیاری  از افراد 

ه های از سایر نشاناگر چه بسیاری از بیماران اظهار می کنند که از مشکلات عزت نفس بیشتر و طولانی تر 

برند  ولی ،  رنج می بیماری 

کمتر به مان در طول دوره در( شنیدن صدا، تجربه ترس و تهدیدنظیر )اصلی در اکثر موارد ، بدلیل تمرکز بر علایم 

.می شودتوجه عزت نفس این بیماران 

!دادبهبود را با مشارکت فعالانه بیمار عزت نفس ، می توان به کمک راهکارهای ویژه

عزت نفس 10.8



تاثیرات منفی روانپریشی بر 

عزت نفس( خلق)

ناشی از  روانپریشیکوتاه مدت تاثیرات مثبت 

عزت نفس( خلق)بر 

عزت نفس 10.9

10.1 کاربرگ

روانپریشی و عزت نفس 
روانپریشی می تواند اثرات متفاوتی بر هیجانات اصلی داشته باشد



تاثیرات منفی روانپریشی بر 

عزت نفس( خلق)

ناشی از  روانپریشیکوتاه مدت تاثیرات مثبت 

عزت نفس( خلق)بر 

oتجربه تهدید، ترس: در طول دوره سایکوز oبالاخره یک»عجله، هیجانزدگی، : در طول دوره سایکوز

«اتفاقی می افتد

oشنیدن صداهای توهین آمیز: در طول دوره سایکوز  .

.بنابراین فرد احساس بی ارزشی و گناه می کند

oن و شنیدن صداهای مبنی بر تحسی: در طول دوره سایکوز

.کندبنابراین فرد گاهی احساس تنهایی کمتری می. تمجید

oیره و احساس سرافکندگی، آینده ت: بعد از دوره سایکوز

و مثلا طرد شدن توسط دوستان)تار به نظر می رسد 

(خانواده

oاحساس قدرت، توانمندی، مهم : در طول دوره سایکوز

و سرنوشت خوب داشت( دشمنان قدرتمند)بودن 

عزت نفس 10.10

10.1 کاربرگ

روانپریشی و عزت نفس 
روانپریشی می تواند اثرات متفاوتی بر هیجانات اصلی داشته باشد



ی توسط  بر روی عزت نفس به طور کلروانپریشی ناشی از نشانه های مدتکوتاهمثبتتاثیرات

.  پوشانده می شوندمدتطولانیمنفیپیامدهای

ا آتش قطع ناگهانی دارو  برای تجربه مجدد دنیای هیجان انگیز روانپریشی یک بازی خطرناک ب

!  به ویژه به دلیل اینکه ترس در طول دوره سایکوز، غالب است-است

عزت نفس 10.11

روانپریشی و عزت نفس 
روانپریشی می تواند اثرات متفاوتی بر هیجانات اصلی داشته باشد



منابع عزت نفس

روابط

اتوانایی ه

ظاهر

تفریحات

ورزش

شغل

oطولدرتواندمیبلکهنیست،پایدارنفسعزت

برابیکتعنوانبهنمادینبطور)کندتغییرهافعالیت

(راستسمتقفسهروی

oتوجهضعفماننقاطبهفقطماآیاکهاستاینمهمنکته

اناییتووقوتنقاطبهیا(خالیهایقفسه=)کنیممی

(پرهایقفسه=)کنیممیتوجهنیزهایمان

عزت نفس 10.12(“Neues Regal” by Michael Fielitz)



افراد دارای عزت نفس پایین

!بازنده

Beziehung

Fertigkeiten

Aussehen

Hobbies

Sport

Beruf

o...رپهایقفسهوخودخالیهایقفسهبهدارندتمایل

کنندتوجهدیگران

o...من»)دارندمنفیکلیهایارزیابیانجامبهتمایل

(«هستمارزشبی

oکاریدر)استارزهمشخصورفتاربرایشان

(امبازندهیکمن=خوردمیشکست

عزت نفس 10.13

روابط

اتوانایی ه

ظاهر

تفریحات

ورزش

شغل

(“Neues Regal” by Michael Fielitz)



به کدام یک از قفسه ها مدت طولانی نگاه نکرده اید؟

کدام گنجینه های پنهان را آنجا یافتید؟

...هیچ چیز متوقف نمی شود

آشپزی ام عالی است؛ 
اطلاعات خوبی درباره 
سیاست جهانی دارم؛ بد 

می رقصم اما به هر حال 
لذت می برم؛خیلی به 

...سینما علاقه دارم

من یک آدم اجتماعی ام 
و می توانم دیگران را 

...بخندانم

احساس می کنم در محیط 
ر کار تحت فشار هستم؛ د

یک آزمون رد شدم؛ با 
...همکارانم مشکل دارم

موهایم را دوست دارم، 
از پوستم راضی ام، 
ولی خیلی گوشتی 

...هستم

Beziehung

Fertigkeiten

Aussehen

Hobbies

Sport

Beruf

تفریحات

ورزش

شغل

عزت نفس 10.14

روابط

توانایی ها

ظاهر

10.2 کاربرگ

(“Neues Regal” by Michael Fielitz)



دارد؟وجودقوتماننقاطبردننامبرایمشکلیچهمعمولا

oاز خودتان تعریف نکنید»: تصور اشتباه.»

oدر طول دوره حاد بیماری امکان کمی برای نشان دادن و تشخیص نقاط قوت خود وجود دارد.

نقاط قوت خود را به یاد بیاورید

عزت نفس 10.15(“treasure chest” by burnbless)



.در یک دفتر خاطرات شادی، فقط اتفاقات مثبت  روزانه  باید یادداشت شوند* 

:بیابیدرا«گمشدههایگنجینه»

oائلنداز دوستان و افراد خانواده خود بپرسید چه نقاط قوتی در شما می بینند و چه قدر برای شما ارزش ق.

o رد فکر کنید، که در آن ها شما چیزی به دست آوردید و احتمالا به همین دلیل مومشخصبه موقعیت های

.حتی اگر چیزهای کوچکی باشند-تشویق قرار گرفته اید

o... به آنها یادداشت کنید، که بتوانید در مواقع ناراحتی*  «دفتر خاطرات شادی»و تجربیاتتان را در یک

.مراجعه کنید

عزت نفس 10.16

10.3 کاربرگ

نقاط قوت خود را به یاد بیاورید

(“treasure chest” by burnbless)



! تو در همه چیز بدی

.تو بی ارزشی

ماموریت انتقادگر درون چیست؟

انتقادگر درون

میراچیزهاییمابهاغلبصدااین.شودمینامیده«درونانتقادگر»کههستنددرونندایدارایمردماغلب

.(پروازلندبوالدینسختگیر،هایمعلمبدجنس،هایهمکلاسیمثلا)بودیمشنیدهاطرافیانمانازقبلاماکهگوید،

عمیقادرقچهمادهدمینشانحدودیتافقطبلکهنیست،حقیقیدشمنیکیاواقعیانشانیکدرونسرزنشگر

.ایمکردهاغراقتوقعاتدریاایمکردهجذبراانتقاد

:درونانتقادگر

دان،چیزهمه

غرو،غر

قهرمان،

متعصب

عزت نفس 10.17

2006رز، -پوترکاقثباس از 



:درونانتقادگرماموریت

.شویمرودرروهاچالشباوکنیمعملبهترتاکندمیکمککند،میگوشزدمابهاو

:خطر
.دارندپرتوقعیغالباوگرسلطهبسیارانتقادگردارایپاییننفسعزتدارایافراد

.باشدزندگیهمهکنندهتعییناینکهنهاماباشد،داشتهراخودجایگاهبایددرونانتقادگر

انتقادگر درون

عزت نفس 10.18

2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling)



:خوبهمنشین

کارهاییازقدردانی

شده،انجامخوبکه

ابقضاوتمراقبت،

ملایمت

:درونانتقادگر

دان،چیزهمه

غرو،غر

قهرمان،

متعصب

! تو در همه چیز بدی

.تو بی ارزشی

تو خیلی عالی از 

عهده آن کار بر 

آمدی، تو می توانی

به خودت افتخار 

.کنی

انتقادگر درون و همنشین خوب

اماست،نیحقیقیشخصیکهمایندرون،انتقادگرمثلدرست.استخوبهمنشیندرون،انتقادگرمقابلنقطه

دارایپاییننفسعزتباافرادی.آوردمیارمغانبهرا(نفسعزتافزایش)مثبتیخاطراتوهاقضاوت

.دارنددرونشانرسایوبزرگانتقادگربامقایسهدرساکتی،وکوچکبسیارخوبهمنشین

عزت نفس 10.19

2006رز، -پوترکاقثباس از 



همنشین خوب شما می تواند چه شکلی باشد؟

ونیدکتعمقخوددروندر.باشدبایدچگونهشمانظرازخوبهمنشینیککنیدتصوروببندیدراچشمانتان

بقیهازویترقآنهاازیکیآیا.کندخطورذهنتانبهتصویریکازبیششاید.نکنیدعجله.بیابیدآنبراینمادی

نیست؟

.کندمیحمایتوتشویقمحبت،فقطواقعاشماخوبهمنشینآیاکهکنیدبررسیدوباره

ه تو خیلی عالی از عهد

آن کار بر آمدی، تو 

می توانی به خودت 

.افتخار کنی

نقاط قوت همنشین خوب

oداشتهنگفتبرایبیشتریچیزهایخوبهمنشیندهیماجازهاینکهبرای

یچیزهافقطکهاوبراینمادیکدادنقراریابخشیدنتجسمباشد،

مثالعنوانبهتواندمیاین.شودمیواقعمفیدکند،بازنماییرامثبت

یانیکارتوقهرمانیکحتییانگهبانفرشتهیکیامهربانپرییک

.باشدشمابرایخوبهمنشیننمادکهباشدپوشالیعروسکیک

oماچون،نکنیمانتخابکاراینبرایراحقیقیشخصیتیکاستبهتر

بهلکهبکنیم،نمیفکرمثبتیچیزهایبهفقطحقیقیاشخاصمورددر

.کنیممیفکرنیزمنفیچیزهای

عزت نفس 10.20

2006رز، -پوترکاقثباس از 



وب،خهمنشینبهدادنصحبتاجازههستند،پایینینفسعزتدارایکهافرادیبرایاغلبروزمرهزندگیدر

باشند،تهداشقراردسترسدراینکهبرایخوب،همنشینازمثبتجملهچندیایکنوشتنبنابراین.استدشوار

.باشدمفیدتواندمی

کیدوستش،بابحثوجریکازبعد.توانستنیزروزسهتاوکندترکراسیگاردارددوستجان:مثال

.کردروشنسیگار

چیزهمههبتو.نداشتیراکاریچنینقصدتوکهاستمعلومکاملا.ایبازندهتو»:گفتاوبهدرونشانتقادگر

.«زنیمیپک

بگوید؟توانستمیچیزیچهخوبهمنشین

؟؟؟

نقاط قوت همنشین خوب

عزت نفس 10.21

2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling)



وب،خهمنشینبهدادنصحبتاجازههستند،پایینینفسعزتدارایکهافرادیبرایاغلبروزمرهزندگیدر

باشند،تهداشقراردسترسدراینکهبرایخوب،همنشینازمثبتجملهچندیایکنوشتنبنابراین.استدشوار

.باشدمفیدتواندمی

کیدوستش،بابحثوجریکازبعد.توانستنیزروزسهتاوکندترکراسیگاردارددوستجان:مثال

.کردروشنسیگار

چیزهمههبتو.نداشتیراکاریچنینقصدتوکهاستمعلومکاملا.ایبازندهتو»:گفتاوبهدرونشانتقادگر

.«زنیمیپک

روزسهوتکهوجودیباحتینیست،آسانیکارسیگارترک.نکنسختگیریخودتازاینقدر»:خوبهمنشین

کهنیستنیمعاینبهکشیدیسیگاریکفقطالانتواینکه.استتردشوارزااسترسهایموقعیتدر.توانستی

هایشتلابهنیازمعمولااندبودهسیگاریقبلاکهافرادیسایر.بدهیادامهکشیدنتسیگاربهخواهیمیتو

«.شوندسیگارکاملترکبهموفقبالاخرهتا،دارندمتعددی

نقاط قوت همنشین خوب

عزت نفس 10.22

2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling)



کنید؟میتحقیرراخودشماواسترساخیلیشمادرونیانتقادگرهاآندرکهدارندوجودایویژهموقعیتهایچه

.بنویسیدراهاآنبزند؟حرفیتواندمیهاموقعیتایندرشماخوبهمنشینآیا

حرفیهچموقعیتایندرخوبتانهمنشینکهبپرسیدخودازراسوالاینوکنیدمکثروزطولدرکوتاهیزمان

فعالانهمنفی،نکاتتاداردمثبتنکاتبهکردنتوجهبرایغریبیاحساسابتدادراوکهجاییآناز.زدخواهد

.بگردیداودنبال

کمکشمابهتابخوانیدراهاآنتوانیدمیناامیدی،مواقعدر.کنیدیادداشتراخودتانخوبهمنشینهایپاسخ

.کنیدپیداروحیهکند،

نقاط قوت همنشین خوب

عزت نفس 10.23

10.4 کاربرگ

2006رز، -پوترکاقثباس از 

(“Innerer Kritiker” by Lisa Schilling)



کاربرد استانداردهای شخصی به عنوان آخرین معیار سنجش 

!ارددوجودتفاوتکنند،میقضاوتچگونهمرادیگراناینکهوکنممیقضاوتراخودچگونهمناینکهبین

oندنیستمشترکمنبادیدگاهایندردیگرانالزامادانم،میغیرهوآورکسالتزشت،راخودممناگر.

!هستندمختلفهااولویتوهاقضاوتدیدگاهها،

oدرونیرانتقادگ!کنندمیانتقادخودشانازاندازهازبیشوهستندخودشاندشمنبدترینمردمازبسیاری

.استرساوبزرگخاصیطرزبهبینیم،میکههمانطوریآنها،

عزت نفس 10.24(“Mirror Love” by Katie@!)



آیا اغلب خودتان را با دیگران مقایسه می کنید؟

اگر چنین است، با چه کسی؟ 

در این مقایسه ها چقدر عادلانه رفتار می کنید؟

مقایسه با دیگران

عزت نفس 10.25



oمقایسهدیگرانباراخودمانماآن،باتوجهبدونوسرعتبه

.استطبیعیاین.کنیممی

oمکنیمقایسهراخودمانماایزمینهچهدروکسیچهبااینکه

تمشکلادارایافراد.بگذاردتاثیرمانفسعزتبرتواندمی

دکننمیانتخابراایناعادلانههایمقایسهغالبانفسعزت

(ارشدمدیرحقوقباحقوقشانمیزانمثلا)

(“Barbie close-up. Grace” from BarbieFantasies)

دیگرانمقایسه با 

عزت نفس 10.26



ناعادلانههایمقایسهبرایدیگریمثال

oبسیارمقایسهشده،ادیتدیجیتالهایعکسوآرایش)مجلاتمدلهایعکسباراظاهرشکهدختری

.کنندمیمقایسه(استایناعادلانه

محبوبورتموفقجذابتر،شماازکهدارندوجودافرادیهمیشه!نکنیدمقایسهدیگرانبااندازهازبیشراخودتان

.ترند

o ظر را بررسی می کنید، تمام حوزه های زندگی را در ن« یک زندگینامه ظاهرا بدون نقص»هنگامی که شما

...بگیرید

مقایسه با دیگران

عزت نفس 10.27



آیا این افراد را می شناسید؟

عزت نفس 10.28
(f.l.t.r: “Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; “P1010594” from 
greginhollywood; “i love NY” by leezie5)

«؟...زندگی بی نقص»



مشهور، ثروتمند، خوش چهره، موفق؟؟؟...

.تمام این افراد مشهور مشکلات سلامت روان دارند یا داشتند: اما

آیا این افراد را می شناسید؟

«؟...زندگی بی نقص»

(f.l.t.r: “Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; “P1010594” from 
greginhollywood; “i love NY” by leezie5) عزت نفس 10.29



Take»گروهدرعضویتدلیلبهویلیامزرابی That»موادحدازبیشاستفادهدلیلبهبعدها،کهشدمشهور

سوءخاطربهاو،2007فوریهدر.کردکسبموفقیتخوانندگیشغلدراوبعدها،.شدگروهترکبهمجبورمخدر

.شدبستریکلینیکیکدرافسردگیوموادمصرف

پول،:بودخارجینگاهازالعادهفوقزندگییکدارایبریتانیا،تختوتاجوارثچارلز،اولهمسردایانا،پرنسس

هایالساوحقیقتدر.گرفتمیقرارتحسینمورداجتماعیشروابطوجایگاهبهتوجهبادنیاسراسردرتجملات،

.درگذشت1997سالدررانندگیتصادفیکدراو.بردمیرنجافسردگیوخوردناختلالازبسیاری

اوبهیافسردگضدداروهایابتدا،در.بردمیرنجشدیدافسردگیازطولانیزمانمدتکریجیمهنرپیشهوکمدین

برایرا(درمانیروانمثلا)جایگزینیراهبردهایموفقیتباحاضرحالدراو.کندغلبهبیماریشبرتاکردکمک

.بردمیکاربهخودافسردگیبامبارزه

اطرافشمحیطردکهچیزهاییتواندمیسختیبهاو.بردمیرنجوسواساختلالازبریتانیافوتبالستارهبکهامدیوید

بهبرد،میرنجبیماریاینازشدتبهکرد،اظهاراوایمصاحبهطیدر.کندتحملراهستندنامرتبونظمبی

.شودمیفردیبینتعارضاتدچارهمچنینوکندمیتلفزیادیوقتمدامکهطوری

«؟...زندگی بی نقص»

عزت نفس 10.30
(f.l.t.r: “Robbie Williams” from gwelt; “Princess Diana in Bristol, UK, 1987” by Floyd Nello; “P1010594” from 
greginhollywood; “i love NY” by leezie5)



:اهداف آموزشی

oاین ارزش عینی نیست. عزت نفس، ارزشی است که ما برای خود قائلیم  .

oنیدسعی کنید این را در نظر داشته باشید و در زمینه های مختلف زندگی عزت نفس خود را تقویت ک.

oرات شادیدفتر خاط»مثلا با پرسش از دوستانتان یا با نگه داشتن -نقاط قوت پنهان خود را جستجو کنید».

oمقایسه های ناعادلانه انجام ندهید.

oهر چیزی را که انتقادگر درون به شما می گوید، بدون دلیل باور نکنید.

oثال، شما می توانید، به عنوان م. اجازه دهید همنشین درون با شما صحبت کند و با محبت شما را نگاه کند

من خودم را »یا همچنین )« !من تو را دوست دارم، تو شاهکار می کنی»: در مقابل آینه هر روز بگویید

(«!دوست دارم

کاربرد در زندگی روزمره

عزت نفس 10.31



:کندمیکسبروزیکدرفردکهتجربیاتیبیشتراززیباچیزهایازکردنقدردانیبراینکاتی

oزیدبریراستتانسمتجیبدر(غیرهوسنگریزه،حبوبات،)تیلهازپرمشتیکخانه،ترکهنگام.

o(...غیرهو،دلچسبناهارخوب،گفتگوییدوست،یکلبخندمثلا)کنیدمیکسبمثبتیتجربهکهبارهر،

.کنیدمنتقلچپسمتجیببهراستجیبازراهاتیلهازیکی

oربهتجروزآنکهرازیباییچیزهایبهوبیاوریدبیرونراخودچپچیبداخلهایگلولهغروب،هنگام

.بیاوریدیادبهراایدکرده

oزاراحتبسیارمامتاسفانه،.بریدمیلذتلحظهدروکنیدمیثبترامثبتلحظاتشمااینطوری

.کنیممیعبورتوجهیبیبازندگیمانخوبچیزهای

شناسید؟میروزدرخوبچیزهاییادآورییا/وبردنلذتبرایدیگریهایروششماآیا

کاربرد در زندگی روزمره

عزت نفس 10.32



مثلا)د،هستنبیماریحملاتازبعدویژهبهپایینینفسعزتدارای!(آنهاهمهنهاما)روانپریشافرادازبسیاری

(دوستانشدندورازترسشرم؛احساس

:کنندمیتجربهروانپریشیدورانطولدرراهیجاناتسایرحتیبلکهترستنهانهافرادازبسیاری

o(«!افتهمیاتفاقییهآخرش»)هیجان

o(بودنمهمرسالت؛یکرساندنثمربه)تقدیرمفهوم

.اندشدهپیشنهادپایداروسالمنفسبهاعتمادساختنبهکمکمنظوربهشدهذکرفنونوراهکارها

است؟کاربردیومفیدمننظرازافسردگیوتفکردرمانیبخشهایجنبهازکدامیک

رم؟ببکاربهنزدیکایآیندهدرتوانستخواهمراامآموختهبخشایندرآنچهایویژهموقعیتچهدروزمانیچه

؟(استرساحساسکاهشدرمثلا)کندکمکمنبهتواندمیموردیچهدر

عزت نفس 10.33

بهبود عزت نفس چه فایده ای برای روانپریشی دارد؟

10.5 کاربرگ



:بودخواهدنخوبکاریهیچدرهرگزدیگرکندمیفکروکندمیبیشتریوبیشترغمگینیاحساسمکس:مثال

«.هستمامخانوادهبارسروندارمشغلیمن»

اوتیکفایبیمعنایبهاینکهاست،کردهنامثبتمربوطهادارهدرکاربیعنوانبهحاضرحالدرمکس:اما

دانشمثلا)کارمحلیککردنپیدابهکمکبرایکردهکسبزیادیقوتنقاطوهاتواناییاو.نیست

ووادهخاناوعلاوهبه.(داردزیادیمطالعهاوکند؛میتعمییررادیگرانکامپیوتروداردخوبیتکنولوژیکی

.دارنددوسترااوکهداردخوبیدوستان

عزت نفس 10.34

بهبود عزت نفس چه فایده ای برای روانپریشی دارد؟


