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(مقدمات)مشاوره تحصیلی

روانشناس ومشاورتحصیلی-حمیدرضا محروقی

drmahrooghi.ir: وب سایت

psycho_mehr@: آیدی پیام رسان



سراسریکنکورسالانتهای

کنکورونهاییامتحاناتدلیلبهمباحثبالایاهمیت

آموزدانشتحصیلیسوابقدرنهاییامتحاناتدرصدی40تاثیر

نوجوانیخاصشرایطوبلوغحساسدوره



برخی عادت های مطالعاتی مثبت و مؤثر در پیشرفت تحصیلی

-وبیداریخوابتنظیم

هفتگیبصورتدرسیمنظمریزیبرنامه

مدرسهدروسروزخوانیبهعادت

مختلفدروسمناسبواصولیمطالعه

اهمالکاریعدم.عملگرایی

انگیزشیهایآمادگیوجنگندگیروحیهمداومحفظ

انطباقوسازگاریقدرتافزایش

گفتننهتوانایی



تأثیرگذار بر عملکرد تحصیلیهای منفی عادت 

وبیداریخوابتنظیمعدم

وتمتفاووسریال،کبوتر،جنسفیلمکامپیوتری،هایبازیگوشی،بهوابستگی...

مختلفهایدرسغیراصولیمطالعه

مطالعاتیوسواسیاامتحاناضطراب

وکندخوانی،بلندخوانی...

خشمکنترلعدمسازگاری،بهمربوطمهارتهایضعف

وگیری،قاطعیتتصمیممهارتهایضعف....



مطالعه:
خواندن،بدانوقوفبرایچیزیدرنگریستندقتبه

اینوشتهقرائتیاوآن،فهمبرایاینوشتهیاکتاب
آنکدربرای



مطالعه و فضای درسیمکان

زمان مطالعه

آمادگی های انگیزشی

مهارت های مطالعه و یادگیری

وضعیت پیش نیازها

کتاب های آموزشی



 انتخاب صحیح مکان مطالعهاهمیت

انندمفعالیتیخصوصا.داردخودمناسبواختصاصیفضایبهنیازکاریهر
مکانیکانتخاب.می‌گیردانساناززیادیذهنیانرژیکهکردنمطالعه
:داردرازیرمزیت‌هایمناسبمطالعه

تمرکزعدمکاهشودقتافزایش

طولانی‌ترمدتبهمطالعهتوانایی

تحلیلیمطالبیادگیریقدرتافزایش

کردنحفظتواناییبهبود

آموخته‌هاآوردنیادبهوحافظهقدرتافزایش

کردنمطالعهازلذتافزایش

اضطرابواسترسکاهش

https://salamsch.org/blog/lack-concentration/


مطالعهبرایمناسباتاقانتخاب

انتخابرااتاقیترجیحادارد،وجوددانش‌آموزبرایاتاقانتخابامکانشمامنزلدراگر

:باشدداشتهرازیرشرایطکهکنید

بیرونصدایعبورازجلوگیریبرایجدارهدوپنجره

مجزادرب

مناسبتهویهامکان

کافینورباپنجره

مناسبسرمایشیوگرمایشیوسایل



مطالعهبرایاختصاصیفضای

بهخواباتاقدورترینترجیحا.باشدجداخانهفضاهایدیگرازبایدمطالعهفضای

وخوابفضایکردنجداامکانهمهشاید.کنیدانتخابراتلویزیونوآشپزخانه

میزوخوابتختچیدماندرحداقلبنابراینباشند،نداشتهرامطالعهازاستراحت

میزپشت.باشندهمازدورخوابتختومطالعهمیزاستبهتر.کنیددقتمطالعه،

روییاکشیدهدرزاحالتدروتخترویونیستزدنچرتبرایخوبیجایمطالعه

یکانجامبهراقسمتهر.نمی‌شودمحسوبخواندندرسبرایخوبیمحلنیزمبل

.بدهیداختصاصفعالیت



مطالعهمکانبودنخلوتونظم

زمیرویوسایلوکتاب‌ها.کنیدمرتبراخوداتاقومیزرویمطالعهشروعازقبلهمیشه

پیداراودخنیازموردوسیلهیاکتابراحت‌تربتوانیدتاباشندشدهدسته‌بندیاستبهتر

کهایلیوس.نمی‌خوردهمبهچیزهمهنظمکتابیکبرداشتنبارهرباترتیباینبه.کنید

وبلتتاستفاده،بدوننوشت‌افزارورنگیمداداقساموانواعمانندمی‌کنندپرتراحواستان

یادبهمهرازیرنکاتمطالعهمحلنظمباارتباطدر.باشندمطالعهفضایازخارجبایدموبایل

:باشیدداشته

بگذاریدمیزروییااطرافداریدنیازآن‌هابهروزانهکهوسایلیفقط.

رارقدیدازخارجوکنیدمرتبراشارژریامطالعهچراغمانندوسایلیسیم‌هایوکابل‌ها

.دهید



مطالعهمحلنور

شمچبهآوردنفشاربهنیازیوباشدکافینوشته‌هادیدنبرایبایدمطالعهاتاقنور

نور.استدسفیوزردرنگترکیبیال‌ای‌دیمطالعه،برایلامپنوعبهترین.باشیدنداشته

نگامهحواس‌پرتیوتمرکزعدمنیزباعثشدید،نوروخواب‌آلودگیوخستگیباعثکم

چنینامادارندعلاقهمطالعهچراغازاستفادهبهدانش‌آموزانازخیلی.می‌شودمطالعه

تاریک.اشدبداشتهکافینوربایداتاقفضایکلگفتیمکههمانطور.نیستبهینهنوری

.می‌شودچشمخستگیباعثنوشته‌ها،روینورتجمعواتاقبودن



استانداردصندلیومیز

خودقدابمتناسبارتفاعوعرضنظرازاستانداردصندلیومیزیککهاستاینبرترجیح

یاپا،زیربرایوسیلهیکازاستبهترنمی‌رسد،زمینبهدانش‌آموزپایاگر.باشدداشته

دیدنازاشینحواس‌پرتیتاباشددیواربهرومیزاستبهتر.کنیداستفادهمخصوصزیرپایی

.برسدحداقلبهاتاقدکوراسیونووسایل



مطالعهمکانطبیعیسکوت

مطالعهمکاندمایوتهویه

راریبیقیاخواب‌آلودگیازجلوگیریبرایدمابهینه‌ترینسانتی‌گراددرجه۲۵تا۲۲دمای

.استانسان

مطالعهمکانتزیینات

ازوزاندانش‌آمازبسیاریاما.بودخواهدبالاترتمرکزباشد،کمتراتاقدراضافیاشیایهرچه

تزییناتوعنایناگر.می‌کننداستفادهخودخواباتاقدرمتعددانگیزشیتابلوهاییاپوسترها

.دهیدقرارمطالعهزماندرخوددیدفضایازخارجحتمادارد،ضرورتبرایتان



وبیداریخوابتنظیم

ساعت8تا7بهمتوسططوربهذهن،طبیعیعملکردبرایدانش‌آموزانتمام

استحسطبالاتریندرحافظهتثبیتفرآیندخواب،در.دارنداحتیاجشبانهخواب

زمانطولدرراخودنیازموردمجددفعال‌سازیوبازسازیمی‌تواندمغزو

.دهدانجاماستراحت

استعادتیکشوموبیداربخوابمزمانیچه.استعادتیکمطالعهزمان

.شودمیترشحصبح۲تاشب10ساعتبینرشدهایهورمون



صبحدرمطالعه
رایهوشیاروکارآمدیبیشترینمقویصبحانهیکوخوبخوابیکازبعدمغز
.دارد
.می‌داردنگهمتمرکزوهشیارراشماصبحطبیعینور

.استپیچیدهمفاهیمدرکوجدیدتئوری‌هاییادگیریبرایزمانبهترین
بهترمچشسلامتبرایمانیتورصفحهبهکردننگاهیامطالعهبرایطبیعینور

.است
رنامهبمی‌کندکمکواستروزیشبانهریتمبامطابقصبحگاهیمطالعهبرنامه
.داریدنگهمنظمراخواب



.بگذرانیدرا‌به‌یادگیری‌مفاهیم‌جدید‌و‌عمیق‌صبح‌

.را‌انجام‌دهیدظهر‌شاخ‌و‌برگ‌دادن‌به‌اطلاعات‌قبلی‌و‌ایجاد‌ارتباط‌بین‌مباحث‌هنگام‌

.ارندبپردازیددعصر‌را‌به‌مطالبی‌که‌نیاز‌به‌یادگیری‌کلمه‌به‌کلمه،‌تکرار،‌تمرین‌و‌تست‌زدن‌

.شب‌جمع‌بندی‌و‌مرور‌مجدد‌داشته‌باشید

.قبل‌از‌خواب‌مطالب‌مهم‌را‌مرور‌کنید



.‌‌میزان‌مطالعه
.ومنظمتدریجیبصورتمطالعهساعاتافزایش
حداقلتعطیلروزهایوساعت4حداقلمدرسهروزهای.دهمپایهآموزدانش

مفیدمطالعهساعت7
تعطیلروزهایوساعت۵متوسطمدرسهروزهاییازدهمپایهآموزدانش
مفیدمطالعهساعت8حداقل
تعطیلروزهایوساعت6متوسطمدرسهروزهایدوازدهمپایهآموزدانش

مفیدمطالعهساعت10الی9متوسط
باشیدداشتهدرنظرهفتگیبصورترامطالعهساعات
مفیدمطالعهساعت30هفتگیمطالعهمتوسطدهمپایهآموزدانش



راابکتاگر.ببریدلذتخواندندرسازکنیدسعیشویدموفقخواهیدمیاگر

.نمیشیموفقکنیمیمبارزهدشمنتباکنیمیفکروگیریمیدستت

سه مرحله مهم در یادگیری

(مطالعه)موضوعوفهمدرک-1

آموزشیتست-هامثالوهاتمرینحل:تسلط-۲

سنجشیتستومنظممرورهای:تثبیت-3



استمرار در مطالعه.
قوط‌آزاد‌دانش‌آموز‌کنکوری‌ممکن‌است‌در‌مطالعه‌بالا‌و‌پایین‌داشته‌باشه‌ولی‌س

.ی‌یا‌تایم‌های‌جبرانی‌در‌پنج‌شنبه‌و‌جمعهلداشتن‌پنجره‌های‌خا.‌نداره

 مطالعهدر انضباط .
ه‌و‌از‌دانش‌آموزی‌که‌انضباط‌در‌مطالعه‌دارد‌در‌برنامه‌زیاد‌تغییری‌ایجاد‌نمیکن

پنجره‌های‌خالی‌زیاد‌استفاده‌نمیکنه

 مطالعهدر تنوع  .
خواندن‌دروس‌مختلف



سرعت‌مطالعه

همه‌جامطالعه‌

درسیتنوع‌

تست‌و‌تمرینتعداد‌

گیری‌از‌مطالعهنتیجه‌

از‌کلی‌گوییپرهیز‌

بردن‌از‌مطالعهلذت‌

حواستمرکز‌



کیفیتبیمطالعهساعت10ازبهترکیفیتبامطالعهدوساعت.

تدسازوحواسپرتیاحتمالآرامخیلیدرمطالعه.باشدمتعادلبایدمطالعهسرعت
.پایینبیاددقتاستممکنسریعخیلیدرمطالعه.داردوجودتمرکزدادن

اختصاصیدرسبرایایدقیقه90یاوعمومیدروسبرایایدقیقه60تایمدریک
مطالعهمیزانالبتهکهکندمطالعهصفحه6تا4بینآموزدانشکهاستآنمطلوب

-حجمیبرنامهدرمطالعهسرعتحلراه.داردارتباطمبحثدشوارییاسادگیبه
.استتایمی

خواندندرسبرایجایکبهمحدودراخودقویآموزاندانش:جاهمهدرمطالعه
.هستندمطالعهبهقادرمختلفهایدرمکانوکنندنمی

ایدبهمتعطیلایامدرحتی.باشدمطالعهتنوعکهاستاینآلایده:مطالعهتنوع
.شودرعایت



در.تاسگذارتأثیرمطالعهکیفیتدرولیاستکمی:وتمرینتستتعداد

وتستهاومثالتمارینحلبهمطالعهتایمدرصد70تا60تحلیلیدروس

تایمدرصد40یا30ومطالعهبهمطالعهتایمدرصد70یا60حفظیدروسدر

.یابداختصاصتستبهمطالعه

عملکردومطالعهکیفیتبررسی:گوییکلیازپرهیزومطالعهازگیرینتیجه

یلوتحلبررسیدقیقهاوپاسخسوالات.هاتستوهاآزموننتایجرویازفرد

.شود



.مطالعهکمیتهماستمهممطالعهکیفیتهمدرکنکورموفقیتبرای

بدهقورترااتقورباغه.سختدرسبرایپرانرژیزمانازمناسباستفاده.

.بدهانجاماولرااستمهمکهکاری

مهمغیرکارهایوهاحاشیهازدوریوتمرکزحواس

روزانهفعالیتگزارشومردهزمانازاستفاده

ومدروزباشیمداشتهفرصتامتحانبرایروزدواگر.نیمهازکژرفتاریپرهیز

زمانرویرابیشترباروکنیممیدونیمهرازمانمعمولاما.خوانیممیبیشتر

.کنیممیجلوگیریمورداینازریزیبرنامهداشتنباکهگذاریممیدوم



خوانیپیش‌

نیازپیش‌

و‌تست‌زیادتمرین‌

دادن‌آموخته‌هایاد‌

برداری‌و‌یادداشت‌نویسیخلاصه‌

تایمی–حجمی‌مطالعه‌

مشخص‌برای‌مروربازه‌



.باشیمداشتهخوانیپیشرامبحثیادرسیککل.خوانیپیش

فیزیکمثلهاییدرسبرندهبرگکلاس،قبلخوانیپیش

دمع.استمهمجدیداطلاعاتیادگیریدرنیازهاپیشوفهممطالعه:نیازپیش

دیواریکرویرابتنیدیواریککهاستاینمثلدرمطالعهنیازهاپیشرعایت

.کنیددرستخواهیدمیگلیکاه

مهمیلیتحلدروسبویژهمباحثرویکردنپیداتسلطبرایزیادتستوتمرین

.است



هاآموختهدادنیاد

هبآموزشوهمکلاسی‌هاباخواندندرس»یادگیریدرهر:می‌گویددیلادگار

.«بردمیبالادرصد90تارایادگیرییکدیگر،

:افتدمیخوباتفاقسهدیگرانبهدادنیاددر

.کنمانتخابتدریسبرایرامبحثکدام.selecting.کردنانتخاب-1

کنمبیانچگونهرامطالب.organizationکردندهیسازمان-۲

بهراقبلیمطالبچگونه.integrating(تلفیق)سازییکپارچه-3

جدیدمطالبارائهدرپیشیندانشازاستفاده.دهمپیوندجدیدمطالب



نقش والدین

انگیزه

مطالعه

برنامه ریزی

امتحانات

ینکات تکمیل



ازبرداریخلاصهیامفهومینقشهازاستفاده.نویسییادداشتوبرداریخلاصه

مطالب

برایمبحثمقداریاصفحهتعدادفقطحجمیبرنامهدر.تایمی–حجمیمطالعه

استمشخصمطالعه

رد.هستحواسپرتیدوهردر.استمشخصمطالعهتایمیاساعتتایمیبرنامهدر

.یابدمیکاهشکاریاهمالیاحواسپرتیاحتمالتایمی-حجمیمطالعه

شودمیاطلاعاتتثبیتباعثمنظممرور.مروربرایمشخصبازه.

دوره.نمودارائهرافراموشیومنحنیدادانجامآزمایشهزارنفرسهرویابینگهاوس

عدازبهفتهدوبعدازهفتهیکازبعد.روزسهازبعد.روزیکازبعدپیشنهادیمرورهای

شودانجاممنظمبصورتشدهخواندهمطالبمرورماهازسهبعد.ماهیک



.ددارننویسیمشقیانویسیبرداری،خلاصهخلاصهبجایآموزاندانشازبسیاری

درکوتاه.تاستقلبمثلنویسیخلاصه.نویسندمیفقطبرمبحثتسلطبدونیعنی

بحثمبرتسلطازبعدبایدبرداریخلاصه.نویسیممیرامطالبخلاصهزمانترین

.باشدداشتهپیوستگیوشودانجام

.دشواستفاده(شخصخودزبانبه)برداریخلاصهمعمولروشازمفهومیدروسبرای

.استمدنظربیشترسوالاتبندیتیپتحلیلیومحاسباتیدروسدر

.کردنهایلایتداردزیادیحجمکهشیمیمثلدروسیدر

ویعربزباندریا.هافرمولبرایریاضیدروشیمیدروسدرکارتفلشازاستفاده

لغاتبرایادبیات



شناسیزیستمثلدروسیدرکردننویسیحاشیه

قرابتادبی،هایآرایهزیست،مثلدهندمیترکیبیسوالاتکهدروسیدردادنارجاع

هنرعمومیدرکدریامعنایی

شوندمینوشتهمعمولشکلهمانبههاشخلاصهزبانقلمرویافارسیزبان

نویسیخلاصهمعمولروشبهعربیقواعد

استکنندهکمککارتفلشیابرداریفیشزبانگرامربرای

کارتفلشباهافرمولوسوالاتبندیتیپوریاضی،فیزیک

کردنهایلایتونویسیحاشیهباروانشناسیمنطق،وفلسفه

سوالاتبندیتیپبامسائلقسمت.معمولروشبهشیمیحفظیاتقسمت

(کردنهایلایت)شیمیمثلهماقتصاد



دانشگاهداستاپاوک،والترتوسطکهاستبردارییادداشتروشیککرنلنویسیخلاصه
رمختصوخلاصهطوربهرامطالبتامی‌کندکمکشمابهروشاین.شدابداعکرنل،

.دهیدتشخیصغیرضروریجزئیاتازرامهمنکاتحال،عیندروکنیدیادداشت

:کرنلنویسیخلاصهمراحل
کنیدایجاد«کلیدیکلمات»عنوانباستونیکخود،کاغذچپسمتدر.
کنیدایجاد”یادداشت‌ها“عنوانباستونیکخود،کاغذراستسمتدر.
لیدیککلمات:کنیدیادداشتراستسمتستوندرراکلیدیخواندن،کلماتحیندر

.می‌کنندبیانراجملهاصلیمعنایکههستندکلماتی
خودیادداشت‌های:بنویسیدچپسمتستوندرراخودیادداشت‌هایخواندن،ازپس

.ندباشمختصروکوتاهشمایادداشت‌هایکنیدسعی.بنویسیدخودتانزبانبهرا





پایینابالاییاصفحهوسطراموضوعواژهکلیدمبحثبرتسلطومطالعهازبعد

ردیگکلیدیکلمات/دهدمیوپربالواژهکلیدبهبعد.نویسدمیصفحه

سدروبرای.کندمیبرقرارارتباطآنهابینومیاداصلیواژهکلیددراطراف

استمهمشیمیوزیست

انجامکفیزیازهاییبخشفلسفه،دینی،شناسی،جامعهروانشناسی،دروسبرای

شود

شودمیانجامتستومبحثبرتسلطازبعدنویسیخلاصه

کنیممیترکاملراآنتسلطازبعدمفهومینقشه





بدهدنشانرادرسمحتوایکهطرحیکترسیم:طراحی

.دشومیمروردرذهنشودترسیمکاغذرویبرطرحاینکهبجای:ذهنیسازیتصویر

بیشتروخواهدمیبالاییانگیزهروشاینالبته.آنمراحلوتنفسدستگاهسازیتصویر

رتیحواسپاحتمالواستمفیداستدیداریآنهایادگیریسبککهآموزانیدانشبرای

بالاست

دانشهکاستزمانیاثربیشترین.استشدهمطالعهکهسوالاتیبهپاسخ:خودآزمایی

.بگیردفوریبازخوردآموز

خودبراییادگیریحیندرمطالبدادنتوضیح:توضیحیخود

دیگرشخصیبرایمبحثتدریسودادنتوضیح:تدریس

واشارهایمابدن،زبانازاستفاده:حرکتانجام



مرور+همطالع.افتدمیاتفاقمطالعهبادرآنهاتسلطکهدروسی:(حفظی)خواندنیدروس

...وفلسفهمنطق،زیست،ازهاییشناسی،قسمتروانشناسی،جامعه

 اجمالیخواندن

 سوالطرح

خواندن

 دادنتوضیح

 ذهنی و ترسیم نقشه مفهومیمرور

 زنیتست



PQ4Rروش

عبارت‌هایمخففروشاین

(Preview)پیش مطالعه

مفهوم4و(Question)پرسش

،(Read)خواندن

(Reflect)بازنگریوتأمل

(Recite)خواندنحفظاز

(Review)مرور



کردنمطالعهبهدرصد70یا60مطالعهزماندرصدصدازخواندنیدردروس

.دهیماختصاصزدنتستبهرادرصد40تا30و

تست۲0ساعتیکدروفیزیکریاضیدرسدرآموزشیتست

آموزشیتست30ساعتیکدروشیمیزیستدرسبرای

آموزشیتست40(ریاضیازغیر)انسانیاختصاصیوعمومیدروس



.استوانوتکرارفراتمرینآنهابرتسلطلازمهکههستنددروسیتحلیلیدروس

نیازپیشمطالعه

سوالطرحوخوانیپیش

درسیجزوهمطالعه

مدرسهکتابتمریناتحل

هاتستبندیتیپوزنیتست

ذهنیمرورفصلکلنویسیخلاصه



قبلتداشنیازپیشکنیممطالعهخواهیممیکهمبحثیاگر:نیازپیشکردنچک

پیشمرورباعثکهشودانجامکردنچکآزمونیاسوالچنددرقالبدرسمطالعهاز

شودمطالعهمجددبایدداشتمشکلنیازپیشدراگر.شدهنیاز

العهمطبهشودمیکمک.شودخوانیپیشمدرسهکتاب:سوالطرحوخوانیپیش

.استدرسیکتابفهممعلمجزوهیادرسنامهکارکرد.درسنامهیادرسیجزوه

60ودهیماختصاصخواندنبهرامطالعهزماندرصد40الی30تحلیلیدروسدر

خلاصهوزنیمدرسه،تستکتابتمریناتوهامثالحلبهراتایمدرصد70الی

.استآموزشپروسهازبخشیزدنتستتحلیلیدردروس.دهیماختصاصبرداری



یاعوموضرویدقتوتوجهداشتننگهثابتتواناییازاستعبارتحواستمرکز

قتدوتوجهایناینکهازشدنمانعواستشدهانتخابارادهومیلبهکهکاری

.شوددیگرمنحرفموضوعاتسویبه

هنذتماممطالعهزماندر.باشدبینیذرهبایدآموزدانشمطالعه.بینذرهمثال

باشدآنبهمعطوف



محیط:بیرونیعوامل

کشیدندرازودادنلم.زیادشدنخم)بدنفیزیکیوضعیت.

واطرافتصاویر.صوتیآلودگی.محیطدمایونور.مزاحمهایمحرک..

:درونیعوامل

خیالبافیوآیندهوگذشتهافکار

حجموزمانبدونبرنامه

مطالعهپایینسرعت

خستگیوچندکاری



روزانههایفعالیتدرداشتننظم

(بیرونیمزاحمعواملحذف)شرایطتغییروتعویض

آنبررسیزمانتعیینوکاغذرویموضوعنوشتن

مطالعهاتاقسازیشرطی

یهحاشوگذاریعلامت-استنباطوکردنتجسم-کردنسوال)فنونکاربرد

(خوانیعبارت-نویسی



درکهچیزیبهثانیه۲0مدتبهمطالعهدقیقه۲0بعداز.۲0-۲0-۲0تکنیک

.کندتوجهاستخودش(متری6یا۵)فوتی۲0حدود

مطالعهنحوهتغییر

اندیشیمثبت

شنهادپیدارندتمرکزحواسمشکلکهآموزانیدانش.کوتاههایتایمدرمطالعه

دقیقه4۵تاساعتنیم.بخواننددرسکوتاهمطالعاتیهایپارتدرشودمی

موضوعبهنسبتعلاقمندی



-نکندنگاهسطحیرادرسی.تحصیلیپیشرفتدرکتاباهمیتبهتوجه.

-قیافارتباط=دیگردرسبادرسیکارتباط.دروسبینعمودیوافقیارتباطایجاد

دهمزیستمبحثبهرادوازدهمزیست.عمودیارتباط=قبلیمباحثباالاندرسارتباط

دهممیارتباط

راخودخاصروشوقاعدهدرسیهرمطالعه.درسدرپیشرفتبرایموجودقوانیندرک

دارد

ذاتادرساینکهکندالقایابپذیرداگر.استنسبیدروسسختیکهنکتهاینپذیرش

همحواستمرکزاتوماتیکبصورتآنمطالعهدرشودنمیمتوجهوکسیاستسخت

ندارد


