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 بیشتر بدانید  انواع هدفگذاریدرباره 

 هدف گذاری بر اساس نیاز های اساسی  .1

بر اساس نظریه انتخاب ویلیام گلسر، انسان ها از لحظه تولد تا مرگ و از صبح تا شب در   
. هدف اکثر این رفتار د و این رفتار ها همگی معطوف به هدف هستندحال رفتار کردن هستن

ر  ها، ارضای حداقل یکی از پنج نیاز اساسی ما انسان هاست. پس هدف گذاری هم یک رفتا
است و برای ارضای تعدادی از نیاز های ما انجام می شود. وقتی نیاز هایمان به روشی اخلاقی 

اری داشته و مسئولانه ارضا می شوند ما حالمان خوب است و می توانیم احساس لذت و معنا د
باشیم اما وقتی نیاز هایمان ارضا نباشند، حالمان بد است. بنابراین یکی از طبیعی ترین و 

فقط کافی ساده ترین رویکرد های هدف گذاری، هدف گذاری برای پنج نیاز اساسی خود است. 
ح است همواره برای هر یک از این پنج نیاز، دو الی سه هدف داشته باشیم. در ادامه به تشری

پنج نیاز اساسی بقا، عشق و احساس تعلق، قدرت و ارزش به خود، خودمختاری و آزادی و 
 تفریح و یادگیری می پردازیم تا خواننده با حیطه های هدف گذاری خود آشنا شود. 

به آن، اهمیت مسائل  میزان احتیاط در کارها ، اجتناب از خطر و هوشیاری نسبت: نیاز به بقا  
 احساس ایمنی و امنیت خاطر، میزان نیاز جنسی.مالی، اهمیت 

عشق محبت ورزی، نشان دادن احساس و عاطفه خود به  نیاز به عشق و احساس تعلق:  
دیگران، جستجوی صمیمیت، وقت و انرژی گذاشتن برای ارتباط خانوادگی، ایجاد و نگهداری 

 دوستی، عضویت در گروه. 

دستیابی به هدف، پیشرفت، احساس کنترل داشتن بر اوضاع  نیاز به قدرت و ارزش به خود:  
، حس و شرایط، مهارت داشتن، اعتماد به خود داشتن، احساس افتخار، نفوذ بر دیگران داشتن

 رقابت، رهرو داشتن، الگو بودن و مورد پیروی قرار گرفتن. 
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اقدام و تصمیم گیری، محدود و مجبور نبودن، احساس آزادی در  نیاز به آزادی و خود مختاری :  

مسافرت کردن، استقلال رای و عمل داشتن، نظر و خواست خود را دنبال کردن، انتخاب زیاد 
 داشتن، خودمختاری، خلاقیت، اظهار نظر بدون ترس و واهمه. 

، سرگرمی خنده، یادگیری، تنوع طلبی، پرداختن به تفریحات دلخواه نیاز به تفریح و یادگیری:  
 ردن، شوخ طبع بودن، شادی.داشتن، بازی ک

هر فرد به راحتی می تواند در راستای ارزش ها، چشم انداز و ماموریت زندگی خود، بر اساس   
پنج نیاز اساسی خود برای بلند مدت، میان مدت و کوتاه مدت زندگی خود، هدف گذاری متعادل 

 انجام بدهد. 

 

  هدف گذاری بر اساس نقش ها و قلمرو های زندگی .2

داشتن یک زندگی یکپارچه و همه جانبه باید نقش ها و قلمرو های اصلی خود را در  برای 
زندگی شناسایی کنیم و مطمئن شویم که در لحظه از زندگی خود، همه آنها را در هدف گذاری 

 مد نظر قرار دادیم. 

و در قلمرو های مختلف و متنوعی زندگی می همه ما در زندگی نقش های متفاوت داریم   
کنیم. نقش هایی مثل مادر، پدر، همسر، شهروند، کارمند و...، که هر یک از این نقش ها حائز 
اهمیت هستند. وقتی افراد می کوشند در زندگی کارایی بیشتری داشته باشند، یکی از 

و گاهی آنقدر در یک نقش  مشکلات عمده این است که به اندازه کافی گسترده نمی اندیشند
 غرق می شوند که از نقش دیگر غافل می شوند. 

ما همچنین در قلمرو های متفاوتی زندگی می کنیم. تعدادی از قلمرو های معمول زندگی ما   
از این قرارند: شخصی، خانواده، عشق، فرزند، دوستان، روابط اجتماعی، منزلت اجتماعی، معنا، 
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لامتی، تفریح ، تحصیلات و غیره. ساده ترین و اصلی ترین تقسیم درآمد، شغل یا حرفه، س

خود می شود.   -3کار، تحصیل و پیشرفت و  -2خانواده و دوستان،  -1شامل بندی قلمرو ها 
به مانند نقش ها، در اینجا نیز وقتی افراد می کوشند تا در زندگی کارایی بیشتری داشته 

که به اندازه کافی گسترده نمی اندیشند و گاهی آنقدر باشند، یکی از مشکلات عمده این است 
 در یک یا چند قلمرو محدود غرق می شوند که از سایر قلمرو های مهم خود غافل می شوند. 

در قالب نقش ها و قلمرو های مخلتف و مهم زندگی به شما تعادل نوشتن ماموریت شخصی   
ا و هماهنگی می بخشد. هر نقش و قلمرو را به روشنی  در برابرتان قرار می دهد و شما تمام

مجذوب یک نقش و قلمرو نمی شوید. تعیین می کند که کجا قرار دارید و در این فرایند به 
 کجا قرار است برسید. 

اهداف قدرتمند، اهدافی هستند که نقش ها و قلمرو های اساسی ما را در بر بگیرند و نه   
 دود شوند. اینکه به یک یا دو نقش و قلمرو خاص مح

تعادل، کلید دستیابی به هدف است. اگر تمامی آنچه بر آن متمرکز شده اید، پول و موفقیت   
حتما از جانب سایر حوزه های زندگی، دچار دردسر خواهید شد؛ یعنی نمی توانید مالی است، 

ی کنید از خود مراقبت کنید، دیگر تغذیه مناسبی ندارید، به اندازه کافی ورزش یا استراحت نم
 و در نهایت بدنتان تسلیم شده و از کار می افتد.

وقتی فقط روی یک هدف متمرکز شوید، یکی از حوزه هایی که آسیب جدی می بیند، حوزه  
روابط است. وقتی غرق در مسیر شغلی حود شده اید و برای رسیدن به موفقیت تلاش می 

مناسبت های مهم زندگی را فراموش کنید، حضور همسر خود را در زندگی بدیهی تصور کرده و 
و دوستان شما تنها در صورتی در زندگی باقی می کرده و از توجه به فرزند غافل می شوید 

 مانند که به کسب و کارتان مرتبط باشند. 
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مدیرعامل شرکت کوکاکولا بود، توصیه دقیقی  1994تا  1959برایان دایسون، که از سال   

ست. او می گوید: " زندگی خود را همانند بازی ببنید که درآن پنج درباره تعادل زندگی کرده ا
توپی که در اختیار دارید را باید به صورت متوالی در هوا نگه دارید، نام این توپ ها شغل، 
خانواده، سلامتی، دوستان و سلامت روان است. به زودی متوجه خواهید شد که شغل، توپی 

ت شما به زمین بیفتد دوباره به سمت بالا خواهد آمد از جنس پلاستیک است که اگر از دس
اما بقیه توپ ها یعنی خانواده، سلامتی، دوستان و سلامت روان از جنس شیشه ساخته شده 
اند. اگر یکی از توپ ها از دستتان بیفتد می شکند یا به صورت جبران ناپذیری ترک بر خواهند 

و از بین رود. دیگر هرگز مثل روز اولش داشت؛ تخریب می شود، حتی ممکن است خرد شود 
 نخواهند شد. باید متوجه این موضوع باشید و برای ایجاد تعادل در زندگی خود بکوشید". 

متفاوتی های خردمندی در عرصه هدفگذاری وجود دارند که تعادل را با دسته بندی های پیر   
مولفه های جسمی، فکری،  معنی کرده اند. در کتاب " عادت هشتم " استیون کاوی، او از

احساسی و روحی صحبت می کند که باید به آن ها توجه کنید.  ریچارد ایر در کتاب " تعادل 
زندگی " ، از شش حوزه زندگی یعنی انسان ها، بدن، معنویت یا وجود ، ذهن یا بعد فکری، 

درباره متعادل کردن " بازی " ، کلی در کتاب  . سارانو زمان و پول سخن به میان آورده است
دوازده حوزه از زندگی صحبت می کند: بدن و سلامتی، پول، روابط، زندگی معنوی، ذهن، ابزار 
ها، محیط، یادگیری، خانواده، شغل، امور خیریه و سرگرمی ها، علایق و هنر.  کیم اولور در 

لال صحبت کرده و استق کتاب " زندگی از درون به بیرون" از سلامتی، رابطه، پیشرفت، تفریح
 است. 

به یقین افراد ناموفقی را دیده اید که سعی می کردند با تمرکز روی یک حوزه به موفقیت   
دست یابند و در آخر از مسائل عمده ای رنج بردند. تعادل کلید اصلی است باید راهی پیدا 

کنید و سلامت  کنید که به تمام حوزه های مهم زندگی خود بپردازید تا بتوانید تعادل را حفظ
 بمانید. 
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زمانی که میخواهید هدف گذاری کنید، بکوشید در هر یک از حوزه های مهم زندگی حداقل   

. به عنوان مثال: " حداقل یکبار در هفته ورزش کردن ) سلامتی( ، نوشتن یک هدف تنظیم کنید
و ایجاد یک کلمه در روز ) موفقیت ها( ، سپری کردن زمان با همسرم) روابط(  500حداقل 

فعالیت شادی آور مفرح )تفریح و استقلال(. اگر نسبت به هر کدام از این اهداف متعهد باقی 
به خود بگویید بمانید، آنگاه به تعادل سالم در زندگی خواهم رسید. به عنوان مثال ممکن است 

زیاد  :" در سالی که گذشت، متاسفانه نتوانستم در حوزه ارتقای جسمانی خود فعالیت کنم،
ورزش نکردم، اغلب اوقات غذای بیرون خوردم، انتخاب های نا مناسب غذایی داشتم و بعد از 
صرف غذا دسر هم می خوردم." و سپس به خود بگویید : " حالا برای رسیدن به سلامتی و 

 دستیابی به اهداف پیش رو، مجددا خود را متعد می کنم." 

وضع می کنید، باید این اهداف بتواند تسهیل گر  وقتی هدف های خود را به صورت سالیانه  
شما در طی مسیر زندگی شود. اگر به واسطه اموری که شما از مسیر اصلی خارج می کند، 

دو نقطه، یک خط منحرف شدید، فقط کافی است به یاد آورید که نزدیک ترین مسیر بین 
یراهه ها کنید و از آن لذت صاف است. اگر بخواهید می توانید زمان خود را صرف حرکت  در ب

ببرید. ولی به خاطر داشته باشید که این کار فقط سفر را طولانی تر خواهد کرد و ممکن است 
 منجر به از یاد بردن یا گم کردن مقصد نهایی شود. 

استیون کاوی، شیوه ای دیگر برای نگریستن به تعادل دارد. او به اهمیت آزمودن نقش های   
یم اهداف بر اساس حوزه نقش ها اشاره می کند. برای مثال اگر من یک مهم زندگی و تنظ

متخصص در حوزه روان شناسی باشم که میخواهد نقش هایش را مرور و بر اساس آن ها 
هدف هایش را تنظیم کند در این صورت من یک معلم، مدرس کارگاه، کوچ صاحب یک کسب 

ی کلاس درس و یک دوست هستم. در هر ، یک دانشجوو کار، یک مولف، یک والد، یک فرزند
یک از این حوزه ها هدف هایی دارم، که با نگاه کردن به هر یک از نقش هایم دو هدف انتخاب 

 میکنم. 
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برای تعیین اهداف به روشی که تعادلی سالم در زندگی برقرار شود،  راه های بسیاری وجود   

می کنید، اهمیت چندانی ندارد؛ بلکه  دارد. راهی که برای مشخص کردن مفهوم تعادل انتخاب
مهم این است که به تمام قلمرو ها یا حوزه های مهم زندگی توجه کرده و از توجه مطلق به 

 یک قلمرو خاص اجتناب کنید.  

برای موفقیت در زندگی شغلی خود چه کاری باید انجام دهید؟ برای داشتن رابطه ای رضایت   
می خواهید مسیر حرکت خانواده خود را به کدام سمت  و نیازمند چه چیزی هستید؟بخش 

هدایت کنید؟ چه کار های روزمره خانوادگی وجود دارند که تمایل دارید از عهده آن ها برآیید؟ 
برای به دست آوردن انرژی از دست رفته و داشتن کمی تفریح چه برنامه ای دارید؟ برای اینکه 

ت کردید که واقعا اتفاق بیوفتد، الان باید چه کار سالگی خود آنچه یادداش 80در جشن تولد 
هایی انجام دهید؟) به تمرین جشن تولد هشتاد سالگی در بخش تمرین های گام اول مراجعه 

 کنید.(  

که تعادل کلید اصلی است. وقتی فقط روی یک قلمرو متمرکز می شوید،  به یاد داشته باشید  
به موفقیت دست نخواهید یافت و همیشه چیزی یا کسی در عذاب خواهد بود. تعادل واژه 

  ای است که باید همواره نسبت به آن آگاه و هوشیار باشیم.

   

 

 اهداف "خوب بودن" و اهداف "بهتر شدن "

نوع هدفی که انتخاب می کنید بر جذب شدن شما به سمت موفقیت اثرگذار است. بر نحوه  
مدیریت اضطراب ها و نا امیدی در طول مسیر نیز اثرگذار خواهد بود. از همه مهمتر قدرت 
انگیزه شما را معلوم می کند. همچنین معلوم می کنددر برخورد با مشکلات ، چه مدت کار را 

د. بعضی از اهداف، با وجود مشکلات زیاد همچنان شما را به سمت جلو ادامه خواهید دا
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هدایت می کنند و سایر اهداف ممکن است مقدمه ای باشند برای شکست. زمانی که دانش 
آموز بودید  بیشتر به دنبال یادگیری و توسعه توانایی هایتان) هرچه بیشتر، بهتر( بودید و یا 

ن و خودتان نشان دهید که توانمندی زیادی دارید؟ درمحیط سعی می کردید به معلمان، والدی
کارتان آیا از یک پروژه جدید به عنوان فرصتی برای یادگیری بیشتر استفاده می کنید یا اینکه 

دارید مدیرتان را تحت تاثیر  قرار دهید؟ در رابطه صمیمانه و عاطفی تان در هنگام سعی می 
ل رشد هستید یا مشغول ارزیابی و قضاوت نفر مقابلتان تعارض ، آیا به عنوان یک زوج دنبا

 هستید؟ 

 هدفتان این است که " خوب باشید" یا " بهتر شوید" ؟ 

 

 چه وقتی هدف شما " خوب بودن "  است؟

میل به " خوب بودن " نشان دهنده این است که شما باهوش، با استعداد یا توانمند هستید.   
این موضوع با داشتن یک " هدف عملکردی" نشان داده می شود. وقتی این هدف را دنبال می 
کنید، در پی به دست آوردن یک نتیجه مشخص هستید. اکثر این اهداف، ارتباط خیلی نزدیکی 

رزشمندی ما دارند. به دست آوردن این اهداف به ما اعتبار می دهند و ما را باهوش با احساس  ا
نشان می دهند. اگر هم آن ها را به دست نیاوریم احساس ارزشمندی نخواهیم داشت. به 

 نوعی، همه چیز یا هیچ چیز است.

ین افراد اگر به این اهداف بسیار انگیزه بخش هستند و این افراد دستاورد های زیادی دارند. ا  
احساس بسیار بدی پیدا خواهند کرد)نگران، مضطرب، ناامید( احساس  نتیجه نرسند

ارزشمندی شان آسیب می بیند، اعتماد به نفسشان به مشکل برخورد می کند و فکر می کنند 
 باهوش نیستند و مسیر را ادامه نمی دهند.
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انسان هایی است که وقتی تسلیم ادیسون گفته: " خیلی از شکست های زندگی متعلق به   

 شدند، نفهمیدند چقدر به موفقیت نزدیک بودند."

  

  وقتی هدف شما " بهتر شدن " است

همیشه گروهی هستند که بیشتر به آنچه میتوانند یاد بگیرند اهمیت میدهند. آن ها سوال 
ات با یکدیگر، می پرسند، حتی سوالاتی که ممکن است در امتحان نباشد، درباره ارتباط موضوع

مختلف (، ایده ها را به چالش میکشند، به نتایج از زاویه دیگری نگاه سوال می پرسند)مسائل 
می کنند، پس از جلسه می ایستند که سوالات بیشتری بپرسند، جر و بحث نمی کنند، در 

 ستند.عوض دلیل پدیده ها را می پرسند و تامل می کنند. این افراد همواره در حال بهتر سدن ه

روان شناسان به این میل به بهتر شدن؛ میل به توسعه و پیشرفت مهارت و توانایی ها،   
و هدف تسلط یافتن می گویند. این افراد خود را با رسیدن یا  نرسیدن به یک هدف ارزیابی 

د بلکه آن ها خود را با پیشرفتی که در طول زمان داشته اند قضاوت میکنند. نمی کننقضاوت 
آیا در حال یادگیری هستم؟ آیا پیشرفت کرده ام؟ آیا با سرعت مناسبی در حال پیشرفت 
هستم؟ این هدف بیشتر مربوط به " پیشرفت در طول زمان" است تا " یک پیشرفت مشخص" 

اوت  است و از راه " رشد و پیشرفت شخصی " حاصل .  احساس ارزشمندی در این هدف متف
 می شود و نه " اعتباردهی شخصی" 

افرادی که این هدف را دنبال می کنند ) بهتر شدن( کمتر خود را به خاطر مشکلات و عملکرد   
ضعیف ناشی از کمبود توانایی سرزنش می کنند. آن ها واقع بین هستند  سعی می کنند کمبود 

ازخود می پرسند آیا باید از روش ) یا راهبرد( متفاوتی استفاده  ندی را بهتر کنند.مهارت و توانم
کنم؟ آیا باید از یک متخصص کمک بگیرم؟ وقتی این افراد به دنبال یک هدف هستند مانند 
افراد دارای هدف " خوب بودن "، نا امید و درمانده نمی شوند بلکه " اقدام " می کنند. از خود 
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کاری را اشتباه انجام داده اند و سپس آن را اصلاح می کنند. اگر زندگی مشترک  میپرسند چه

ناخشنودی دارند، دست روی دست نمی گذارند و ناامید و درمانده و  افسرده نمی شوند بلکه 
کمک می گیرند، راهبردهایشان را تغییر می دهند، یاد میگیرند و اقدام می کنند و هیچ گاه خود 

 زنش نمی کنند.و زندگی را سر 

افرادی که هدف " بهتر شدن " را دنبال می کنند نیز می توانند به دستاورد های عالی دست   
یابند چون این افراد معمولا کمتر اشتباه می کنند. پژوهش ها نشان داده اند که احساسات 

 افراد در این دو نوع هدف نیز کاملا متفاوت است.

 

  کدام هدف بهتر است؟

ساده ای برای این سوال وجود داشت." بستگی دارد " بهترین پاسخ است. آن هایی پاسخ کاش 
که هدف " خوب بودن " را انتخاب می کنند، مخصوصا وقتی پاداش یا تشویقی در کار باشد، 
معمولا انگیزه بسیار زیادی در کار ها دارند. افرادی که می خواهند یاد بگیرند  به پاداش اهمیتی 

وقتی کسی می خواهد عملکرد خاصی از خودش نمایش دهد، پاداش مهم می  نمی دهند. ولی
 شود.

به جای تمرکز بر این که کدام هدف بهتر از دیگری است، پسندیده است که بر این سوال   
 تمرکز کنیم که هر هدف برای چه مواردی مناسب تر است. به طور خلاصه می توان گفت :

 " خوب بودن " یا " بهتر بودن " ؟

اهداف " خوب بودن " شامل اثبات خود و اهداف " بهتر شدن "  درباره رشد و پیشرفت کردن   
 است. تفاوت بین بی نقص و باهوش به نظر رسیدن و تلاش برای بهتر شدن است.
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 بهتر عمل کردن.ی برا "خوب بودن " 

شود، البته اگر  " خوب بودن " بسیار انگیزه بخش است و منجر به عملکرد عالی می خواستن    
مسائل خیلی سخت نشوند. متاسفانه وقتی مسیر سخت می شود افرادی که تمرکزشان بر 
اثبات خودشان است به نتیجه می رسند که واجد شرایط آن کار نیستند و خیلی سریع تسلیم 

 شرایط می شوند.

 "بهتر شدن " را انتخاب کنید تا عملکردتان بهبود یابد.   

ر بهتر شدن است، از تجربه خود برای بهتر شدن استفاده می کنید. افرادی وقتی تمرکزتان ب  
که اهداف بهتر شدن را دنبال می کنند معمولا به نتایج و دستاورد های عالی هم می رسند چرا 

 که درزمان چالش بسیار تاب آور هستند. 

 " بهتر شدن " را انتخاب کنید و از مسیر لذت ببرید. 

وقتی هدفتان بهتر شدن است، بیشتر تمایل دارید از کاری که انجام می دهید لذت ببرید و   
جالب تر و جذاب تر است. به زبانی دیگر قدردان مسیر و فرآیند هستید، آن فعالیت برایتان 

عمیق تر متعهد می شوید، اطلاعات را عمیق تر تجزیه و تحلیل می کنید و برای آینده، بهتر 
 ریزی میکنید.حتی از دیگران کمک می گیرید و بسیار هم از آن منفعت خواهید برد.برنامه 

 " بهتر شدن " را انتخاب کنید تا با افسردگی بجنگید.  

انسان هایی که هدف شان بیشتر رشد فردی است، با شیوه های اثر بخش تری با اضطراب و 
افسردگی برخورد می کنند. احساس بد باعث می شود به جای آنکه منفعل باشند و کاری 

خودشان را حل کنند.در مقایسه با انجام ندهند، فعال شوند و بیشتر فعالیت کنند تا مسئله 
ش دارند خود را توانمند و با ارزش جلوه دهند، کسانی که اهداف " بهتر آن هایی که مدام تلا

 شدن " دارند، افسردگی ملایم تر و کوتاه تری تجربه می کنند.
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 " بهتر شدن "را انتخاب کنید تا بیشتر بدست آورید.  

ن " نهایت کار این است، هرگاه برایتان امکان داشت، تلاش کنید تا اهدافتان را از " خوب بود 
به " بهتر شدن" تغیر دهید. هرگاه فکر می کنید که یک رابطه خراب دارید که هیچ کاری هم 
نمی توانید برایش انجام دهید و مدام خود و دیگران را بابت آن سرزنش می کنید، به جای آن 

هایت روش هایی بگذارید که میتوانید آن را رابطه را بهتر کنید یا در نتمرکزتان را روی راه ها و 
شرایط تان را در جهت بهتر شدن تغییر دهید.باید عمل کنید، یعنی یک اقدام عملی موثر انجام 
دهید که شرایط تان تغییر کند. به جای این که فقط دیگران را تحت تاثیر قرار دهید، در زندگی 

کردن یک و کار بیشتر بیاموزید و توامندی هایتان را افزایش دهید. هرگاه تمرکزتان از " ثابت 
چیز " به " یادگیری چیز های بیشتر " منتقل شد، شما شاد تر خواهید بود و بیشتر به دست 

 خواهید آورد.

 

 اهداف ارتقایی و اهداف پیشگیرانه ) اهداف خوشبینانه و بدبینانه(  

پدر و مادری که هر دو یک هدف دارند: به فرزند یک ساله خود کمک کنند که راه برود. یکی 
منزل را جمع می کند قط تشویق می کند هر جا که می شود راه برود، دیگری همه وسایل اورا ف

وحتی کلاه ایمنی سر فرزندش می گذارد. یکی می خواهد یک موفقیت را ببیند و دیگری 
 یادگیری راه رفتن در امنیت را می خواهد.

در روان شناسی می گویند: هدف یکی است اما تمرکز ها متفاوت است. یک گروه "تمرکز بر   
ارتقا " دارند و گروه دیگر " تمرکز بر پیشگیری" .گروه اول می خواهند دستاورد ها را افزایش 
دهند و نمی خواهند فرصتی را از دست بدهند و گروه دوم به فکر امنیت و کاهش خطر یا 

 د.تلفات هستن
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آیا زندگی خود را صرف به دست آوردن موفقیت کرده اید یا صرف به انجام رسانیدن وظایف   

و مسئولیت ها. در اکثر موقعیت ها آیا شما بیشتر بر " بدست آوردن " یا " از دست دادن " 
 متمرکز هستید؟

دام حوزه تمرکز کدام رویکرد با کتمرکز خود را پیدا کنیم و تصمیم بگیریم در چه موقعیتی  دبای  
 برایمان مفید تر است.

 


