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1 معمولا گرفتارم و مشغله‌هايم از اطرافیانم بیشتر است.
)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

2 من در اوقات فراغتم هم كارهاي زيادي براي انجام دادن دارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

3 تقريبا هميشه در حال فعاليتم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
4 تعداد دوستانم از اغلب مردم بيشتر است.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

5 من هفته‌ای چند معاشرت با دوستان و آشنایانم دارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

آزمون شادی
اطرافیان درباره روحیه و رفتار شما چه مي گويند؟ مي‌گويند شما هميشه شاديد يا اصلا 
ذاتتان غمگين است؟ خودتان چطور؟ درباره خودتان چه فكر مي‌كنيد؟ فكر مي‌كنيد ژن 

شادي در شما فعال است يا غيرفعال؟ 
روان‌شناسان براي پاسخگويي به چنين پرسش‌هایی از معيارهاي گوناگونی استفاده 
مي‌كنند. پرسش‌نامه دكتر آيزنك يكي از همين معيارهاست كه در 15 بند )45 سوال( 
تنظيم شده است. هر سوال را به دقت بخوانيد و نمره‌اي از 1 تا 9 براي خودتان انتخاب 
كنيد؛ به  این شکل كه اگر صورت هر مساله در مورد شما كاملا مصداق دارد، دور عدد 9 
خط بكشيد و اگر مضمون آن اصلا در مورد شما صادق نيست، به خودتان نمره 1 بدهيد. 
در حالات بینابینی هم بر حسب مورد، نمره‌ای متناسب با روحیه و رفتار خودتان انتخاب 
كنيد. سپس بارم‌بندی آزمون را بخوانید و در نهایت به بخش تفسیر آزمون مراجعه کنید.
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‌ عاشق معاشرت و وقت‌گذرانی با دوستان و آشنایانم هستم. 6

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
7 كارم را دوست دارم و با اشتیاق و علاقه كار میک‌نم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

8 وقتي در حال كار هستم، انگار گذر زمان را حس نمیک‌نم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

9 کارم را خوب بلدم و بازدهی كارم در حد مطلوب است.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
10 در زندگي‌ام به نظم و ترتیب خیلی اهمیت می‌دهم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

11 تقريبا هميشه مي‌توانم اسناد و مدارك مورد نيازم را به راحتي پيدا كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

12 اهل مدیریت زمان هستم و براي انجام كارهايم وقت کم نمی‌آورم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
13 من آدم نگران و مضطربی نیستم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

14 معمولا مي‌توانم افكار نگران‌كننده‌ام را کنترل کنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

15 اتفاقات زندگي برایم چندان نگران‌كننده نیست.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  



نمره شادی شما چند است؟

بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید

4

16 زندگي‌ام را همانطور كه هست، مي‌پذيرم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

17 هيچ آرزوي بزرگي ندارم كه برآورده نشده باشد.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

18 اگر آينده‌ام هم شبیه امروزم باشد، مشکلی ندارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
19 بیشتر اطرافیانم می‌گویند که من خيلي خوشبينم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

20 پیش‌بینی‌ام این است كه زندگي خوبي خواهم داشت.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

21 همیشه امیدوارم كه كارهايم خوب پيش برود.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
22 من به زمان حال بيشتر از گذشته فكر مي‌كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

‌ زندگی اینجایی‌اکنونی را ایده بسيار جالبی می‌دانم. 23
)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

24 هميشه سعي مي‌كنم در زمان حال زندگي كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
25 دوستانم مرا آدم سازگار و انعطاف‌پذیري می‌دانند.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(
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26 تقريبا هميشه خوشحالم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

27 از رويدادهاي ناخوشایند زندگی، ترسی به دلم راه نمی‌دهم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
28 من اجتماعی‌تر و معاشرتي‌تر از بیشتر اطرافیانم هستم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

29 اطرافیانم مرا آدم معاشرتي و خوش‌مشربی می‌دانند.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

30 حس میک‌نم ذاتا خيلي دلسوز و مهربانم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
31 اهل این نیستم كه براي ديگران نمايش بازي كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

32 از خودم رضايت دارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

33 نمي خواهم مثل ديگران باشم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
34 مساله‌ها و مشكلات زندگی را لاينحل نمی‌دانم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

35 وقتم را صرف غبطه خوردن به حال اين و آن نمي‌كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(
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36 در مواجهه با مسایل زندگی احساس ناكامي و عصبانيت نمي‌كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
37 در برقراری رابطه سالم با دیگران مشکلی ندارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

38 زندگي خانوادگي‌ام را خیلی دوست دارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

39 بيشتر از اغلب مردم، دوست و رفيق نزديك دارم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
40 از هيچ كاري براي افزایش شادي خودم و دیگران دريغ نمي‌كنم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

41 براي من، شاد بودن کیی از اصلی‌ترین اهداف زندگي است.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

42 ترجيح مي‌دهم يك نادان شاد باشم تا يك داناي غمگين.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

  
43 من از بیشتر اطرافیانم شادترم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

44 بيشتر اوقات غمگينم.

)9-8-7-6-5-4-3-2-1(

45 كاش می‌توانستم شاد باشم.
)9-8-7-6-5-4-3-2-1(
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بارم‌بندي آزمون
براي  هم  شما  است.  شده  تنظيم  سه‌تايي  بندهاي  در  پرسش‌نامه  اين 
نمره‌گذاري پاسخ‌هايتان بايد نمره كل هر 3 سوال را جداگانه محاسبه كنيد 
و در نهایت با هم جمع کنید؛ يعني نمره بند اول را از مجموع نمره‌های خود 
در پاسخ به پرسش‌های 1 و 2 و 3 به دست بياوريد و همين طور مجموع 
نمرات سوال‌های 4و5و6 را جداگانه حساب و با هم جمع كنيد و الی آخر. 
البته ماجرا در بند آخر )سوال‌های 43 و 44 و 45( كمي متفاوت است؛ به 
این صورت که در سوال 43 بايد نمره‌اي را كه برای خود انتخاب کرده‌اید، 
از عدد 10 كم كنيد؛ يعني اگر در پاسخ به پرسش 43 به خودتان نمره 6 
داده باشيد، بايد نمره‌تان را 4 حساب كنيد و در نهایت، براي محاسبه 
نمره كل خودتان در بند آخر باید نمره‌اي را كه به همين ترتيب از سوال 
43 به دست آورده‌ايد، با نمره‌هايي كه خودتان در سوال‌هاي 44 و 45 
به بخش  نمایید. سپس  را محاسبه  و حاصل‌جمع  كنيد  گرفته‌ايد، جمع 
نمره شما  با  را که متناسب  و رهنمودهایی  کنید  آزمون مراجعه  تفسیر 

ارائه شده است، بخوانید.

تفسير آزمون
1 فعاليت‌ها و مشغوليت‌های روزمره شما در چه حدی است؟

پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند اول گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 
باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 1 و2 و 3 حساب کنید.

نمره متوسط در اين قسمت 16/5 است و اگر نمره شما در اين بخش كمتر 
از 13 شده باشد، معنایش این است که نمره‌تان نسبتا پايين است و باید به 
فکر فعالیت‌ها و مشغولیت‌های بیشتر و بهتری در شبانه‌روز خودتان باشید، 

چون بیکاری و بی‌انگیزگی کیی از ریشه‌های ناشادمانی است.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته‌ آموزشی »رابطه شغل 

و شادی« و همینطور بسته آموزشی »فرمول آرامش در دنیای ناآرام«.
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2 چقدر اهل معاشرت با دوستان و آشنایان هستید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند دوم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 4 و 5 و 6 حساب کنید.
نمره متوسط در این بخش 17/6 است و اگر نمره‌تان 13 يا كمتر از 13 شده 
باشد، بايد به فكر چاره باشيد. کمبود نمره در این قسمت حاکی از ضعف 
مهارت در دوستی‌ابی و حفظ دوستان و آشنایان است. آشنایی با مهارت‌های 
ارتباطی و تقویت این مهارت‌ها می‌تواند به افزایش سطح شادی و نشاط 

درونی شما کمک کند.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »حفظ 

سلامت روان در 7 حرکت« و همینطور بسته آموزشی »نشاط عالی مستدام!«.

3 چقدر از شغلتان رضایت دارید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند سوم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 7 و 8 و 9 حساب کنید.
اگر نمره متوسط را در اين قسمت 20/9 در نظر بگيريم، نمره كمتر از 17 
به این معناست که شما رضایت شغلی ندارید و برای افزایش سطح رضایت 
شغلی خود باید به فکر افزایش مهارت‌های حرفه‌ای و ارتباطی خود باشید تا 
از این طریق سطح شادی خود را در محل کارتان افزایش دهید و در صورتی 
که این راهکار به نتیجه مطلوب نینجامد و رضایت شغلی شما را افزایش 
ندهد، حتی‌المقدور باید به گزینه‌های حرفه‌ای دیگر فکر کنید و به تدریج 

خودتان را برای ورود به سایر عرصه‌های حرفه‌ای آماده کنید.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »رابطه 

شغل و شادی«.

4 چقدر اهل رعایت نظم و ترتیب هستید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند چهارم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 10 و 11 و 12 حساب کنید.
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نمره متوسط در این قسمت 16/8 است و اگر نمره شما كمتر از 14 باشد، 
نمره پاييني گرفته‌اید و معنایش این است که برای افزایش سطح شادی 
خود باید اصول مدیریت زمان را یاد بگیرید و نظم و ترتیب بیشتری را در 

زندگی خود رعایت کنید.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »حفظ 
سلامت روان در 7 حرکت« و همینطور بسته آموزشی »از عزت نفس تا نشاط و امید«.

5 مهارت مدیریت استرس‌هایتان در چه حدی است؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند پنجم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 13 و 14 و 15 حساب کنید.
نمره متوسط در اين قسمت 12/6 است و اگر نمره شما کمتر از 10 باشد، به 
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این معناست که برای افزایش سطح شادی خود باید مهارت‌های مدیریت 
استرس را فرا بگیرید و در زندگی روزمره خود تمرین کنید. در صورتی که از 
تمرین و تکرار این مهارت‌ها به نتیجه دلخواه دست پیدا نکردید، بهتر است 
با کی مشاور، روان‌شناس یا روان‌پزشک مشورت کنید تا تحت نظر او از سطح 
استرس‌ها و اضطراب‌های خود کم کنید و بیش از پیش طعم شادی و نشاط 

را در زندگی خود بچشید.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »حفظ 

سلامت روان در 7 حرکت« و همینطور بسته آموزشی »عبور از بحران«.

6 چقدر از زندگی‌ رضایت دارید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند ششم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 16 و 17 و 18 حساب کنید.
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نمره متوسط در این قسمت 11/7 است و نمره 7 يا زير آن، نمره پاييني به 
حساب مي‌آيد و معنایش این است که برای افزایش سطح شادی در زندگی‌تان 
به اصلاح دیدگاه‌ها و باورهایتان درباره مفاهیم کلیدی مانند زندگی، آسایش، 
آرامش، امید و شادی نیاز دارید. در این حوزه نیز مطالعه منابع موثق و مراجعه 

به مشاوران کارآزموده می‌تواند سودمند باشد.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »فلسفه 

نشاط و آرامش« و همینطور بسته آموزشی »دل آرام گیرد به یاد خدا«.

7 چقدر به آینده امیدوارید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند هفتم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 19 و 20 و 21 حساب کنید.
نمره متوسط در این قسمت 19/8 است و در صورتي كه شما در اين قست 
نمره‌ای کمتر از 16 گرفته باشید، بايد به فكر چاره باشيد. مطالعه کتاب‌ها 
و منابعی که در حوزه روان‌شناسی مثبت نوشته شده، می‌تواند برای شما 

سودمند باشد.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »روان‌شناسی 

مثبت« و همینطور بسته آموزشی »دل‌ آرام گیرد به یاد خدا«.

8 چقدر اهل زندگي در زمان حال هستید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند هشتم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 
باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 22 و 23 و 24 حساب کنید. نمره 
متوسط در این قسمت 14/1 است و نمره 10 يا كمتر از آن به این معناست 
که شما بیش از حد در حسرت گذشته یا غم آینده هستید و این به شما اجازه 
نمی‌دهد از زندگی در لحظه حال لذت ببرید. مطالعه کتاب‌ها و منابعی که در 

حوزه فلسفه شادی نوشته شده، ‌می‌تواند برای شما سودمند باشد.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »فلسفه 

نشاط و آرامش« و همینطور بسته آموزشی »فرمول آرامش در دنیای ناآرام«.
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‌ شخصيت خودتان را در چه حدی پرورش داده‌اید؟ 9
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند نهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 25 و 26 و 27 حساب کنید.
نمره متوسط در این قسمت 19/7 است و نمره 16 يا كمتر از آن، به این 
معناست که باید مهارت‌های تطبیقی خودتان را به تدریج افزایش دهید تا 
بتوانید سازگارانه‌تر و کم‌استرس‌تر زندگی کنید و از زندگی‌تان بیش از پیش 

لذت ببرید.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »از عزت 

نفس تا نشاط و امید« و همینطور بسته آموزشی »حفظ سلامت روان در 7 حرکت«.

10 چقدر اجتماعي هستید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند دهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 28 و 29 و 30 حساب کنید.
نمره متوسط در اين بخش 16/6 است و نمره كمتر از 12 يعني يك نمره 
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پايين. اگر در این بخش، نمره پایینی گرفته باشید، احتمالا افزایش مهارت‌های 
ارتباطی می‌تواند به افزایش سطح شادی در زندگی روزمره‌تان منجر شود.

برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »حفظ 
سلامت روان در 7 حرکت«.

11 نمره خود )اگو( شما چند است؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند یازدهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ یعنی 

باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 31 و 32 و 33 حساب کنید.
نمره متوسط براي »اگو« 20/5 است و كمتر از 12 يعني پايين. تقویت 
مهارت‌های مرتبط با عزت‌نفس می‌تواند به افزایش سطح شادی شما کمک 

کند.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »از عزت 

نفس تا نشاط و امید«.

12 چقدر توان حل مساله‌های زندگی را دارید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند دوازدهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ 
یعنی باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 34 و 35 و 36 حساب کنید.

نمره متوسط در این بخش 18 است و نمره 14 و كمتر از آن، نمره پاييني 
محسوب مي‌شود. تمرین و تقویت مهارت‌های مرتبط با حل مساله می‌تواند 

به افزایش سطح شادی شما منجر شود.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »نمره 

سلامت معنوی شما چند است؟«

13 چقدر توانايي ایجاد و حفظ رابطه‌های سالم دارید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند دوازدهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ 
یعنی باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 37 و 38 و 39 حساب کنید.

نمره متوسط در این قسمت 19/1 است و نمره کمتر از 15 نمره پاييني تلقی 
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می‌شود و به این معناست که شما می‌توانید با تقویت مهارت‌های ارتباطی 
خود گامی به سوی افزایش سطح شادی و نشاط در زندگی روزمره‌تان بردارید.

برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید رجوع کنید به بسته آموزشی »حفظ 
سلامت روان در 7 حرکت«.
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14 چقدر به شادي اولویت می‌دهید؟
پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند سیزدهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ 
یعنی باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را در سوال‌های 40 و 41 و 42 حساب کنید.

نمره متوسط در اين قسمت 19/6 است و هر نمره‌اي كمتر از 15 يعني يك نمره 
پايين. و معنایش این است که برای 
افزایش سطح شادی در زندگی‌تان 
باورهایتان  و  دیدگاه‌ها  اصلاح  به 
درباره مفاهیم کلیدی مانند زندگی، 
آسایش، آرامش، امید و شادی نیاز 
مطالعه  نیز  حوزه  این  در  دارید. 
به مشاوران  و مراجعه  منابع موثق 

کارآزموده می‌تواند سودمند باشد.
برای مطالعه بیشتر در این زمینه می‌توانید 
رجوع کنید به بسته آموزشی »فلسفه نشاط 
آموزشی  بسته  همینطور  و  آرامش«  و 

»روان‌شناسی مثبت«.

15 سطح كلي شادي شما چقدر 
است؟

پاسخ این پرسش از نمره‌ای که در بند 
پانزدهم گرفته‌اید، به دست می‌آید؛ 
یعنی باید حاصل‌جمع نمره‌هایتان را 
در سوال‌های 43 و 44 و 45 حساب 
به  مربوط  جزييات  بالا  )در  کنید. 
داده  توضيح  بند  اين  گذاري  نمره 
بخش  به  کنید  رجوع  است:  شده 

»بارم‌بندی آزمون«(.
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نمره متوسط در این بخش 12/8 است و حواستان باشد كه نمره پايين‌تر در 
اين قسمت به معنای شادتر بودن است؛ یعنی نمره 15 و بيشتر از آن، نمره 
نامناسبی تلقی می‌شود و از ناشادی شما و نیازتان به تقویت مهارت‌های 

مورد توجه در بندهای 14گانه فوق‌الذکر حکایت میک‌‌ند.

نتيجه‌گيري و پيشنهاد
نمره‌اي كه در سوال‌هاي 43 و 44 و 45 گرفته‌ايد، معلوم مي‌كند كه آيا 
شما در مقایسه با ديگران شادتريد يا ناشادتر. البته حتي اگر سطح شادي 
شما بالاتر از اغلب اطرافیانتان باشد، باز هم ممكن است در قياس با عده‌اي 
ديگر، شما آدم چندان شادی محسوب نشويد. اينجاست كه نمرات شما 
در 14عنصر بنيادين اين آزمون به كار مي‌آيد. اين 14 نمره، شما را قادر 
مي‌كند از طريق مقايسه خودتان با ديگران در رابطه با اين عناصر، الگوي 
نقاط ضعف و قوت خودتان را در شادي درك كنيد. این آزمون به شما کمک 
میک‌ند پاشنه آشیل ناشادی خود را دریابید و بدانید که برای شادتر زیستن 

به تقویت کدام مهارت‌های زندگی نیاز دارید.
اگر واقعا مايليد شادتر باشيد، ارتقای آگاهي در خصوص بندهايي كه نمره 
پاييني در آنها گرفته‌ايد، بسيار مهم است. بديهي است كه اگر نمره شما در 
يك بند فقط كمي زير متوسط باشد، چندان اهميتي ندارد. اما اگر نمره‌تان 
خيلي پايين‌تر باشد، جاي نگراني و نیاز به تقویت مهارت‌های مرتبط با 
بنيادي در  براي هر عنصر  آيزنك  نمره متوسطي كه دکتر  ا‌ست.  بند  آن 
نظر گرفته، نسبتا پايين است؛ يعني طبق تخمین خودش،‌ فقط يك‌چهارم 
جمعيت مي‌توانند چنين نمره‌اي كسب ‌كنند. او البته شيوه‌هايي را پيشنهاد 
مي‌كند كه با استفاده از آنها مي‌توانيم در عناصري كه نمره‌مان پايين است، 
به افزايش سطح شادي‌ خودمان كمك كنيم. واقعیت این است که اگر آگاهانه 
با ناشادی خودمان مواجه شویم، می‌توانیم آن را به خوبی تحلیل کنیم و 
به کمک شیوه‌های علمی به تقویت مهارت‌های مورد نیاز در افزایش سطح 

شادی و نشاط درونی خود بپردازیم.


