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تجربهتبادل 

آیا تاکنون درسنامه  
تالیف یا داوری نموده  

ماتجربه خود را با ؟ اید
به اشتراک بگذارید
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رئوس مطالب

درسنامه•
ضرورت و اهمیت•
معیارهای انتخاب محتوا•
سازماندهی محتواملاک های •
فرایند نگارش•
اصول تکنولوژی آموزشی•
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بارش افکار

چرا درسنامه بنویسیم؟
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(رسیمهندسی برنامه ریزی د)فعالیت های فنی برنامه ریزی درسی 
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(رسیمهندسی برنامه ریزی د)فعالیت های فنی برنامه ریزی درسی 
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:  تدوین درسی
چه تدریس  

شود؟

: اجرای برنامه درسی
چگونه تدریس شود؟

ارزشیابی برنامه 
چگونه مطمئن : درسی

شویم که دانشجویان 
در حال فراگیری همان 

چیزی هستند که 
؟تدریس می شود



پرسش

درسنامه چیست؟
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درسیکتاب /  Textbook  /Text/درسنامه 

معینمنظور آموزش یک یا چند مبحث به •

از مخاطبان  مشخص برای طیف •

براساس سرفصل های مصوب وزارت متبوع•

می شودنوشته •
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Text Book       

از درسنامه همان طرح درسی استاد  منظور •

بودجه بندی متن درسی  برای •

جلسهصورت درس به درس و جلسه به به •

(صفحه120تا80)ساعت 17به ازای هر واحد •
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بارش افکار

چه موقع اقدام به تدوین 
درسنامه نماییم؟
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:شروع تدوین درسنامه در مواردی مثل

تخصص علمی در
حیطه درسی

برخورداری از 
ی پشتوانه حمایت

گروه و دانشکده

تامین زمان و 
رت منابع لازم بصو
واقع بینانه

جلب همکاری 
تیمی
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تددری  ید    بعداز چند نیمسالنویسنده یا نویسندگان درسنامه 

مددی بایسددت ا ددداا بدده تددالین درسددنامه نماینددد   درس 

.A1

.B2

.C3
.D4
.E5
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درسنامه چه  بل از  ا داا به تالیننویسنده یا نویسندگان درسنامه 

ا دامی انجاا دهند 
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آیا با تعداد واحد درسی وجود دارد،منبع و مشخص متناسب اگر 

تدوین درسنامه ضرورت دارد 
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سوال

ر چه کسی یا کسانی د
نگارش درسنامه نقش

دارند؟
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تیم طراحی

مدرسان 
درس

نمایندگان 
گروه ها یا  

گرایش های 
مرتبط

دانشجویان 

متخصص 
آموزش

ترغیبمشارکت
تشویق

کارگروهی
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تیم طراحی

مدرسان 
درس

نمایندگان 
گروه ها یا  

گرایش های 
مرتبط

دانشجویان 

متخصص 
آموزش

ایجاد حس  
مالکیت

ترغیب  
تشویقمشارکت

کارگروهی

جلب
حمایت



بسیار قوی ولی غیرصریحتاثیر :   چرا دانشجو

تحصیلیپیشرفت/ سبک یادگیری/زمینه علمی و اجتماعی/ علاقه/نیاز/ویژگی شخصیتی: تفاوت های فردی1.

تفاوت های جنسیتی2.

تفاوت های سنی3.

جسمی/یادگیری/روانی-روحی/ بینایی/ شنوایی: دانشجوی کم توان4.

مذهبی/ فرهنگی/ سازگاری قومی: دانشجویان جدیدالورود5.

ساخت جملات/ تلفظ/ سرعت بیان/ زبان: دانشجویان خارجی6.

قدرت خلاقیت/ سرعت و قدرت یادگیری: دانشجویان استعداد درخشان7.
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پرسش

انواع روش های تدوین 
درسنامه چیست؟
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انواع روش تدوین درسنامه
وب درسدنامه بدر اسداس یدک سدیلابس مصد      تددوین  :بالارو درسنامه به روش •

Bottom-Up)) پایین به بالا  یا

جملات 1.

پاراگراف ها  2.

بخش ها3.

فصل ها4.

بر اساس موضوعات سیلابس تدوین می شوند•
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روش تدوین درسنامهادامه انواع 
ه مورد درسنامه ای به کدار مدی رود کد   در : درسنامه به روش پایین رو•

یا ( (Top-Down. سیلابس دقیق و مصوبی برای آن اعلام نشده است
.  بالا به پایین است

موضوع و عنوان  1.

هافصل عنوان های 2.

بخش ها  عنوان های 3.

جملاتپاراگراف ها و 4.
نهاد پیشد مدی شدود   مدی تواندد     که بر این اساس تدوین درسنامه ای 

.  دهنده یک برنامه درسی یا سیلابس باشد
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.است... تدوین درسنامه تعیین اولین مرحله  برای 
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.Aاهداف

.Bنیازها

.Cمحتوا
.Dفعالیت های یادگیری
.Eمواد و منابع یادگیری



تدوین درسنامهنیازسنجی برای ضرورت 

اطلاعات مورد نیاز ضرورت فراهم سازی •

آموزش پاسخ گو•

و تحولاتتغییراتو همسویی با هماهنگی •

اساسیو مسایل ضعف ها شناسایی •

مشارکتیتحقق برنامه ریزی درسی•
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.است... تدوین درسنامه تعیین مرحله  برای دومین 
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.Aاهداف

.Bنیازها

.Cمحتوا
.Dفعالیت های یادگیری
.Eمواد و منابع یادگیری



نقش هدف های آموزشی اختصاصی در درسنامه
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حیطه شناختی
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حیطه مهارتی
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پذیرش
آماده 
سازی

تقلید
درک 
سازوکار

انجام 
کامل

انطباق
شخصی 
سازی



حیطه نگرشی
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مواجهه و 
پذیرش

الگوگیری

ز تفکیک الگو ا
فرد

سازماندهی ارزش 
ها

درونی سازی



مثال اول
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مثال دوا
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مثال سوا
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مثال چهارا
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.است... تدوین درسنامه تعیین مرحله  برای سومین 
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.Aاهداف

.Bنیازها

.C یادگیریفعالیت های
.Dمحتوا
.Eمواد و منابع یادگیری



نظر شما چیست 

محتوا مجموعه ای سازمان دهی شده از 
(مفاهیم و اطلاعات)دانش 1.
نگرش ها2.
ارزش ها3.
مهارت ها4.
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محتوا دربرگیرنده چه مواردی است 
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:دربرگیرنده محتوا 

متن یا نوشتار1.

عکس یا تصویر2.

فیلم یا کلیپ3.

  مثال  تکلیف؛ مساله(مورد)کیس4.

پژوهش ها5.

تجربیات6.

مرکز تحقیقات آموزش پزشکی اصفهان-دکتر آویژگان 43



پرسش

معیارهای انتخاب محتوای
درسنامه چیست؟
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توجه به 

معیارهای 

وا انتخاب محت

در درسنامه 

:اهداف•
در راستای سرفصل های مصوب وزارت•

:اهمیت•
تاکید بر موضوعات و مفاهیم و توانمندیهای مهم•

:اعتبار•
انفجار اطلاعات•

:سودمندی•
دسترسی فراگیران به محتوای متناسب•

:یادگیریقابلیت •
یادگیریتسهیل •
خود ارزیابی دانشجو و دریافت بازخورد•
مانند معلمی شانه به شانه کنار دانشجو•

:قابلیت اجرا•
...زمان، بودجه، منابع، قوانین و•
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برای تعیین محتوای ی 

درس چه ا داماتی انجاا 

می دهید 
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دستورالعمل تعیین محتوا

چندساعت/ نوع رشته/درسنوع •
سطح دانش/تعداد دانشجو•
مرتبطهم زمان / بعدی / دروس قبلی•
تجهیزات و امکانات آموزشی•
بالادستیاسناد •

سازماندهی منطقی محتوااصل •
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توجه
سازمان دهی محتوا چیست؟
چگونه منطقی خواهد بود؟
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سازماندهی محتوا

تعادل  و 
وسعت

استمرار 
و 

مداومت

ترتیب
و توالی



:توالی

:مطالبترتیب ارائه •
کل به جزء•
ساده به پیچیده•
نظم و ترتیب زمانی•
معلوم به مجهول•
ترتیب عملکرد شغلی•
روش سازماندهی رایج•
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:توالی

:مطالبترتیب ارائه •
کل به جزء•
ساده به پیچیده•
نظم و ترتیب زمانی•
معلوم به مجهول•
یترتیب عملکرد شغل•
روش سازماندهی رایج•
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مداومت وانسجاا

شیوه پردازش اطلاعات•
چگونگی ادامه وقایع•
ایجاد یادگیری معنادار•



:توالی

:مطالبترتیب ارائه •
کل به جزء•
ساده به پیچیده•
نظم و ترتیب زمانی•
معلوم به مجهول•
ترتیب عملکرد شغلی•
روش سازماندهی رایج•
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تعادلمداومت وانسجاا

نظری و عملی•
حجم•
ارتباط با اهداف•
فتوزیع محتوای مختل•
ارزش های ملی و •

جهانی

شیوه پردازش اطلاعات•
چگونگی ادامه وقایع•
ایجاد یادگیری معنادار•
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مثال



مثال
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مثال
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مثال
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مثال



توجه به 

معیارهای 

وا انتخاب محت

در درسنامه 

:اهداف•
در راستای سرفصل های مصوب وزارت•

:اهمیت•
تاکید بر موضوعات و مفاهیم و توانمندیهای مهم•

:اعتبار•
انفجار اطلاعات•

:سودمندی•
دسترسی فراگیران به محتوای متناسب•

:قابلیت یادگیری•
یادگیریتسهیل •
خود ارزیابی دانشجو و دریافت بازخورد•
مانند معلمی شانه به شانه کنار دانشجو•

:قابلیت اجرا•
...زمان، بودجه، منابع، قوانین و•
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(significance&utility)اهمیت و سودمندی محتوا

چه رویکردهایی برای سازماندهی محتوا وجود دارد؟•
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محتوارویکردهای تعیین منابع و  سازماندهی 
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



محوررشته /رویکرد سنتی-1
:سازماندهی محتوا بر اساس

علمیو ویژگی های ذاتی رشته ماهیت •
مفاهیم اساسی رشته•
ران  ارزشمندترین صاحب نظاز ارزشمندترین اطلاعات •

در ارزشمندترین منابع
حجم بالا با عمق کم •

تمرکز بر دانش
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



سیستم محور/رویکرد عملکرد محور-2
:سازماندهی محتوا بر اساس

بیان اهداف بصورت رفتاری•
آموزش صلاحیت محور•
تاکید بر افزایش مهارت ها•
تاکید بر دانش کاربردی•

تمرکز بر مهارت
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



رویکرد شناختی-3
:سازماندهی محتوا بر اساس

توسعه ذهن•
یادگیری چگونه یادگرفتن•
افزایش قدرت استدلال•
شیوه ادرک و تفکر•
تجزیه و تحلیل•
تفکر انتقادی /تفکر خلاق•
حجم محدود با عمق بالا•

تمرکز بر تفکر
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



تناسب فردی/رویکرد تجربی-4

:سازماندهی محتوا بر اساس
یادگیری از تجربه•
علایق و نیازهای فردی•
موقعیت های زندگی واقعی•
برنامه غیراجباری و غیرتجویزی•
یادگیری معنادار شخصی•

تمرکز بر نگرش
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



رویکرد انتقادی اجتماعی-5

:سازماندهی محتوا•
حول تحقیقات  مسایل یا پروژه ها•
دانش امری است مشروط به شرایط تاریخی  •

اجتماعی  اقتصادی و سیاسی
زتحت تاثیر نفوذ مسایل اجتماعی جاری و رو•
تفکر انتقادی درباره مسایل اجتماعی•

تمرکز بر بعد خاصی از تفکر
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:رشته محور/سنتی

سیستم محور/عملکرد محور

شناختی

تجربی/تناسب فردی

انتقادی اجتماعی



سازماندهی محتوای درس خود را انجاا  رویکرد با کداا 
می دهید 

.Aمحوررشته /سنتی

.Bسیستم محور/عملکرد محور

.Cشناختی
.Dتجربی/تناسب فردی
.Eانتقادی اجتماعی
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توجه به 

معیارهای 

وا انتخاب محت

در درسنامه 

:اهداف•
در راستای سرفصل های مصوب وزارت•

:اهمیت•
تاکید بر موضوعات و مفاهیم و توانمندیهای مهم•

:اعتبار•
انفجار اطلاعات•

:سودمندی•
دسترسی فراگیران به محتوای متناسب•

:یادگیریقابلیت •
یادگیریتسهیل •
خود ارزیابی دانشجو و دریافت بازخورد•
مانند معلمی شانه به شانه کنار دانشجو•

:قابلیت اجرا•
...زمان، بودجه، منابع، قوانین و•
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تعیین میزان دشواری محتوای درسی  به کداا ی  از  
معیارهای اولویت بندی نیازها مرتبط است 

.Aدانشجویان

.Bنیازهای گیرنده خدمت

.Cحیطه دانشی متناسب
.D گروهاولویت های آموزشی
.Eپژوهش های مربوط
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توجه به 

معیارهای 

وا انتخاب محت

در درسنامه 

:اهداف•
در راستای سرفصل های مصوب وزارت•

:اهمیت•
تاکید بر موضوعات و مفاهیم و توانمندیهای مهم•

:اعتبار•
انفجار اطلاعات•

:سودمندی•
دسترسی فراگیران به محتوای متناسب•

:یادگیریقابلیت •
یادگیریتسهیل •
خود ارزیابی دانشجو و دریافت بازخورد•
مانند معلمی شانه به شانه کنار دانشجو•

:قابلیت اجرا•
...زمان، بودجه، منابع، قوانین و•
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پرسش

به نظر شما محتوا چه  -1
حجمی باید داشته باشد؟
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ازای هر واحد برای درسنامه مناسب چندصفحه به 
است 

(1100-60
(2120-80
(3140-100
(4200-150
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حجم مناسب درسنامه

بسته به تعداد واحد در هر نیمسال •
واحد باشد20اگر •
ساعت کار در هفته48بر اساس •
ساعت مطالعه 1/4هر ساعت حضور در کلاس متوسط •
صفحه 80-120واحد حدود هر •
ساعت آموزشی17پوشش دهنده •
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پرسش

چگونه محتوا را محدود  -1
کنیم؟

مرکز تحقیقات آموزش پزشکی اصفهان-دکتر آویژگان 75



تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

توجه به سرفصل های مصوب وزارتی1.
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

توجه به سرفصل های مصوب وزارتی1.

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی. 2
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

توجه به سرفصل های مصوب وزارتی1.

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی. 2

:غیرضروری با توجه بهحذف موضوعات .  3
رای آمدادگی بد  /مطلدوب تدرین هدا   /مرتبط ترین هدا /سودمندترین ها/ با ارزش ترینها/مهم ترین ها

اشتغال
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عمل  چگونه می توانم به دستورال
فرم ها و چک لیستهای نگارش

؟ درسنامه دسترسی پیدا کنم
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی 1.

حذف موضوعات غیرضروری 2.

تفکیک موارد اصلی و اختیاری3.
coreمفاهیم بنیادی یا •
ماندگارترین ارزش ها•
مهم ترین مهارت ها یا ایده ها•
(conceptual framework)ایجاد یک چارچوب مفهومی •
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ش فرایند نگار
و تصویب 
درسنامه
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی 1.

حذف موضوعات غیرضروری 2.

تفکیک موارد اصلی و اختیاری3.
coreمفاهیم بنیادی یا •
ماندگارترین ارزش ها•
مهم ترین مهارت ها یا ایده ها•
(conceptual framework)ایجاد یک چارچوب مفهومی •
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هر چند سال ی  بار  درسنامه 
 لازا است بازنگری شود

.A1-2

.B2-3

.C3-5
.D5-10
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ه سوال های آزمون درس باید بر اساس درسنامچند درصد 
باشد 

.A70%

.B80  %

.C90%
.D100%
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ادامه شرایط نگارش  درسنامه



تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی 1.

حذف موضوعات غیرضروری 2.

تفکیک موارد اصلی و اختیاری3.
coreمفاهیم بنیادی یا •
ماندگارترین ارزش ها•
مهم ترین مهارت ها یا ایده ها•
(conceptual framework)ایجاد یک چارچوب مفهومی •
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فرم تهیه 
درسنامه
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تعرین و محدود کردن محتوای درس

شودباید تدریس *چه دلیلیو به چه هدفی برای نیل به چه چیزی •

جمع آوری تمام موضوعات درسی در یک فهرست اولی 1.

حذف موضوعات غیرضروری 2.

تفکیک موارد اصلی و اختیاری3.
coreمفاهیم بنیادی یا •
ماندگارترین ارزش ها•
مهم ترین مهارت ها یا ایده ها•
(conceptual framework)ایجاد یک چارچوب مفهومی •
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اجزای درسنامه

مشخصات درسنامه•
مقدمه •
فهرست•
فصل  بخش  زیربخش  پاراگراف  جمله•
منابع•
واژه نامه•
نمایه•
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اجزای هر جلسه در درسنامه

عنوان•
هدف•
خلاصه  •
(جداول، نمودارها ، تصاویر، نقشه مفهومی)متن اصلی•

جمع بندی•
(ایگزینه چند تشریحی یا بصورت )نکات کاربردیسوال یا •
منابع•
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درسنامه است ی حترجیاجزای کداا گزینه از 
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.Aاهداف

.Bخلاصه فصل

.Cجمع بندی
.Dسوال یا نکته کاربردی
.Eنقشه مفهومی



.باشدهمراه با پاسخ سوال های پایان هر فصل باید 
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.Aبلی

.Bخیر



.  محتوا خلاصه، قابل فهم و روان است

.در ابتدای هر فصل وجود دارداهداف

.ی از فصل در ابتدای هر فصل وجود دارداخلاصه

.  مفاهیم اصلی درس در انتهای هر فصل وجود داردبندیجمع

.به همراه پاسخ آنها در انتهای هر فصل وجود داردسوال مورد کاربردی یا 3تا 1

ی  برای تسهیل یادگیر.... ، اشکال، جداول، نمودارها و نقشه مفهومیترجیحاً از 
(صفحه از محتوای اصلی4و حداکثر 1حداقل . )استفاده شده است

.شکیل و زیبا داردظاهر

.بالای تمامی صفحات نوشته شده استعنوان فصل 
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چ  
لیست 
شرایط 
ظاهری 
هدرسنام
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مثال



مثال
نقشه 
مفهومی
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مثال
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ینقشه مفهوم
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مثال
نقشه مفهومی



مثال
نکات کاربردی
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سندگان، مرتبط با موضوع، متعلق به نویچه تعداد رفرن  ترجیحاً حدا ل 
دارد در کل درسنامه وجود 
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.A1

.B2

.C3
.D4
.E5



ادامه 
چ  
لیست 
شرایط 
ظاهری 
هدرسنام

.استفاده شده استپاورقی تا حد امکان از عبارات و کلمات فارسی در

.داشته باشد( ایندکس)نمایه موضوعی ترجیحاً 

.می باشدفهرستدارای

.می باشدواژه نامه دارای 

.آورده شده استمنابعانتهای هر فصل یا انتهای درسنامه 

ل درسننامه  مرتبط با موضوع، متعلق به نویسندگان، در کسه رفرنس  حداقل ترجیحاً
.وجود دارد

. شده باشدارجاع  در متن به منابعترجیحاً

برای . )های درس باشدترجمه به شرط رعایت حجم و توالی محتوا، براساس سرفصل
(یک گروه خاص و متناسب با اهداف باشد
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مثال 
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واژه نامه
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مثال
واژه یاب
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چ  لیست شرایط علمی درسنامه
.در ابتدای هر فصل آورده شده استگروه هدف اهداف روشن و واضح و متناسب با 

.درس و گروه هدف میباشداهدافمحتوا منطبق با 

.ی مصوب وزارت بهداشت میباشدهاسرفصلمحتوا مطابق با 

ر صورت د. )میباشدهای متمرکز آزمونای تنظیم شده که تامین کننده اهداف محتوا به گونه
(های متمرکزوجود آزمون

. های رفرانس استفاده شده استکتابآخرین ویراست از منابع جدید و براساس 
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مثال
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بارش افکار
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چه کنیم تا درسنامه  
؟موفقی داشته باشیم



معیارهای موفقیت درسنامه
عرضه دیدگاه های  /غنابخشیدن به مطالب کلاسی/ ارائه کاربردها و مثال ها1.

(مخالف وموافق)تکمیلی
اندرخور فهم و تو/ چالش آفرین/برانگیزاننده/ واضح/ منسجم/ جدید/ دقیق2.
موجود در کتابخانه/ سهولت خواندن/مقواییجلد /قیمت مناسب3.
  کارایی و قابلیت انعطاف سادگی4.
نیازها و تجربیات قبلی فراگیران  هماهنگی با پیش 5.

رعایت اصول تکنولوژی آموزشی6.
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اصول تکنولوژی 
آموزشی

طراحی 
آموزشی

مواد 
دیداری

سبک 
نگارش

تجربیات

اصول 
کالبدی

یادگیری
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مثال



مثال
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:متن را به روشهای ذیل شکل دهید

.  را در وسط یک کلمه تمام نکنیدسطر •
.  پاراگراف را در آخرین سطر یک صدفحه شدروع نکنید•
.  پاراگراف را در آخرین سدطر یدک صدفحه تمدام نکنید•
.سطر قرار گیردکلمه در هر 8-10و حداکثرکداراکتر 65حددود •
طالدب در سطر سر متن از یک شکل برای سدطربندی و پداراگرافبنددی م•

.اسدتفاده نمایید
فونت ساده•
هایلایت کردن و زیرخط دار کردن•



مثال
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مثال
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مثال
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مثال  
فهرست مطالب
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مثال
ایندک 
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مثال
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مثال
ربط دادن به 
مو عیت های 
ملموس حرفه ای

مرکز تحقیقات آموزش پزشکی اصفهان-دکتر آویژگان 137



مثال
ارائه  

کاربردها  
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و  مثال تصویر
دسته بندی
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مثال
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مثال
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مثال
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شایعترین
خطاها
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جمع بندی

رفع کمبود کتاب و منابع آموزشی•
قدیمی شدن اطلاعات در دسترس مرتبط با موضوع•
نیاز به تاکید و روشن ساختن اطلاعات کلیدی و مهم•
ازسخت بودن یا وقت گیر بودن دسترسی به اطلاعات مورد نی•
نیاز به ارائه چشم انداز از موضوع و تغییر نگرش دانشجویان•

چیدمان محتوا با توالی  مداومت و یکپارچگی مناسب•
ایجاد علاقه در دانشجویان•
ارائه اهداف و پیامدهای مورد انتظار یادگیری•
پرورش شیوه مناسب مطالعه در دانشجویان•
آماده کردن دانشجویان برای امتحانات•
خودارزیابی فراگیران•

•

محتوا

مدیریت  
یادگیری



معرفی چند مقاله برای
علاقمندان
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مقاله پیشنهادی
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مقاله پیشنهادی
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مقاله پیشنهادی



بازاندیشی در تجربه یادگیری امروز

1-2-3تکنیک •
سه نکته که از این جلسه یادگرفتم: گام یک•

دو نکته که برای من جذاب بود: گام دو•

نمیک سوال که می خواهم در مورد آن بیشتر مطالعه ک: گام سه•
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سلامتی و  
آرامش را 
برای شما 
آرزو دارم


