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طرحواره درمانی چیست؟ با طرحواره درمانی ، طعم یک رابطه عاطفی لذتبخش را بچشید!

طرحواره درمانی چیست ؟
درباره اهمیت طرحواره درمانی در زندگی انسان و رفع تله های شخصیتی چه می دانید؟

آیا تا به حال برای حل کردن مشکلات خود، از یکی از روش های روان درمانی استفاده کرده اید؟
چقدر با شیوه ی طرحواره درمانی آشنایی دارید؟

آیــا متوجــه الگوهــای تکــراری در زندگــی خــود شــده ایــد؟ مثــلاً ایــن کــه همیشــه بــا افــرادی وارد رابطــه شــوید کــه بــه شــما بــی توجهــی 
مــی کننــد؟

یــا مثــلاً بــا ایــن کــه از ســخنرانی در جمــع مــی ترســید، از عمــد، خــود را در محیــط هایــی قــرار دهیــد کــه مجبــور بــه صحبــت کــردن در جمــع 
شوید؟

در ایــن مقالــه از فرافکــر بــا عنــوان طرحــواره درمانــی بــه درمــان مشــکلات زندگــی بــا ایــن رویکــرد مــی پردازیــم کــه در دوران کودکــی 
همــه ی مــا، یــک ســری اتفاقــات افتــاده کــه بــه علـّـت تکــرار شــدن، بــر باورهــا، ذهنیــت و شــخصیت مــا، اثــر منفــی گذاشــته اســت. ایــن 

اتفاقــات در بزرگســالی بــه الگوهــای تکرارشــونده ای تبدیــل مــی شــوند کــه بــرای مــا مشــکل ســاز اســت.
ــداوم آن هــا  ــدون شــک، در ت ــی ب ــن الگوهــا نقــش نداشــته باشــیم. ول ــا در شــکل گیری ای ــاد داشــته باشــیم کــه ممکــن اســت م ــه ی ب

مســئول هســتیم.
بنابرایــن، بایــد بــا افزایــش آگاهــی خــود دربــاره روش درمــان ایــن الگوهــای تکــراری و طرحــواره درمانــی، از تــداوم مشــکلات تکرارپذیــر 

زندگــی خــود جلوگیــری کنیــم. هــدف مــا نیــز در ایــن مقالــه همیــن اســت. پــس تــا پایــان بــا مــا همــراه باشــید.

آنچه در این مقاله می خوانیم:  

۱- طرحواره یا تله های زندگی چیست؟
۲- طرحواره درمانی چیست؟
۲-۱ تعریف طرحواره درمانی

۲-۲ آیا استفاده از طرحواره درمانی در دنیا رایج است؟
۳- انواع طرحواره ها یا تله های زندگی

۴- روش طرحواره درمانی چگونه است؟
۵- 9 مثال رایج از تله های زندگی

۶- معرفی دوره غیرحضوری تله های روابط عاطفی
۷- تفاوت طرحواره درمانی با سایر روش های روان درمانی چیست؟
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1- طرحواره یا تله های زندگی چیست؟

هریــک مــا در کودکــی تجربــه هایــی داریــم کــه آثــار آنهــا بــر بزرگســالیِ مــا و فــردی کــه اکنــون هســتیم، مؤثــر اســت. برخــی از ایــن تجربــه 
هــای کودکــی منفــی هســتند و بنابرایــن تأثیــر منفــی بــر بزرگســالی فــرد مــی گذارنــد. بــه طوریکــه ممکــن اســت، فــرد گرفتــار الگوهــای 

رفتــاری تکرارپذیــری شــود کــه روابــط عاطفــی و حتــی تمــام زندگــی او را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد. امّــا چطــور؟

انســان بــه طــور ذاتــی از ناشــناخته هــا دوری مــی کنــد و بــه دنبــال لمــس دوبــاره ی اتفاقــات و تجربــه هــای آشــنای گذشــته مــی گــردد. 
بنابرایــن در بزرگســالی در جســتجوی روابــط و محیــط هایــی اســت کــه همــان حــس آشــنای دوران کودکــی را درونــش زنــده کنــد.

گاهــی آن حــس آشــنا، یــک احســاس منفــی و زیــان آور مثــل احســاس بــی ارزش بــودن اســت و فــرد مــی دانــد کــه بهتــر اســت، وارد 
روابــط یــا محیــط هایــی نشــود کــه آن حــس را دوبــاره تجربــه کنــد. بــا ایــن حــال، توجهــی بــه ایــن مطلــب نمــی کنــد و ایــن قــدر تجربــه ی 
آن احســاس منفــی را تکــرار مــی کنــد کــه بــه یــک الگــوی رفتــاری تبدیــل مــی شــود. بــه چنیــن الگوهایــی، طرحــواره یــا تلــه شــخصیتی 

گفتــه مــی شــود.

مثــلاً شــخصی کــه در کودکــی مــورد تمســخر اطرافیــان قــرار مــی گرفتــه و احســاس بــی ارزشــی را تجربــه کــرده؛ در بزرگســالی، بــه دنبــال 
روابطــی اســت کــه طــرف مقابــل بــرای او ارزش قائــل نشــود و بتوانــد دوبــاره احســاس آشــنای بــی ارزشــی را تجربــه کنــد.

چنیــن شــخصی روابطــش بــه همیــن علــت ناموفــق هســتند و بــه پایــان مــی رســند، بــدونِ اینکــه متوجــه تلــه شــخصیتی خــود شــود. او بــاز 
هــم وارد رابطــه ای جدیــد مــی شــود کــه بتوانــد حــس بــی ارزشــی را بــه او القــا کنــد.

ــه  ــی ک ــد. زمان ــعه می یاب ــه و توس ــکل گرفت ــی ش ــی و نوجوان ــول کودک ــه در ط ــت ک ــی اس ــدار و منف ــجم، پای ــوی منس ــک الگ ــواره ی طرح
نیاز هــای اصلــی فــرد در کودکــی دیــده و بــرآورده نمی شــوند، طرحــواره هــای منفــی رشــد می کننــد.

نیازهــای اصلــی یــک کــودک عبارتنــد از: امنیــت، عشــق، توجــه و اعتبــار دادن بــه نیازهــا و احساســاتش، پذیرفتــه شــدن، تشــویق شــدن، 
همدلــی، کمــک و پشــتیبانی.

طرحواره یا تله ی شخصیتی، از طریق اندیشه ها، باور ها، اعمال و روابط فرد در طول زندگی تقویت می شود.

زمانــی کــه یــک طرحــواره یــا تلــه فعــال می شــود، تمامــی افــکار و احساســات شــما تحــت ســلطه ی آن قــرار می گیرنــد. در ایــن لحظــه اســت 
کــه شــما افــکار و احساســات منفــی شــدیدی را تجربــه می کنیــد.
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شما معمولاً برای مقابله با درد و ناراحتیِ متأثر از فعال شدن یک طرحواره، به یکی از سه روش زیر، با آن روبرو می شوید:

۱- تسلیم:
تسلیم شدن در مقابل طرحواره یعنی عمل کردن یا احساس کردن به طوری که انگار آن تله حقیقت دارد.

۲- اجتناب یا فرار:
یعنی پیدا کردن راه هایی که از تله یا طرحواره ی خود فرار کنید و یا جلوی آن را بگیرید.

۳- حمله یا جبران افراطی:
یعنی تلاش برای انکار طرحواره با انجام کار هایی مخالف با آنچه طرحواره، شما را به سوی آن سوق می دهد.

با خواندن مثال زیر، این سه روشِ مقابله هنگام فعال شدن تله ها، برای شما کاملاً روشن می شود:

فــردی را فــرض کنیــد کــه تلــه بــی ارزشــی دارد. چــون در کودکــی طــوری بــا او رفتــار کــرده انــد کــه احســاس کنــد لایــق هیــچ چیــز نیســت 
و تــوان انجــام هیــچ کاری را نــدارد.

ایــن شــخص، اگــر در برابــر ایــن ضعــف تســلیم شــود، تــا آخــر عمــر بــا ایــن تصــور کــه فــردی بــی کفایــت و نالایــق و بــی ارزش اســت، 
زندگــی مــی کنــد. هیــچ تلاشــی هــم بــرای بهبــود وضعیتــش نمــی کنــد.

اگــر شــیوه ی فــرار را انتخــاب کنــد، ســعی مــی کنــد ســراغ کارهایــی بــرود کــه نیــازی بــه توانمــدی هــای خاصــی نــدارد و امــکان پیشــرفت 
ندارند.

و اگــر شــیوه ی حملــه را انتخــاب کنــد، بــا وجــود تمــام دردی کــه متحمــل مــی شــود، کارهایــی را انجــام مــی دهــد کــه خــلاف تلــه ی خــود را 
ثابــت کنــد. یعنــی انجــام فعالیــت هایــی کــه نشــان دهــد او فــرد باارزشــی اســت.

2- طرحواره درمانی چیست؟
۲-۱ تعریف طرحواره درمانی

طرحــواره درمانــی یــا اســکیما تراپــی )Schema Therapy(، یکــی از روش هــای نویــن و پرکاربــرد روان درمانــی اســت. طرحــواره درمانــی، حتــی 
بــه درمــان دســته ای از اختــلالات شــخصیت و نگرانــی هــای مربــوط بــه ســلامتِ روان هــم کــه همیشــه ســایر گزینــه هــای درمانــی بــرای آن 

هــا پاســخی نــدارد، مــی پــردازد. ایــن روش مــی توانــد بــه ویــژه بــرای درمــان اختــلال شــخصیت مــرزی، مفیــد باشــد.
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در طرحــواره درمانــی، شــما بــه کمــک یــک درمانگــر، بــه کشــف و درک طرحــواره هــای خــود در زندگــی مــی پردازیــد. هــدف از طرحــواره 
ــه باعــث  ــد ک ــرآورده کنی ــه روشــی ســالم ب ــان را ب ــی ت ــد نیازهــای عاطف ــه مــی توانی ــه شــما آمــوزش دهــد، چگون ــن اســت ب ــی ای درمان

پریشــانی شــما نشــود.

۲-۲ آیا استفاده از طرحواره درمانی در دنیا رایج است؟
بــا توجــه بــه پژوهشــی کــه گروهــی از محققــان انجــام داده انــد، طرحــواره درمانــی در حــال تبدیــل شــدن بــه رایــج تریــن رویکــردِ روان 

درمانــی، بــرای درمــان اشــخاصی اســت کــه انــواع مختلفــی از مشــکلات روحــی و روانــی را دارنــد.

افســردگی مقــاوم بــه درمــان، یکــی از معضــلات بهداشــتی – درمانــی در دنیــا اســت کــه هزینــه هــای زیــادی را بــه جوامــع مختلــف تحمیــل 
می کنــد. پژوهشــگران بــرای رفــع ایــن مشــکل و کاهــش تبعــات آن، تکنیــک طرحــواره درمانــی را مــورد آزمایــش قــرار داده و بــر فوایــد 
ــه داروهــای ضــدّ  ــه افســردگی هــای اساســی، ب ــلا ب ــراد مبت ــا ۶۰ درصــد از اف ــه حــدود ۱۰ ت ــی اســت ک ــن در حال ــد. ای ــد دارن آن تأکی
افســردگی پاســخ نمــی دهنــد. نســبت بــه ســایر روش هــای روان درمانــیِ افســردگی، طرحــواره درمانــی توانســته شــیوه ی مناســب تــری 

بــرای جایگزیــن کــردن بــا دارو باشــد.

3- انواع طرحواره ها یا تله های زندگی

به طور کلی ۱۸ طرحواره یا تله تعریف شده است:

تله ی محرومیت هیجانی. ۱
تله ی رهاشدگی. 2
تله ی بی اعتمادی. ۳
تله ی انزوای اجتماعی. ۴
تله ی بی ارزشی. ۵
تله ی شکست. ۶
تله ی وابستگی. ۷
تله ی آسیب پذیری. ۸
تله ی خویشتنِ تحول نیافته. 9

تله ی اطاعت. ۱۰
تله ی ایثار. ۱۱
تله ی سرکوب هیجانات. ۱۲
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تله ی معیارهای سخت گیرانه. ۱۳
تله ی استحقاق. ۱۴
تله ی عدم خویشتن داری. ۱۵
تله ی نیاز به تأیید. ۱۶
تله ی بدبینی. ۱۷
تله ی مجازات. ۱۸

4- روش درمان تله های زندگی و طرحواره درمانی چگونه است؟

هــدف طرحــواره درمانــی، حــذف تلــه هــا نیســت. بلکــه هــدف ایــن رویکــرد، ایــن اســت کــه بــه شــما کمــک کنــد تــا پاســخ نیاز هــای اساســی 
خــود را بــا روشــی ســازگارانه تــر بــه دســت آوریــد و طرحــواره هــای شــما کمتــر فعــال شــوند.

طرحواره درمانی شامل ۲ مرحله است:

مرحله ۱: ارزیابی و آموزش
در ایــن مرحلــه، پــس از آمــوزش مــدل طرحــواره درمانــی، بــه تشــخیص تلــه هــا و ســنجش ســطح هریــک از آن هــا مــی پردازنــد. ســپس 

شــیوه ی مقابلــه ی فــرد، هنــگام فعــال شــدن هــر تلــه را شناســایی مــی کننــد.

مرحله ۲: درمان
در طرحواره درمانی، از استراتژی های مختلفی برای ایجاد تغییر و درمان استفاده می کنند. مثلاً:

روش آینه. ۱
روش نوشتن. ۲
روش هیپنوتراپی. ۳
تکنیک های متمرکز بر احساسات؛ ایجاد تغییرات احساسی از طریق تصاویر، نقش بازی کردن و ….. ۴
ارزیابی و همدلی با طرحواره ها زمانی که تله ها در طول جلسات طرحواره درمانی فعال می شوند.. ۵
آموزش روش های رفتاری؛ آموزش مهارت ها و روش های مقابله با تله ها برای غلبه بر فعالسازی آن ها.. ۶
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5-9 مثال رایج از تله های زندگی

من هیچ وقت نمی توانم از نزدیکانم جدا شوم، چون می ترسم مرا ترک کنند.. ۱
عموماً در جستجوی انگیزه ها و نیت های پنهان دیگران هستم و به راحتی به دیگران اعتماد نمی کنم.. ۲
همیشه احساس می کنم به تنهایی نمی توانم از پس مسائل برآیم و نیاز دارم کسی کمکم کند.. ۳
همیشه از خودم شرمنده هستم. من ارزش احترام، دوستی و محبت دیگران را ندارم.. ۴
اغلب احساس بی کفایتی می کنم. به دلیل این که به اندازه ی دیگران باهوش، موفق و با استعداد نیستم.. ۵
اغلب احساس می کنم که باید به خواسته های دیگران تن بدهم وگرنه مرا رها می کنند.. ۶
تلاش می کنم هر کاری را به بهترین نحو انجام دهم. حتی اگر عملکردم نسبتاً خوب باشد، اصلاً مرا راضی نمی کند.. ۷
همواره آن قدر کار دارم که وقتی برای استراحت و لذت بردن از زندگی ام ندارم.. ۸
همیشه احساس می کنم که دیگران قصد دارند به من صدمه بزنند.. 9

6- معرفی دوره غیرحضوری تله های روابط عاطفی

وقت و حوصله برای جلسات طولانی مشاوره و روان درمانی را ندارم! ۰
اصلاً من نسبت به صحبت کردن با مشاور یا روان شناس احساس بدی دارم! ۰
نمی خواهم هزینه های گزافی را صرف جلسات پی در پی مشاوره کنم! ۰
دوست ندارم مشکلاتم را با غریبه ها در میان بگذارم! نمی توانم به هرکسی اطمینان کنم! ۰

آیا می توانم خودم با استفاده از طرحواره درمانی، تله های زندگی ام را درمان کنم؟

ــا اســتفاده از طرحــواره  ــان، ب ــد خودت ــا شــما بتوانی ــن منظــور فراهــم شــده ت ــه ای ــی، ب ــط عاطف ــه هــای رواب ــه! دوره ی غیرحضــوریِ تل بل
درمانــی و روش هــای ارائــه شــده بــرای ارتبــاط و آشــتی بــا کــودک درون، بــه رفــع تلــه هــای روابــط عاطفــی در زندگــی خــود و رهایــی از 

تلــه رهــا شــدگی بپردازیــد.
ــا صــرف زمــان و هزینــه کمتــر  ایــن دوره شــامل ۲۶۰ دقیقــه فایــل صوتــی در قالــب ۱۰ درس تهیــه شــده تــا شــما بتوانیــد خودتــان ب

نســبت بــه مشــاوره هــای حضــوری، بــه درمــان تلــه هــای روابــط عاطفــی خــود بپردازیــد.

ممکن است شما هم چنین تجربه هایی داشته باشید:
وقتــی همســر یــا شــریک عاطفــی مــن جــواب تلفنــم را نمــی دهــد، بــه هــم مــی ریــزم و احســاس مــی کنــم کــه او مــی خواهــد مــرا رهــا  ۰

. کند
همیشه اوایل روابطم، همه چیز عالی است و طرق مقابلم عاشق من است. اما بعد از مدتی مرا ترک می کند و می رود! ۰
در روابطم، هر چه قدر طرف مقابلم به من بیشتر بی توجهی می کند، بیشتر جذبش می شوم! ۰
هر چه بیشتر به پارتنرم محبت می کنم، بیشتر از من دور می شود! ۰
همیشه جذب افرادی می شوم که وقت کافی برای من ندارند و زمان زیادی را صرف من نمی کنند! ۰
همواره احساس می کنم که دیگران می خواهند مرا تنها بگذارند! ۰

اگــر حتــی یــک مــورد از الگوهــای زیــر را تجربــه کــرده ایــد، مطمئــن باشــید ایــن دوره حتمــاً مــی توانــد کمــک بزرگــی بــه بهبــود روابــط 
شــما بــه ویــژه روابــط عاطفــی تــان کنــد. مطمئــن باشــید کــه بعــد از بــه پایــان رســاندن دوره احســاس بهتــری در زندگــی خواهیــد داشــت!

برای تهیه دوره غیر حضوری رهایی از تله های روابط عاطفی کلیک کنید.برای تهیه دوره غیر حضوری رهایی از تله های روابط عاطفی کلیک کنید.
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گام های دوره غیرحضوری تله های روابط عاطفی
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مهم تر از همه، در این دوره به این سوالات رایج شما پاسخ داده می شود:

چــرا آدم هــای اشــتباهی وارد زندگــی مــن مــی شــوند و آخــر هــم مــی بینــم کــه فقــط عمــر و احساســم را بــه پــای آن هــا هــدر      ۰
داده ام.  

چرا برای حفظ یک رابطه باید این همه انرژی صرف کنم؟ واقعاً خسته شدم. ۰
چرا بعضی ها هرچه بیشتر بی توجهی ببینند و طرد شوند، بیشتر جذب می شوند؟ ۰
چرا یک دفعه و بی دلیل، وسط رابطه مرا تنها گذاشت و رفت؟ ۰
چرا بعضی وقت ها محبت کردن، به جای جذب آدم ها آن ها را فراری می دهد؟ ۰
چرا همیشه اول رابطه دودل هستم و از ادامه ی رابطه می ترسم؟ ۰
چــرا تنهایــی بــه سرنوشــت مــن گــره خــورده اســت؟ خســته شــدم از بــس روابطــم تمــام شــدند و بــاز هــر رابطــه ی جدیــدی را     ۰

شــروع کــردم، بــه تنهایــی ختــم شــد!
آدم هایــی کــه وارد زندگــی مــن شــده انــد، شــخصیت هــای مشــابهی داشــته انــد. هربــار فقــط اســم و قیافــه ی آن هــا عــوض  ۰

شــده اســت. چــه طــور ممکــن اســت کــه آدم هــای اشــتباهیِ یکســان و مشــابه، وارد زندگــی مــن شــوند؟

7- تفاوت طرحواره درمانی با سایر روش های روان درمانی چیست؟
طرحــواره درمانــی، اولیــن بــار توســط جفــری یانــگ، بــه منظــور ارائــه ی یــک درمــان یکپارچــه و کامــل بــرای اختــلالات روانــی و شــخصیتی، 

ابــداع شــد.

طرحــواره درمانــی، ناخــودآگاهِ وجــودی انســان، آگاهــی، هیجــان، شــناخت و … را مــورد بررســی قــرار مــی دهــد و بــه تمــام خلأهــای رفتــاری 
– شــناختی پاســخ مــی دهــد. بنابرایــن، تفــاوت اصلــی آن بــا ســایر روش هــا، کامــل تــر بــودن آن اســت.

ــر  ــز ب ــان متمرک ــتگی و درم ــه ی دلبس ــدی، نظری ــیک فروی ــکاوی کلاس ــناختی )CBT(، روان ــار ش ــانِ رفت ــی از درم ــی، تلفیق ــواره درمان طرح
ــت. ــات )EFT( اس احساس

در ادامه به بیان شرح مختصری از آن ها برای علاقمندان می پردازیم.

)CBT( درمان رفتار شناختی

نوعــی روان درمانــی اســت کــه بــا اصــلاح احساســات، رفتارهــا و افــکار ناکارآمــد، بــه حــل مشــکلات مــی پــردازد و شــادمانی را افزایــش 
 ،CBT یکــی از پرکاربردتریــن روش هــای درمــان اســترس، افســردگی، اضطــراب و اختــلال وسواســی اجبــاری اســت. هــدف CBT .مــی دهــد

تغییــر افــکار و الگوهــای رفتــاری نادرســتی اســت کــه زمینــه ســاز پدیــد آمــدن مشــکلات و اختــلالات روانــی شــده انــد.

درمــان رفتــار شــناختی، رویکــرد درمانــی کوتــاه مــدت و هدفمنــدی اســت کــه نگاهــی علمــی و عملــی بــه حــل مســئله دارد. در رفتاردرمانــیِ 
شــناختی، تمرکــز بــر زمــان حــال اســت. روان شــناس تــلاش می کنــد، بــه حــل مشــکلات فــردی در شــرایط کنونــی فــرد بپــردازد و بــه دنبــال 

ریشــه یابــی مشــکلات گذشــته ی  فرد نیســت.

 

روانکاوی

یــک رویکــرد درمانــیِ تحلیلــی و بلندمــدت اســت. روان شــناس در روانــکاوی، بــه دنبــال ایــن اســت کــه دریابــد مشــکلات الانِ فــرد ، از 
کجــا سرچشــمه گرفتــه و ریشــه ی آن را در گذشــته ی فــرد مــی جویــد.

ــون باعــث ایجــاد  ــه و اکن ــه در دوران کودکــی فــرد شــکل گرفت ــی اســت ک ــر حــل مشــکلات و الگوهای ــز ب ــن روش، تمرک در واقــع در ای
ــه CBT دارد. ــکاوی اثربخشــی بیشــتری نســبت ب ــل، روان ــن دلی ــه همی ــی در وی شــده اســت. ب ــلالات روان اخت
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نظریه ی دلبستگی

نظریــه ی دلبســتگی بیــان مــی کنــد کــه ســلامت روان و مشــکلات رفتــاری می توانــد بــه دوران کودکــی انســان هــا مربــوط باشــد. اســاس 
آن ۲ نکتــه ی زیــر اســت کــه طــی مطالعــات »جــان بالبــی« بــه دســت آمــده:

۱. یک کودک، نیازی ذاتی برای دلبستگی به یک شخص را در وجود خود احساس می کند تا حس امنیت را به دست آورد.

۲. یــک کــودک بایــد حداقــل در دو ســال اول زندگــی خــود، مراقبــت مــداوم را از مهمتریــن شــخصی کــه بــه او دلبســتگی دارد، دریافــت 
کنــد.

 
)EFT( درمان متمرکز بر احساسات

یکــی از رویکردهــای درمانــی کوتــاه مــدت بــرای مشــکلات فــردی، زوجیــن یــا خانوادگــی اســت. عناصــر ایــن رویکــرد درمانــی، درمــان هــای 
تجربــی، درمــان هــای سیســتماتیک و نظریــه ی دلبســتگی اســت.

EFT مبتنــی بــر ایــن فــرض اســت کــه احساســات انســان بــه نیازهــای او وابســته اســت. احساســات نیــز قابلیــت انعطــاف و تطبیــق   دارنــد. 

بنابرایــن، مــی تواننــد بــه افــراد در تغییــر و بهبــود حــالات عاطفــی مشــکل ســاز و روابــط بیــن فــردی کمــک کننــد.

سخن پایانی

در پایــان امیدواریــم بعــد از خوانــدن ایــن مقالــه، آگاهــی کافــی را دربــاره طرحــواره درمانــی و تلــه هــای زندگــی بــه دســت آورده باشــید 
و بعــد از شــناخت و تشــخیص تلــه هــای شــخصیتی خــود، حتمــاً بــه فکــر درمــان آن باشــید.

برای دریافت مقالات به روز و کاربردی در حوزه روانشناسی و خودشناسی به وبسایت فرافکر مراجعه فرمایید:

farafekr.com
)کلیک کنید(

http://farafekr.com
http://farafekr.com

