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 الارض مجازی)پیشنھاد برای گردشگریِ آنلاین (طی ٢٠  ��

 
ن یتر یدنیاز د یدتعدا م ازیه بتوانکست ین نیمانع ا مینرو_#سفرو   میبمان_خانه_#در برای قطع زنجیرهٔ انتقال کرونا است ین روزها ضرور یه اکنیا

ها ن جاذبهیا یبعد و سه یمجاز  یتماشا هٔ د، تجربیداشته باش) (VR یت مجاز یواقع  ر هِدسِتِ گم. ا ینکدن یجهان د یهان موزهیها و بهتر جاذبه
ت یفکیبا  یمجاز  یق تورهاید از طر یتوانید هم میندار  VRر مثل من هدست گا  یشان ندارد. اما حتیدار حضور یاز د یمکها بعضا دست و موزه
خ هنر یتار  یارهاکشاه یها و تماشادر آن یزنرسهپد و از ینک یمجاز  یر گردشگنه یال هز یر  یکها بدون ن و موزهکن اما یل در اگو گ یادرجه ۳۶۰

 Google Street( پملگو گدر  یبعد سه یمجاز  یر گردشگام با ییایلیش خانههم VRِ  ق هدستِ یه از طر کن بار یاول د.یجهان لذت و بهره ببر 
View ز و آبشار یون یهاهچوکاورست و  هٔ ن بودم، از قلیردش در زمگند ساعت در حال چ یند هفته روز چرد و کام زدهجانینا شدم واقعا هآش

و قدم  ینکیرواز مپ یه خواستکن یزم ینه. هر زمان، هر جای. بدون هز ینکیالارض میه طک ییوگالمقدس. تیتا مسجدالحرام و ب یتیوسمی
اند) لگو گدر  یبعد هس یقابل تماشا یبهتر  یت بصر یفکیه با کمشهورتر جهان  یهاه در جاذبهیژ(به و یدار حضور یبه د یکنزد یتیفکیو با  یزنیم

 .یرو یم یخواهیه مکهر جا 
 
 :یردگموزه ��

 
 رده است:ک جهان را فراهم هٔ موز  ۵۰۰از  یدار مجاز یان دکل امگو گو هنرِ  گفرهن هٔ مجموع
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en=partner?hl/com.google.artsandculture://https  
 
د روز نچن ین ایآنلا یِ ر گردشگبودم و در  دهیند یکآخر را از نزد موزه ۳د (شخصا ینکن ده موزه شروع ید از ایتوانیموزه مثلا م ۵۰۰ن یان ایاز م

 شان بردم):یاز تماشا یادیلذت ز 
 
 :(British Museum) ا در لندنیتانیبر  هٔ موز ��

/com.withgoogle.britishmuseum://https 
 
 در آمستردام: Rijksmuseum هٔ موز  ��

sNGBF/com.rlzsu://https  
 
 :کور یویموما در ن هٔ موز  ��

pcKsp/com.urlzs://https  
 
 :در آمستردام گو گون هٔ موز  ��
pm84Q/com.urlzs://https  
 
 :در فلورانس یز یاوف یالر گ ��
tm2gt/com.urlzs://https  
 
 :کور یویتن در نیولپمترو هٔ موز  ��

kEMeh/com.urlzs://https  
 
 :در لندن یمل یالر گ ��

MQ4Mc/com.urlzs://https  
 
 :نیدر و Belvedere هٔ موز  ��

grYqK/com.urlzs://https  
 
 :نیدر و Leopold هٔ موز  ��

CPrNr/com.urlzs://https  
 
 :در اوسلو چمان هٔ موز  ��

B6S8r/com.urlzs://https  
 
 
 :یردگتعیطب ��

 
 د:ینکند جا شروع چن ید از ایتوانیمثلا م
 ال:پن - اورست هٔ قل ��
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uzexy/com.urlzs://https  
 
 ا:یکآمر  - ونینکرند گ ��

ztghbNJ/ly.cutt://https  
 
 :ییهاوا - اهالاکساحل  ��

5kW/83com.urlzs://https  
 
 ل آمازون:گجن ��
21H6r/com.urlzs://https  
 
 
 :بنا یتماشا ��

 
 مثلا:
 ا:یتانیبر  - سفوردکاه آ گدانش ��

X6uxc/mco.urlzs://https  
 
 هند: - تاج محل ��

tghFX/1ly.cutt://https a 
 
 فرانسه: - یقصر ورسا ��

N1HZs/com.urlzs://https  
 
 رم: - ومیولوسک ��

ctghIIA/ly.cutt://https  
 
 ا:یکآمر  - دیاخ سفک ��

3zuPW/com.urlzs://https  
 
 ا:یتانیرِ بر یلتشایو - استونهنج ��
zq4ZA/com.urlzs://https  
 
 
 ل است:گو گق ین از طر یزم هٔ ر کن نقاط یتر یدنیدان در یگرا یمجاز  یر گردشگ یبرا یخوب یت هم راهنماین سایا ⭕

/com.googlesightseeing.www://http 
 
به  یکنزد یتیفکیه با کشور جهان کها ها در دهها، بناها و جاذبهابانیاز خ یطولان ید فهرستیتوانیو هم میوتیاستر لگو گت یدر خود سا ⭕
 د:ینیاند را ببنیان آنلایگدن رایدرجه قابل د ۳۶۰رخش چان کت و امیواقع

/streetview/com.google.www://https 
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  یشنھادپیتاب ک ٢٠ ��
 

 یر گیشپی یبرا ینینشخانه یر و لذتِ روزهایرخپذراندن گ یها برانهیز گن یو سودمندِ تراز اول از بهتر   سازونگر گد گیه، زند یرماپ یهاتابکخواندن 
تان قرار یهانهیز گن روزها جزء ینم در فرصت اکیشنهاد مپید، یارا هنوز نخوانده یار خواندنیبس تابکست ین بیدام از اکر هر گرونا است. ا کوع یاز ش
 یهاتیاز سا یکیق ید از طر یتوانیها را متابکن یا یاغذک هٔ خوانان سودمند. نسختابکعموم  یاست و برا یرتخصصیها غتابکن یا هٔ د. همیبده

 یدار یها هم قابل خر از آن یتعداد یو صوت یکترونکال د. نسخهیر گیل بید و درب منزل تحویام بخر ن متن آوردهیان ایاپه در کن یتاب آنلاکسفارش 
  ن است. یآنلا

 
 
 بهتر: گیزند  ��

 
 
 .ینشر ن -ان کا ین نیآرم هٔ ترجم -ر گنیتر سپی - وثرم یردوستیگد ⭕

 
 مان.گناشر:  - یمحمود مقدس ن. ترجمهیام ارویلیو -» یامروز  یایستن در دنیز  یرواق: گیزند  یبرا یافلسفه ⭕

 
 دن.گر کناشر:  -ور پد جعفر یرش هٔ ترجم -منسون  کمار  - یالیخیف بیهنر ظر  ⭕

 
 ناشر: ققنوس. - یسیم تقدیمر  ترجمه -باتن آلن دو - اربر)ک یاخبار (راهنما ⭕

 
 ناشر: سخن. - یدر یناز حآرا قهرمان و فرحدل هٔ ترجم -هارت تُله کا  - نونکا اقتدار ا یلذت حضور  ⭕

 
 اه معاصر.گناشر: ن - یدر یان و جواد حکیمل یمصطف ترجمه -ل یگتامس ن - شندهک یهارسشپ ⭕

 
 
 
 :اتیادب ��

  
 
 شمه.چناشر:  - یرعباسیاوه مک هٔ ترجم -مو اکآلبر  - طاعون ⭕
 

 لوفر.یناشر: ن - یقیده دقژم هٔ ترجم -هشام مطر  - شتگت باز یروا ⭕
 
 لوفر.یناشر: ن - یفرزانه طاهر  هٔ ترجم -وناسُن یوناس ی - د شدیدپرد و ناکنجره فرار په از ک یامرد صدساله ⭕

 
شر ش تازه). نیرایموحد (و یحات محمدعلیبه انتخاب و همراه با مقدمه و توض - یزیمقالات شمس تبر  هٔ دیز گ: یاز شراب ربان یخم ⭕
 .یماه
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 ناشر: قطره. -ور پروانسگانتخاب و شرح: نر  - یهقیخ بیتار  هٔ دیز گ ⭕
 
 . انتشارات سخن.ینکد ک یعیحاتِ محمدرضا شفیح و توضیبا مقدمه، تصح - یشابور یعطار ن - اءیره الاولکتذ ⭕

 
 
 
 :یاسیو س یماع، اجتیخیتار  ��

 
 
 نشر نو. -خواه یانکیاحسان  ترجمه -واتسلاو هاول  - قدرتانیب  قدرتِ  ⭕

 
 ن.ینشر نو - یبهمن یهاد هٔ ترجم -من گر بر گروت - راهاگواقع یبرا یشهر آرمان ⭕

 
 ز.کناشر: مر  حسن افشار. هٔ ترجم - یمیاء ابراهیرضا ض - یجاساز یاست بیاد و سژن: یرانیسم ایونالیش ناسیداپی ⭕

 
 دن.گر کناشر:  - زهرا شمس هٔ ترجم -ل دورفمن یآر  - نوشهپیوستو گنرال آ ژر یذپناانیاپز و گیانفتگش یمهک؛ محا ستن طلسم وحشتکش ⭕

 
 یناشر: ماه -حسن افشار  هٔ ترجم -ن کید فرامیوید - ها را بر باد داده همه صلحک یصلح ⭕

 
اشر: ن -ور پیمین نعیو محمدحس یردامادیمحسن م هٔ ترجم -نسون یراب یمز ایعجم اوغلو و جدارون  - خورند؟یست مکها شرا ملتچ ⭕

 روزنه.
 
 ز.کناشر: مر  - ید ین شهیحس هٔ ترجم -ان یاتوز کون یهما - معاصر ان: دوران باستان تا دورهیرانیا ⭕

 
 ن. ناشر: نشر نوگیر گ کین . ترجمهیووال نوح هرار ی». خ مختصر بشری: تار انسان خردمند« انهگسه ⭕

 . ناشر: نشر نویزهرا عال . ترجمهیووال نوح هرار ی». ندهیخ مختصر آی: تار ونهگانسان خدا«و  
 ارسه.پتاب ک. ناشر: یصر یسودابه ق . ترجمهیووال نوح هرار ی ».۲۱قرن  یدرس برا ۲۱«و 
 است) یدار یا، انتشارات طرح نو، هم قابل خر یاپ یعل ین و مقدمهگیر گ یکن ون) با ترجمهگتاب دوم (انسان خدا ک.ن: پ(
 
 اه معاصر.گناشر: ن -س سلحشور گنر  یترجمه - کبا  ک. در یامکاست شاد یس ⭕

 
 
 ها:تابکن ِید آنلایت خر یند ساچ ��

 
  com.cavack.www://https: کاوا ک
  com.adinehbook.www://https: کبو نهیآد
 com.iketab.www://https  :تابکیآ

 com.shahreketabonline://https ن: یتاب آنلاکشهر 
 com.fardabook.www://https فردا: 

 ir.ketabism://https سم: یتابک
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 Home/com.book.30www://https : کبو ۳۰
 ir.qps://https : کقاصد 

 net.rayabook://https ا: یرا
 com.sarbook.www://http : کساربو 

 ir.iranketab.www://https تاب: کرانیا
 

 
 

 باکیفیت پیشنھادی نیآنلا یھالاسکگنیجینھٔ  ٢٠ ��

 
ل یه مک یانهید جهان در هر زمین اساتیاز بهتر  یر گیاد ین و یآموزش آنلا یاست برا یرونا فرصت درخشانکوع یاز ش یر گیشپی یرادر خانه ماندن ب

قه داشته ه علاک یانهیان در هر زمیگرا یتراز اول آموزش یهانهینجگها و ر دورهیاخ یهام و فرصتش را نه. خوشبختانه در سالیاداشته یر گیاد ی
). یگو زند  یشغل یهاتا هنرها و مهارت یاهگدانش یهارشته هٔ هم یاند (از دروس آموزشرفتهگما قرار  هٔ نترنت در دسترس همیق ایطر  م ازیباش
وسط ها تلاسکن ید بهتر یه علاقه داشته باشک یانهیبا در هر زمید. تقر یبزن یوتاهک هٔ رسپ��ت یند ساچن ید در ایردکر فرصت گمثال، ا  یبرا

ن ورزش و در یه حکاست یند سالچار شماست. شخصا ی) در اختیل صوتیو و فایدی(از جمله و ین مواد آموزشیتر تیفکید جهان و با یساتن ایبهتر 
دتر یم مفیاه تهران رفتم براگه در دانشک یلاس حضور کم از هر یوگیام و به تجربه مردهکها را دنبال تین سایورس اکها ده یوهایدیرفت و آمدها و

نم کیر مکف یاهگتر نبودند. بهرهمکذراندم گنستون و هاروارد یر پسفورد، کآ  یهااهگه در دانشک یایحضور  یهالاسکاز  یاند و بعضا حتدهبو
 ست و هرین آن یا مهاجرت براینه یاه و هز گبه ثبت نام در دانش یبعضا لزوم یر حتیگان در دسترس ما اند، دیگتراز اول را یهالاسکن یا یوقت
 گیخان هٔ امیژپ یِ نه و در راحتیانند. بدون هز یگم آموخت. رایه دوست دار ک یانهینه در هر زمیرهز پسانس یلفوق یک هٔ شود به انداز یبار میکند ماهچ

 اند:دانش و آموزش مهارت و در دسترس همه یهانهینجگن یه از ارزشمندتر کد یابیدر 
 

 
 ان:گیرا یسیلگان هٔ دیز گبر  یهالاسکمجموعه  ��

 
 
⭕ edX: 
https://www.edx.org/   

یلکو بر  یتیآون هاروارد، امچهم ییشروپی یهااهگنِ ترازاولِ دانشیورسِ آنلاک ۲۵۰۰ش از یب  
 
⭕ Coursera: 
https://www.coursera.org/  
 
⭕ Academic Earth: 
https://academicearth.org/  
 
⭕ MentorMob: 
https://www.mentormob.com/  

یفراغت یهاتیآموزش فعال یه برایژبه و  
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⭕ Open Culture: 
http://www.openculture.com/  
 
⭕ MIT OpenCourseWare: 
https://ocw.mit.edu/index.htm  

اه گمختلف دانش یهاورسِ مقاطع مختلف رشتهک ۲۴۰۰ش از یشامل ب MIT اندرفتهگان در دسترس عموم قرار یگن و رایآنلا گیه همک   
 
⭕ Alison: 
https://alison.com/  
 
⭕ ClassCentral: 
https://www.classcentral.com/subject/music  

یقیه آموزش موسیژبه و  
 
⭕ Stanford Online: 
https://online.stanford.edu/  
 
⭕ Open Yale Courses: 
https://oyc.yale.edu/  
 
⭕ Code Academy: 
https://www.codecademy.com/  
 
⭕ Khan Academy: 
https://www.khanacademy.org/  
 
⭕ Ted: 
https://www.ted.com/  
 
⭕ Udacity: 
https://www.udacity.com/  
 
⭕ Open Learning Initiative: 
https://oli.cmu.edu/  
 
 

 :یفارست خوب آموزش به زبان یند ساچ ��
 
 خونه:تبکم ⭕

/org.maktabkhooneh://https  



پورجلائیمحمدرضا   	 نشینیبرای روزهای خانهپیشنهادهایی  	

	

	 8	

 
 :فرادرس ⭕

/org.faradars://https  
 
 :یاهگجهاد دانش یمجاز  یهاز آموزشکمر  ⭕

/imooc/ir.cel.www://https  
 
 :بلدشو ⭕

/com.baladshow://https  
 
 :فرانش ⭕

/com.faranesh://https  
 
 

 یشنھادپیشش کرپسریال  ٢٠ ��
 

از  یکیم ینیم ببیرده باشکشان را فرصت ننیاز بهتر  ید بعضیرد و شاگییها ساعت وقت مه بعضا دهکشش کر پساخت خوش یهاالیسر  یتماشا
 یهاه در سالچن آنایرونا است. از مکشتر یوع بیاز ش یر گیشپی یبرا ینینشخانه یدر روزها گیو خانواد  یصرف وقت انفراد یهانهیز گن یتر راحت

د. یابین روزها در یدر ا دیادهیدام را ندکنم هر کیشنهاد مپیدارد و  یشتر یب ییراگیثر مخاطبان کا  یبه نظرم برا یال قو یست سر ین بیام اهدیر دیاخ
دانلودشان  هٔ ر هم حال و حوصلگاند. ا ال در دسترسیلم و سر یدانلود ف یهاانالکها و تیان در سایگاند و راشده یس فارسیرنویها ز الین سر یا همه

ها را با الیسر  نیا هٔ د همیسفارش بده یرامگا تلی ینند تلفنکیال ارسال میلم و سر یه فک ییهاتکاز افراد/شر  یکید به یتوانید میرا ندار 
 اند:یندفصلچها الین سر یاغلب ا د.ل بدهنیزند و درب منزل تحویتان بر یبرا ی.ب.اسویا ی یدیو ید یرو  یس فارسیرنویدوبله/ز 

  
 
🔹 Fleabag 
 
🔹 Modern Love 
 
🔹 The Wire 
 
🔹 The Drummer girl 
 
🔹 Westworld 
 
🔹 Chernobyl 
 
🔹 House of Cards 
 
🔹 The Handmaid's Tale 



پورجلائیمحمدرضا   	 نشینیبرای روزهای خانهپیشنهادهایی  	

	

	 9	

 
🔹 Game of Thrones 
 
🔹 The Big Bang Theory 
 
🔹 Breaking Bad 
 
🔹 Dark 
 
🔹 This Is US 
 
🔹 True Detective 
 
🔹 Peaky Blinders 
 
🔹 Sherlock 
 
🔹 The Walking Dead 
 
🔹 Prison Break 
 
🔹 Money Heist 
 
🔹 The Leftovers 
 
 

 

 یشنھادپی بلند مستند ۵٠ ��
 
 :یرانیا یمستندها ��

 
ند مستند چن یا یاد از تماشیام شادهیاند و دنیه آنلاکها ان آنیستند. از مین ین و قانونیدر دسترسِ آنلا یرانیخوب ا یمتاسفانه اغلب مستندها

نارشان کشان را در یانونق یتماشا کنید. لیببر  یشتر یب هٔ ا بهر یرونا لذت کوع یاز ش یر گیشپی یبرا ینینشخانه ید) در روزهایادهیدام را ندکر هر گ(ا 
 ام:ذاشتهگ
 
 بزم رزم��

 )۱۳۹۵( ینید حسید وحیس
/6745p/com.gardifilm://https  

 



پورجلائیمحمدرضا   	 نشینیبرای روزهای خانهپیشنهادهایی  	

	

	 10	

 یباروت یهاوشوارهگبا  یزن �� 
 )۱۳۹۷رضا فرهمند (

fea/1p/ir.cinemamarket.www://https  
 
 شمهچترور سر  ��

 )۱۳۹۶ان (ین مهدویمحمدحس
f/114p/com.filmgardi://https  

 
 اووشچ ��

  )۱۳۹۷ار (کامکان و هانا یآرش رئیس
QKCqw/com.urlzs://https  

 
 )یاقیر سیمحمد دب هٔ ار (دربار کنادره ��
 )۱۳۹۵( یر یهر مشچمنو
34LZSx/2ly.bit://https  
 
 ما ارگروز  ��

 )۱۳۸۰(  اعتمادیرخشان بن
rn9A/7com.urlzs://https  
 
 رج افشار)یا هٔ مدار ما (دربار رانیفرزانه فروتن ا ��

 )۱۳۹۵( یرهاشمیدجواد میس
ixMLWx/gl.goo://https  

 
 توران خانم ��

 )۱۳۹۷اعتماد (یرخشان بن
ZtO8K/m/com.filimo.www://https  

 
 )یدخت صنعتنیشه هٔ ل سرخ (دربار گ یبانو  ��

 )۱۳۸۷رتهماسب (یم یمجتب
 https://bit.ly/3a6NjfA     

 
 ژآوانتا ��

 )۱۳۹۴(  ارتکمحمد 
 S1r9n/com.urlzs://https 

 
 ییجدا یکران یاز ا ��
 )۱۳۹۶( ییوروش عطاکو  یموسو  یآزاد

 za9N/v/com.tamasha://https 
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 درختان من همه ��
 )۱۳۹۳اعتماد (یرخشان بن

 WSnhp/m/com.filimo.www://https 
 
 هاابانین خیسلاط ��

 )۱۳۹۷ز خوشدل (یالپو  یزینب تبر یز 
 LKOPz/v/com.tamasha://https 

 
 هاآدم یآ ��

 )۱۳۹۴اعتماد (یرخشان بن
 9Uo4k/m/com.filimo.www://https 

 
 رندیمیوت مکها در سیماه ��

 )۱۳۹۲( یاسر عرب و محسن زارعی
 raYql/m/com.filimo.www://https 

 
 تهران انار ندارد ��

 )۱۳۸۳( یمسعود بخش
  niSeL/com.urlzs://https 

 
 قلمرنج ��
  )۱۳۸۵ساجد ( یب باو یحب

 7U5K/6com.urlzs://https 
 
 راغ خود برافروزچتو  ��

 )۱۳۹۵لانلو (یان اژگم
 8imIH/m/com.filimo.www://https 

 
 هاشناسنامهیب ��

 )۱۳۹۴فرهاد ورهام (
 snZG/8com.urlzs://https 

 
 دختر فرمانفرما ��

 )۱۳۸۷زن (محمدحسن دامن
 vbBhE/com.urlzs://https 

 
 )یحاتم یعل هٔ استاد (دربار یآن معلم ب ��

 )۱۳۹۵( یعارفنچیلگو محدثه  ینیحس دیدوحیس
 oK/537com.urlzs://https 
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 شش قرن، شش سال ��
 )۱۳۹۲(  رطماسبیم یمجتب

 /4927jalaeipour/me.t://https 
 
 )یساعدن یغلامحس گیها (زند ر رنجیگو د یآزاد ��

  )۱۳۹۸( یین سقایر یش
 /5071jalaeipour/me.t://https 

 
 یبمب ساعت ��

 )۱۳۹۷رست (پن خدایو حس یل سوهانیمک
 =456?p/ir.saarmedia://http 

 
 )یگیبهمن ب هٔ معلم (دربار  ��

 )۱۳۹۸( یفارس یمحمدعل
 1SJtv/m/com.filimo.www://https 

 
 وکسفر تا س ��

 )۱۳۹۶( یبیسحر مص
 Ml20tp/7ly.cutt://https 

 
  فصل هرس ��

 )۱۳۹۴( یلقمان خالد 
 OPB9vtp/ly.cutt://https 

 
 هیدخترم سم یبرا یلم ناتمامیف ��

 )۱۳۹۲شناس (هیاپ یمرتض
 hIe9jtp/ly.cutt://https 
 1jD9tp/2ly.cutt://https 

 
 
 
 زبان:یسیلگان یمستندها ��

 
🔹Free Solo (2018) 
https://urlzs.com/4SXXc  
 
🔹 Human (2015) 

ت قابل تماشا استین سایان در ایگ، رایدنین مستند دیهر سه قسمت ا  
http://www.human-themovie.org/  
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🔹 Icarus (2017) 
https://urlzs.com/YvPxn  
 
🔹The Gatekeepers (2012)  
https://urlzs.com/hVUjg  
 
🔹 Zero Days (2016) 
https://urlzs.com/q2hRf  
 
🔹 Dirty Wars (2013) 
https://urlzs.com/m7Etu  
 
🔹 Exit Through the Gift Shop (2010) 
https://urlzs.com/SVukX  
 
🔹 I Am Not Your Negro (2016) 
 
🔹 Grizzly Man (2005) 
 
🔹 Amy (2015) 
 
🔹 Honeyland (2019) 
 
🔹 Searching for Sugar Man (2012) 
https://ihavenotv.com/searching-for-sugar-man  
 
🔹 Finding Vivian Maier (2013) 
https://ihavenotv.com/finding-vivian-maier  
 
🔹 The Inventor: Out for Blood in Silicon Valley (2019) 
 
🔹 Of Fathers and Sons (2019) 
 
🔹 Food, Inc. (2008) 
https://www.cinemamarket.ir/p/4cea  
 
🔹 Our Man in Tehran (2018) 
https://urlzs.com/Cb2dR  
 
🔹 Secret State Of North Korea (2014) 
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https://urlzs.com/9xtsw  
 
🔹 The Internet's Own Boy: The Story of Aaron Swartz (2014) 
https://cutt.ly/XtoDDmA  
 
🔹 Life Animated (2016) 
https://ihavenotv.com/life-animated  
 
 
 

 ات وحش:یعت و حیطب یمستندها ��
 
🔹 Planet Earth II (2016) 
 هر شش قسمت
https://cutt.ly/ytoDkny  
 
🔹 Our Planet: Series 1 (2019) 

تهر هشت قسم   
 https://cutt.ly/GtoDWFB  
 
🔹 Home (2015) 
https://www.youtube.com/watch?v=-GUeDISwZ3E  

 
 

 

 یشنھادپی یرانیرایلم غیف ١٠٠ ��
 

رونا است. کشتر یع بویاز ش یر گیشپی یبرا ینینشخانه یر وقت در روزهایذپصرفِ دل یهانهیز گاز  یکیساخت ذار و خوشگر یتاث یهالمیف یتماشا
ن صفحه یثر مخاطبان اکا  یرسد برایهم به نظرم مه هم دوست دارم و کاست  ییهالمیها در صدر فلمین فیم ایکوستیقرن ب یهالمیان فیاز م
اند و ا دوبله شدهی یس فارسیرنویها ز لمین فیا د. همهیابین روزها در یان در اکالامید حتیادهیدام را ندکنم هر کیشنهاد مپیدارد، و  یشتر یب ییراگی
ه ک ییهاتکاز افراد/شر  یکید به یتوانید میدانلودشان را ندار  هٔ و حوصلر هم حال گاند. ا لم در دسترسیدانلود ف یهاانالکها و تیان در سایگرا
زند و یتان بر یبرا ی.ب.اسویا ی یدیو ید یرو  یس فارسیرنویها را با دوبله/ز لمین فیا هٔ د همیسفارش بده یرامگا تلی ینند تلفنکیلم ارسال میف

ت یلم با رعایروش فف یهاتیق سایها را از طر لمین فیا یقانون توانند نسخهینند مکیم گیشور زند که خارج از ک یانیرانیل بدهند (ایدرب منزل تحو
 حقوق مؤلف بخرند):

 
 :۲۰۲۰-۲۰۱۹منتخبم در  یهالمیف ��

 
🔹 The Two Popes 
🔹 Parasite 
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🔹 The Farewell 
🔹 1917 
🔹 Joker 
🔹 About Endlessness 
🔹 A Beautiful Day in the Neighborhood 
🔹 I Lost My Body  
🔹 JoJo Rabit 
🔹 Little Women 
🔹 Marriage Story  
🔹 Once Upon a Time... in Hollywood 
🔹 Portrait of a Lady on Fire  
🔹 The Irishman  
🔹 Uncut Gems  
🔹 Pain and Glory 
🔹 A Hidden Life  

 
 :۲۱منتخبم در قرن  یهالمیر فیسا ��

 
🔹 Mulholland Drive (2001) 
🔹 In the Mood for Love (2000) 
🔹 Before Sunset (2004) 
🔹 Before Midnight (2013) 
🔹 I, Daniel Blake (2016) 
🔹 There Will Be Blood (2007) 
🔹 The Lives of Others (2006) 
🔹 Dogville (2003) 
🔹 Land of Mine (2015) 
🔹 Whiplash (2014) 
🔹 Spring, Summer, Fall, Winter... and Spring (2003) 
🔹 Manchester by the Sea (2016) 
🔹 Once (2007) 
🔹 Revolutionary Road (2008) 
🔹 Boyhood (2014) 
🔹 Leviathan (2014) 
🔹 Spirited Away (2001) 
🔹 Son of Saul (2015) 
🔹 The Handmaiden (2016) 
🔹 Under the Skin (2013) 
🔹 The Tree of Life (2011) 
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🔹 12 Years a Slave (2013) 
🔹 Amélie (2001) 
🔹 Gladiator (2000) 
🔹 Call Me By Your Name (2017) 
🔹 The Act of Killing (2012) 
🔹 Youth (2015) 
🔹 The Hours (2002) 
🔹 About Time (2013) 
🔹 Land of Mine (2015) 
🔹 The Grand Budapest Hotel (2014) 
🔹 Doubt (2008) 
🔹 The Girl in the Fog (2017) 
🔹 Shoplifters (2018) 
🔹 Once Upon a Time in Anatolia (2011) 
🔹 A One and a Two (2000) 
🔹 The Dark Knight (2008) 
🔹 Roma (2018) 
🔹 Hidden (2005) 
🔹 Toni Erdmann (2016) 
🔹 Requiem for a Dream (2000) 
🔹 Team America: World Police (2004) 
🔹 Zama (2017) 
🔹 Ida (2013) 
🔹 4 Months, 3 Weeks and 2 Days (2007) 
🔹 First Reformed (2018) 
🔹 Anomalisa (2015) 
🔹 The White Ribbon (2009) 
🔹 Lincoln (2012) 
🔹 The Great Beauty (2013) 
🔹 Lost in Translation (2003) 
🔹 Nocturnal Animals (2016) 
🔹 Stranger Than Fiction (2006) 
🔹 The Invention of Lying (2009) 
🔹 Into the Wild (2007) 
🔹 Kung Fu Panda 3 (2016) 
🔹 The Man from Earth (2007) 
🔹 Avatar (2009) 
🔹 The Imitation Game (2014) 
🔹 Inception (2010) 
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🔹 Interstellar (2014) 
🔹 The King's Speech (2010) 
🔹 127 Hours (2010) 
🔹 Room (2015) 
🔹 Gone Girl (2014) 
🔹 Eternal Sunshine of the Spotless Mind (2004) 
🔹 Red Sparrow (2018) 
🔹 I Am Not Your Negro (2016) 
🔹 The Hurt Locker (2008) 
🔹 Eden (2014) 
🔹 The Wind that Shakes the Barley (2006) 
🔹 The Son’s Room (2001) 
🔹 Paddington 2 (2017) 
🔹 Margaret (2011) 
🔹 The Wolf of Wall Street (2013) 
🔹 Gravity (2013) 
🔹 Spotlight (2015) 
🔹 WALL-E (2008) 
🔹 A Prophet (2009) 
🔹 Inglourious Basterds (2009) 
🔹 Three Billboards Outside Ebbing, Missouri (2017) 
🔹 Loving Vincent (2017) 
🔹 Dunkirk (2017) 

 
 

 

 ذشتھگسال  ۴٠ یِ شنھادپی یرانیلم ایف ١٠٠ ��
 
 : ir.namava.www://https/ در نماوا ��

 
v ۱۳۸۹( یاصغر فرهاد -ن یمینادر از س ییجدا( 
v  ۱۳۸۷( یاصغر فرهاد - یال هٔ دربار( 
v  ۱۳۹۴( یاصغر فرهاد -فروشنده( 
v  ۱۳۷۳ا (کییم حاتمیابراه -وسف یراهن پی یبو( 
v  ۱۳۹۴( یید روستایسع -روز یکابد و( 
v ۱۳۹۴ان (ین مهدویمحمدحس -ستاده در غبار یا( 
v ۱۳۹۶( ید یما جاوین -وست پسرخ( 
v ۱۳۷۴ا (کییم حاتمیابراه -نو یبرج م( 
v  ۱۳۶۸( یحاتم یعل -مادر( 
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v ۱۳۸۴( یاصغر فرهاد - یهارشنبه سور چ( 
v  ۱۳۸۲( یاصغر فرهاد -با یشهر ز( 
v  ۱۳۸۱( یاصغر فرهاد -رقص در غبار( 
v  ۱۳۹۷لوند (ید جلیوح -خ، بدون امضا یبدون تار( 
v ۱۳۹۱( یوسفیر یمحسن ام - یداشتندوست یهاآشغال( 
v ۱۳۹۳ناهنده (پدا یآ -  دیناه( 
v ۱۳۹۶وبه (کا باد یوپ - ژدرسا( 
v ۱۳۹۶( یلکبهرام تو  -ب یابوقر  گهٔ تن( 
v ۱۳۹۶( ید یهومن س -زده گزن چکوک یهامغز( 
v ۱۳۸۰( ییناصر تقوا -خط یاغذ بک( 
v  ۱۳۷۶اعتماد (یرخشان بن -بهشت یارد یبانو( 
v ۱۳۷۷( یزیمال تبر ک -دا یش( 
v ۱۳۶۷( یرتو پا یامبوز ک -لنار گ( 
v  ۱۳۸۰( یرسول صدرعامل -سال دارم  ۱۵من ترانه( 
v ۱۳۹۷( یلکبهرام تو  - یغلامرضا تخت( 
v ۱۳۹۷( یمیر کر یرضا م -ن یر یقصر ش( 
v ۱۳۹۲ار (یس آبگنر  - ۱۴۳ار یش( 
v ۱۳۸۳( یمیر کر یرضا م - یکنزد یلیدور، خ یلیخ( 
v ۱۳۸۱فرزاد موتمن ( -روشن  یهاشب( 
v ۱۳۹۵ان (ین مهدویمحمدحس -مروز ین یماجرا( 
v ۱۳۸۹( یمیر کر یرضا م -ه حبه قند ی( 
v  ۱۳۷۸آرا (بهمن فرمان -اس یافور، عطر ک یبو( 
v ۱۳۹۰( یلکبهرام تو  -نجا بدون من یا( 
v ۱۳۷۴( یزیمال تبر ک -با من است  یلیل( 
v ۱۳۹۲ان (یشیرضا درم -ستم ین یعصبان( 
v ۱۳۹۰ان (یون اسعدیهما -ماه  یدن رو یبوس( 
v  ۱۳۷۷( یرسول صدرعامل - یتانک یهافشکبا  یدختر( 
v  ۱۳۷۷( یبهروز افخم -ران کشو( 
v ۱۳۷۳( یرباقر یداود م - یآدم برف( 
v ۱۳۸۳ا (کییم حاتمیهابرا -ارغوان  گبه رن( 
v  ۱۳۹۴( یدحاتمیدجمال سیس -قرمز  کلا( 
v  ،۱۳۹۶( یمان معادپی -عاشقانه  یکبمب( 
v  ۱۳۹۴ار (یس آبگنر  -نفس( 
v ۱۳۹۷ار (یس آبگنر  -امل شد که ماه ک یشب( 
v  ۱۳۹۵ان (یشیرضا درم - یلانتور( 
v  ۱۳۸۰وراحمد (پومرث کی -لدا یشب( 
v ۱۳۹۲ا (کییم حاتمیابراه - چ( 
v  ۱۳۹۶ر (گآهنباشه یمحمدعل -ب ر آیسرو ز( 
v ۱۳۶۵( ییوش مهرجویدار  -ها نینشاجاره( 
v  ۱۳۸۰( یرانیدون جیفر  -شام آخر( 
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v  ۱۳۷۸ش (یاحمدرضا درو -متولد ماه مهر( 
v ۱۳۸۶( یمیر کر یرضا م - گین ساد یبه هم( 
v ۱۳۸۳( ید ید مجیمج -د مجنون یب( 
v ۱۳۹۴ا (کییم حاتمیابراه -ارد یگباد( 
v ۱۳۹۳( یسن داودابوالح -وانه یرخ د( 
v ۱۳۸۷( یحیمسمیر ک ژوارو -د یترد( 

 
 : com.filimo.www://https/ مویلیدر ف ��
 ست)یه در نماوا نک ییهالمی(ف

 
v  ۱۳۹۷( یید روستایسع -م یش و نیش یمتر( 
v ۱۳۷۹( ییضایبهرام ب - یشکگس( 
v  ۱۳۷۹( اعتمادیرخشان بن -وست شهر پر یز( 
v  ۱۳۷۳اعتماد (یرخشان بن - یآب یروسر( 
v ۱۳۸۲( یرتو پا یامبوز ک -ت یافه ترانز ک( 
v  ۱۳۷۴محسن مخملباف ( -لدون گنون و( 
v  ۱۳۷۸( ییایمکیمسعود  -اعتراض( 
v ۱۳۷۸( ییایمکیمسعود  -افت یض( 
v ۱۳۶۶( یحاتم یعل -شته گبر  گجعفرخان از فرن( 
v  ۱۳۷۰( ییوش مهرجویدار  -بانو( 
v  ۱۳۸۴ا (کییم حاتمیابراه -در پبه نام( 
v ۱۳۷۷(  ورپیرسول ملاقل -وا یه( 

 
 ست:یمو نیلیه در نماوا و فک ییهالمیف ��

 
 :ید ید مجیمج

v ۱۳۷۵آسمان ( یهاهچب:( S3iHb/com.urlzs://https  
v ۱۳۷۶خدا ( گرن:( jJYkp/v/com.aparat.www://https  
v ) 1 ):۱۳۷۸بارانWtdyxr/ly.cutt://https  

 
 ا:کییم حاتمیابراه

v ۱۳۷۶( یاشهیانس شژ آ:( wzZpC/com.urlzs://https  
v  ۱۳۷۱ن (یتا را رخهکاز:( pB69G/v/com.aparat.www://https  

 
 :ییوش مهرجویدار 

v ) ۱۳۶۸هامون:( zST6C/v/com.aparat.www://https  
v  ۱۳۸۵( یسنتور:( ylnkxtd/ly.cutt://https  
v ۱۳۷۵لا (یل:( UtdybPI/ly.cutt://https  
v ) ۱۳۸۲مهمان مامان:( ntdyTyk/ly.cutt://https  
v ۱۳۷۳( یر پ:( dtdyYvy/ly.cutt://https  
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 :ییضایبهرام ب

v  ۱۳۶۴( چکوک هٔ بیباشو غر:( i8FqD/v/com.aparat.www://https  
v  ۱۳۶۱رد (گزد ی گمر:( btdycbk/ly.cutt://https  

 
 :یارستمکیعباس 

v  ۱۳۷۶لاس (گیطعم:( D8ytdyn/ly.cutt://https  
v ۱۳۶۸( پلوزآک:( itdyWaG/ly.cutt://https  
v ) ۱۳۷۸باد ما را خواهند برد:( ntdyEAg/ly.cutt://https  
v ۱۳۶۵جاست (کدوست  هٔ خان:( NSHgj/v/com.aparat.www://https  

 
 محسن مخملباف:

v ۱۳۶۷خوبان ( یعروس:( tdyIIe/2ly.cutt://https  
v ۱۳۷۰نما (یتور سکشاه آ نیناصرالد:( qJ21q/v/com.tamasha://https  
v  ۱۳۷۱شه (پیهنر:( ftdyOaD/ly.cutt://https  
v 16 ):۱۳۶۹(  روزندهیزا یهاشبUtdyO/ly.cutt://https  
v 5 ):۱۳۶۹( ینوبت عاشقtdyAy/1ly.cutt://https  

 
v ۱۳۶۵( ییناصر تقوا -  دیناخدا خورش:( gZtgw/com.urlzs://https  

 
v  ۱۳۶۲( یر نادر یام -دونده:( y2tFb/com.urlzs://https  

 
v  ۱۳۸۲( یبهمن قباد -نند کیرواز مپها هم شتپکلا:( HtdyURS/ly.cutt://https  

 
v ۱۳۷۳رج طهماسب (یا -سرخاله پو  یقرمزلاهک:( xtdyhSI/ly.cutt://https  

 
v ۱۳۸۲( یزیمال تبر ک - کمارمول:( rtdyzjy/ly.cutt://https  

 
v  ۱۳۷۱( یحاتم یعل -ان گدلشد:( stdyvgz/ly.cutt://https  

 
 

 ھا ھچنار بکدن در ید یبرا یشنھادپی بلند شنیمیان ٢٠ ��

 
 
🔹 Kung Fu Panda 3  - ۳ انداپفو گونگ  
(2016) 

ست و هم ن ایاش هم دلنشیه مثل دو قسمت قبلکث است یخب یجو گجن یکقلب و مبارزاتش با و خوش کار بانمکیرزم یانداپ یک هٔ دربار 
 خنداند.یم یحساب
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🔹 Up - بالا 
(2009) 

صد محبوب ، مقیجنوب یایکآمر  یآبشارها یبه جستجو  آوردیرواز درش مپها به کنکه با انبوه باد کاش ه همسرش مرده، با خانهک یرمردپیارل، ک
 رود.یهمسرش، م

 
🔹 Zootopia - اپیزوتو  
(2016) 

 هدف. یک یدن براگیجن هٔ و جذاب و بامزه دربار  یسیلپ یداستان
 
🔹 The Lorax -  سکلورا  
(2012) 

  ذارند.گجا بدرخت بهیب ییایان دنگند یآ یابان طماع برایرفته است اجازه ندهد بازار گم ین داستان تصمیا یت اصلیس شخصکلورا  
 
🔹 Coco - وکو ک  
(2017)  

را انتخاب  یکی یقین خانواده و موسید بیروانده باپست بودن را هر روز در ذهنش یتار گیمشهور شدن و  یه سوداکشن یمین انیا یت اصلیشخص
 ند.ک

 
🔹 Ferdinand - ناندیفرد  
(2017) 

 یک هم سن و سال خودش، در یاوهاگ ریگدن مثل دگیاز خشونت متنفر است و دوست دارد بر خلاف جن هکار مهربان است یبس یاو گناند یفرد
 ند.ک گیمزرعه زند 

  
🔹 Christopher Robin - نیستوفر رابیر ک  
(2018) 

 شود.یاش آشنا مکیود کبا قهرمان دوران  یواقع یایشده و در دن گه حالا بزر کو است پینیو یهاتابک یولو چوکسر پداستان 
 
🔹 Revolting Rhymes - یشورش یهاهیقاف  
(2017) 

 و نوجوان، رولد دال، ساخته شده است. کود کات یادب گبزر  هٔ سندین نام از نویبا هم یمیقد یتابکاساس بر 
 
🔹 Early man - هیانسان اول  
(2018) 

 است. یار، اتحاد و خودباور کشتپ، ید، مهربانیها و امنیغارنش هٔ شن بامزه دربار یمین انیا
 
🔹 Good Dinosaur - ناسور خوبیدا  
(2015)  

دهد یاجازه م شود وین رد مینار زمکلم از ین فین شد در ایزم یاز جانوران رو  یار یشود منجر به منقرض شدن نسل بسیفته مگه ک گیسنابشه
 دوست دارند هاه انسانک یاند، در حالل شدهیتبد یناسورها به موجودات انسانیون سال بعد دایلیند مچخود ادامه دهند.  یبه بقا ناسورهایه داک
 ا راه بروند.پهار دست و چ یرو 
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🔹 Hotel Transylvani 3 - ۳ا یلوانیهتل ترانس   
(2018) 

اند و او ردهکازدواج  انشیکنزد هٔ ه همکبرد یم پیر است، یگد ییولا یه یعروس یک یزیر هیاپه در حال کولا کنت درا کجناب  یلات تابستانیدر تعط
ا است، یکه نام ار ب یه زنک یشتکتان پیاکت یبه محض رو دهد و او همیم گیخانواد  ییایدر  یحیسفر تفر  یکشنهاد پیتنها شده. دخترش به او 

 شود.ین سفر میمصمم به ا
 
🔹  Inside Out - توته  
(2015) 

 یرایگ شنیمینا نی، خشم، ترس و انزجار در ای، ناراحتیخوش یهاتیدهد. شخصیت میشن شخصیمیان یکانسان در قالب  یاصل هٔ نج عاطفپبه 
 شوند.یشه نمیلکل به یسار تبدپیک یانپمک

 
🔹 Finding Nemo -  نمو یدر جستجو  
(2003)  

 کخوب سب یهاردد. از نمونهگیدرش به دنبال او مپشود و یاش دور مگیحادثه از محل زند  یکه در اثر کاست  چکیوک یماهکدلق یماجرا
 سار است.پیک یهاشنیمیان

 
🔹 Peter Rabbit - وشهگر تر خپی  
(2018)  

ن یاش خلاص شود و همتر و دوستانپیخواهد از شرِّ یشاورز مکن یشود. اید است سرشاخ میدار جدمزرعه یکه کاش هیوش با همساگترِ خر پی 
 شود.یم یجذاب یباعث ماجراها

 
🔹 Lion King - رشاهیش   
(2019) 

  نما شده است.واقع یلمیه فیه شبیژو یهاا جلوهن بار بیه اکلند یزنیمعروف د شنیمیبا همان داستان انیتقر 
 
🔹 My Life as  Zucchini -  دوک یکمن به عنوان  گیزند  
(2016) 

 شد.کیر میاد به تصویان و اعتکود ک، سوءاستفاده از گنار مر کها را در هچف بیت و روح لطیمعصوم
 
🔹 Ugly Dolls - زشت یهاکعروس  
(2019) 

زشت  یهاکز عروسرا ا یسکه مو چآن .یباش یداشتنه دوستکن است ی، مهم ایهست یلکه شچست یم آشنا: مهم ناپی یکبا  یمیصم یشنیمیان
 ا است.یرو یکند داشتن کیمز یر متمایگد

 
🔹 The Big Bad Fox -  ندهگروباه بد  
(2017)  

  ردازند.پیان مکود ک یبرا گیزند  یهانند و به مهارتکیم گیشهر زند  هٔ ه در حومکاست  یبیب و غر یوانات عجیح هٔ دربار 
 
🔹 The Secret Life of Pets -  گیوانات خانیح یمخف گیزند  
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(2016) 
 خوشحال و صاحبانشان است. گیوانات خانیردان با حگوانات سر ینبرد ح یذرد و ماجراگیمدر منهتن  یارتمانپدر آ

 
🔹 Addams family - آدامز هٔ خانواد  
(2019) 

 کدر  یدر و مادرشان آنها را به درستپر گا  یشان باشند؛ حتیندارد خود واقع یرادیه اکند کیوشزد مگته را کن نیها اهچبه به تمام چبا لطافت هر 
 نند.کن

 
🔹 Meet Mr Link - کنیل یملاقات با آقا  
(2019) 

دا پیاقتش و یات لاثب ینند و براکینم کرا در انش او یه اطرافکولاها است یارشناس هکاه و گارآ ک یکموشن ساخته شده و درباره  پاستا یکنکبا ت
 رود.یدور و دراز م یبه سفر  یاافسانه یردن موجودک

 
 
 

 یشنھادپیوتاهِ کشن یمیان ۵٠ ��
 

و  یوتاه و رباعکاند. مثل شعر یداشتنسال هم جذاب و دوستگمخاطبان بزر  یقه) برایدق ۱۲تا  ۳وتاه (ک یهاشنیمین انیتر تیفکیاز با  یبعض
شان زحمت، یوتاهکاند و با وجود کلام و بانمکیدارند. اغلب هم ب یاهیژو ییبایظاهرشان، عمق و غنا و ز  گیو بعضا ساد  یوتاهکرغم یو، علیکها
هر موقع  وانندتیدر و مادرها مپرونا کانتقال  هٔ ر یقطع زنج یبرا ینینشخانه ین روزهایصرفشان شده است. در ا یادیت و ذوق ز ینه، زمان، خلاقیهز 
ده لذت یز گبر  یاقهینددقچ یهاشنیمین انیدن ایها از دهچب نارکنند، در کشان را تازه ذهن یخواستند هوایفرصت داشتند و م یاقهیند دقچ

 د:یشان هم لذت ببر ندبارهچدن ید شما هم مثل من بعضا از دیببرند. شا
 
🔹Geri's Game 
https://www.youtube.com/watch?v=kweN7VLx-JE  
 
🔹Father and Daughter 
https://www.youtube.com/watch?v=Oo4KXZVApsQ  
 
🔹Mom - A Mother, Missing Home 
https://www.youtube.com/watch?v=HpoVwhSVI38  
 
🔹Zing 
https://www.youtube.com/watch?v=BETa92ALukA  
 
🔹Partly Cloudy 
https://www.youtube.com/watch?v=7DmLkugdh9s  
 
🔹Defective Detective 
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https://www.youtube.com/watch?v=tiy1MeXzhfA  
 
🔹Dark Dark Woods 
https://www.youtube.com/watch?v=6lMb3t13WEA  
 
🔹The Present 
https://www.youtube.com/watch?v=WjqiU5FgsYc  
 
🔹The Man Who Was Afraid Of Falling 
https://www.youtube.com/watch?v=GCZAf_qLgkY  
 
🔹Snack Attack 
https://www.youtube.com/watch?v=38y_1EWIE9I  
 
🔹Le Fauteuil 
https://www.youtube.com/watch?v=JRg1XRZFN6c  
 
🔹Dust Buddies 
https://www.youtube.com/watch?v=9OhUJyF1bYo  
 
🔹A Loyal Dog Helps His Master Turn Sheep's Wool into Clouds. | After the Rain 
https://www.youtube.com/watch?v=qEaoaRpRRzo  
 
🔹The Short Story of a Fox and a Mouse 
https://www.youtube.com/watch?v=k6kCwj0Sk4s  
 
🔹The Power Of Teamwork 
https://www.youtube.com/watch?v=vtXKQOtNWPg  
 
🔹Good Teamwork and Bad Teamwork 
https://www.youtube.com/watch?v=fUXdrl9ch_Q  
 
🔹Negative Space 
https://www.youtube.com/watch?v=KI2lsdXJQ40  
 
🔹Bruised 
https://www.youtube.com/watch?v=yq3Z9msqnOg  
 
🔹Lost & Found 
https://www.youtube.com/watch?v=35i4zTky9pI  



پورجلائیمحمدرضا   	 نشینیبرای روزهای خانهپیشنهادهایی  	

	

	 25	

 
🔹Destiny 
https://www.youtube.com/watch?v=wEKLEeY_WeQ  
 
🔹Lili 
https://www.youtube.com/watch?v=QieZx_Elbb4  
 
🔹Jubilee 
https://www.youtube.com/watch?v=mLDvLtLqQfA  
 
🔹Children 
https://www.youtube.com/watch?v=BE4oz2u6OHY  
 
🔹Hair Love  
https://www.youtube.com/watch?v=kNw8V_Fkw28  
 
🔹Piper 
https://www.youtube.com/watch?v=tTjHEyEAlsc  
 
🔹What Would Christmas Be Without Love? 
https://www.youtube.com/watch?v=Icx7hBWeULM  
 
🔹Alike 
https://www.youtube.com/watch?v=kQjtK32mGJQ  
 
🔹The Tree 
https://www.youtube.com/watch?v=ppACa98KCXU  
 
🔹Lou 
https://www.youtube.com/watch?v=0iYsBnj2BUk  
 
🔹Dante’s Lunch 
https://www.youtube.com/watch?v=2GCzyZexnNE  
 
🔹Lava song 
https://www.youtube.com/watch?v=XwYgcbGZ91A  
 
🔹Gnome 
https://www.youtube.com/watch?v=uYKDS1yDODY  
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🔹Alma 
https://www.youtube.com/watch?v=irbFBgI0jhM  
 
🔹Pip 
https://www.youtube.com/watch?v=zGchZL-g3QQ  
 
🔹Day and Night 
https://www.youtube.com/watch?v=dJz_noKP-Bw  
 
🔹Carrot Crazy 
https://www.youtube.com/watch?v=7V7MOk0FZrg  
 
🔹Taking Flight 
https://www.youtube.com/watch?v=Gj6V-xZgtlQ  
 
🔹A Whale's Tale 
https://www.youtube.com/watch?v=xFPoIU5iiYQ  
 
🔹Ejemplo de Tolerancia 
https://www.youtube.com/watch?v=IjjEGu2pBtY  
 
🔹Coin Operated 
https://www.youtube.com/watch?v=5L4DQfVIcdg  
 
🔹Paint 
https://www.youtube.com/watch?v=Sachwez--p0  
 
🔹The Great Harlot and the Beast 
https://www.youtube.com/watch?v=C4JYBhq-92I  
 
🔹Monsterbox 
https://www.youtube.com/watch?v=iSexOBHpGxE  
 
🔹The Odd Sound Out 
https://www.youtube.com/watch?v=C47bdrUUsu4  
 
🔹Tea Time 
https://www.youtube.com/watch?v=JpgL3URejVI47-  
 
🔹We Love Animals 
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https://www.youtube.com/watch?v=oDkiBrG-b3w  
 
🔹The box  
https://www.youtube.com/watch?v=KwCtWfwYlkw  
 
🔹One Man Band 
https://www.youtube.com/watch?v=454nNoD6-TI  
 
🔹The Early Hatchling Gets the Worm 
https://www.youtube.com/watch?v=E4J2umZrwng  

 
 

 

 پیشنھادیپادکست  ١۶ ��

 
تابخانه کبه  یبخشم، نظیانکت، ورزش، خانهیزپشن آیم و حیارونا در خانهکوع یاز ش یر گیشپی یه براک ییدر روزها یرا و غنگی یهاستکاد پدن یشن
 یو اجرا با متن یدنیت و شنیفکیبا  یفارس یهاستکاد پذشته گه در دو سال یژاست. خوشبختانه به و یخوب هٔ نیز گوتر پیامک یهالیها و فاسکو ع

ذائقه تان همست را دوست دارم و به دوسکاد پند چن یا دنیه شنیژبه و یسیلگو ان یفارس یهاستکاد پان یاند. از مداشته یخوب هم رشد قابل توجه
ن یا هٔ هم یهاقسمت هٔ با همین روزها بشنوند. تقر یاش را هم در فرصت ایقبل یهادند قسمتیسندپاند و دهیدام را نشکر هر گنم ا کیشنهاد مپی
 است: یدنیها به نظرم شنستکاد پ
 
 :یفارس یهاستکاد پ ��

 
v و مرز:یرادست کاد پ  

radiomarz/me.t://https  
ن یاندازند و در عین ما فاصله میه بکمرزساز  یموضوعات یران دربارهیگاه دگبر مصاحبه و نقل تجربه و ن ی. سهل و ممتنع. مبتنیه رسولیاز مرض

 دارند. یابیمک رتیان، غنا و بصگشوند و مصاحبه یه رسولیان خود مرضیب یو روان گیساد 
 

v ه:کسست کاد پ 
Podcast_Sekke/me.t://https  

 رانیا یارشناسان اقتصادکن یاز بهتر  یبا جمع یناج یمهد  یِ و غن یدنیشن یاقتصاد یهافتگو  گپ
 

v تیاکن حیا یخیستِ تار کاد پ: 
hekayat_in/me.t://pshtt  

اول و معتبر ع دستا به منابکرداخته شده و با اتپده و یوهپژ یداست به خوبپیه ک ین و متنیر یش یتیبا روا یدنیست شنکاد پن یثم محمد در ایم
 د.یوگیخ معاصر را میمهم تار  یدادهایداستان رو یخیتار 

 
v یبنلچ ستکاد پ:  

channelbpodcast/me.t://https  
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ن یر بهت یذار گها وقته با ماهک یجذاب یهازارشگند (کیانتخاب م یسیلگن منابع انیرا در معتبرتر  یخوب یهازارشگست هم کاد پن یا
اسب آن من یانتخاب لحن و اجرا در یبندر  یند و هم علکیاش مترجمه یمعتبر نوشته شده است)، هم خوب به فارس یهاسان رسانهینوزارشگ
  رده است.ک یشرفت قابل توجهپی
 

v لاس:پیبنلچست کاد پ  
podcastbplus/me.t://https  

رجمه، اجرا و لحن با تست کینیتابِ بلکت خوب خلاصه یزبان را با استفاده از سایسیلگرفروش انپو  یخواندن یهاتابکاز  یجذاب یه خلاصهک
 ند.کیارائه م یبندر  یخوب عل

 
v س:کبو تومهپیاست کاد پ  

epitomebooks/me.t://https  
 است. یبه زبان فارس یخواندن ییهاتابک یه خلاصهک
 

v دنیفلسفست کاد پ:  
falsafidan/me.t://https  

 ).یتجسم یات و هنرهای، ادبیقیال، موسیلم و سر ی(اعم از ف یعامه و آثار هنر  گفرهن یدرباره یجذاب و فلسف یستکاد پ
 

v ورونکست کاد پ:  
koronpodcast/me.t://https  

 چکیوک یخطاها یاهگه چر گز است و کمتمر  یرانیسند اپا عامهی یسنت یقیمشهور موس یف/قطعهیترانه/تصن یکه هر بار بر ک یقیل موسیتحل
 است. یایدنیست شنکاد پف دارد، در مجموع یل و توصیدر تحل

 
v یخوانیفردوسست کاد پ:  

readingferdowsi/me.t://https  
 ر خادم.یبا ام یخوانیفردوس

 
v ها:نوشتهودستیرادست کاد پ  

RadioDastneveshteha/me.t://https  
 ند.کیصرف هر قسمت م یادیوهش و زحمت ز پژه ک ییمایران از محمود عظیخ معاصر ایدر تار  ییهاروندهپ یدرباره یدنیشن ییهاستکاد پ
 

 
 :یسیلگان یهاستکاد پ ��

 
v Deconstructed (with Mehdi Hassan): 

https://podcasts.apple.com/gb/podcast/deconstructed-with-mehdi-hasan/id1354611827  
 

v Modern Love: 
https://podcasts.apple.com/gb/podcast/modern-love/id1065559535  
 

v Rivisionist History: 
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https://podcasts.apple.com/gb/podcast/revisionist-history/id1119389968  
 

v Philosophy bites:  
https://podcasts.apple.com/us/podcast/philosophy-bites/id257042117  
 

v Rationally speaking: 
https://podcasts.apple.com/us/podcast/rationally-speaking/id351953012  
 

v The American life: 
https://podcasts.apple.com/us/podcast/this-american-life/id201671138  
 

 
 

 روزانھ گیورزش خان یشنھاد براپی ٧ ��

 
 یحفظ نشاط و سلامت در روزها یهاروزانه از ضرورت گی، ورزش خانیکیز یف کر تحر گیشمچاهش کورزش و  یهاسالن یلیط تعطیدر شرا

 گیش خانشنهادات ورز پین یعلاقمند به ورزش روزانه، ا یِ مخاطب و شهروندِ عاد یکه عنوان رونا است. بکانتقال  هٔ ر یقطع زنج یبرا ینینشخانه
  د:یایار شما هم بکد به یارساز بودند. شاکار یمدت هم بسیطولان یانفراد یهاام و در بازداشتافتهیدتر یرا مف

 
 
 : (Seven Minutes Workout)یاقهیدقن هفتیتمر  ��

ند و کیر مگیثر عضلات را در کند و هم ا کیاز ندارد و صرفا از وزن خود بدن استفاده مین یابزار  یچه هکروزانه  هٔ ات سادکقه مجموعه حر یهفت دق
 ند.کیشتر میتان را بگید ین به وضوح ورز گینسبتا فشرده و سن هٔ قیدق ۷ن یاست. مداومت روزانه بر همیهم هواز 

 د:ید را انجام دهیوگیه مک یاتکقه حر یدق ۷د و همزمان یرا بزن Start هٔ مکد و د ینکت را باز ین سایا
/net.minworkout.7www://http  
 هم دارد: یلیشن موبایکیلپا

/com.jnj.minuteworkout://7https  
 
 :ت سادهکحر  ۶ ��

 ت):ن هر سِ یقه استراحت بیشود (با دو دقیرار مکر آمده انجام و سه سِت تین تصویه در اک یه هر روز به تعدادکت ساده کحر  ۶از  یامجموعه
html.workout-daily-easy/workouts/com.darebee://https  

 
 :گیانلاتس خپی ��

  2F6Tb/com.urlzs://https: یبه زبان فارس گیلاتس خانپیآموزش 
  pilates16.ramindev.com/app/ir.cafebazaar://httpsبازار: افهک گیلاتس خانپیشن یکلپا

  app-trx/com.trxtraining.www://httpsشن: یکیلپن ایلاتزِ اپی بخشِ 
 
 :و روزانه گیخان یاگو ی ��

    com.dailyyoga.www://https/اپلیکیشنِ 
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  shortener-url/com.smallseotools://https/: ینه به زبان فارسیا در قرنطگو ی
 :یسیلگوب به زبان انیوتیا در گو یانال خوب آموزش کدو 

LivestrongWoman/user/com.youtube.www://https  
lesleyfightmaster/user/com.youtube.www://https  

 
 :آموزش شافل ��
  shortener-url/com.smallseotools://https/: یسیلگبه ان

rZTEw/com.urlzs://https  
  YZjCp/com.urlzs://https :یبه فارس

 
 :لیاستایآموزش فر  ��

YNJw4tsOhFJ=watch?v/com.youtube.www://https  
 
 :شنِ بهتر ورزش روزانه در خانهیکیلپند اچ ��

/com.dailyworkoutapps://https  
/com.aaptiv://https  
/com.fit://8https  

ZV3T/9com.urlzs://https  
 
 

 

 یکیزیو ف یالیخ چکوکنمونھ لذت  ۵٠٠ ��

 
حفظ  یبرا چکوکلذت  هٔ نمون ۵۰۰ یز در زندان نوشته بودم حاو ین و عماد بهاور عز یور نازنپیمین نعیبه محمدحس ۹۱ه در سال ک�� هن نامیا

و ساده  چکوک یهان لذتیرونا هم امثال اکانتقال  هٔ ر یقطع زنج یبرا گیخان هٔ نیط قرنطیاست. در شرا یط زندان و انفرادیدر شرا یطراوت عاطف
 شوند:یتر میافتنیان در یگو را

/564jalaeipour/me.t://https  
 

 
 

 مجازی یروھگو معاشرت  نیآنلا_یدنیددی#ع یبرا یشنھادپیابزار  ۵ ��

 
تواند ین مینلاآ یروهگدار یشود و معاشرت و دیم یرونا فقط شامل ارتباطات حضور کانتقال  هٔ ر یقطع زنج یبرا» یاجتماع هٔ صلفا«ش یضرورت افزا

 یرامگتل یهاروهگد. در یفزایمان بیجمع گیزند  یرماگران بر یگد گیو زند  ید سلامتیشود و بدون تهد ین روابط حضور یز یگن روزها جایدر ا
 یمجاز  یروهگ یدنیدین و عیقرار ملاقات و معاشرت آنلا یشتر یب گیِ و ساد  یان به راحتیگرا ین ابزارهایق ایم از طر یتوانیم دوستان  خانواده و

 م:یذار گب
 
🔴 Jitsi 
https://meet.jit.si/  
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 کنیشود. لیصفحه باز م یکد و یزنیرا م Go هٔ مکد، د یشویت میرد سان است. وایآنلا یروهگملاقات  یبرا یاار سادهیابزار بس یتسیت جیسا

 یوتر پیامک رگمرور  یک یدام آن را رو کد و هر یفرستیدشان مینید ببیخواهیه مک یروهگ یل برایمیو ا کامپیا یرام گق تلیآن صفحه را از طر 
 کنیل یرفا وقتست. صیننده نکتکهر شر  یدیبه ساختن و افزون آ یاز ینشوند. ین مینند وارد ملاقات آنلاکس) باز کرفا یروم و فاکلگو گ(مثلا 
ق یاش را از طر شنیکیلپد ایتوانید هم میوتر ندار پیامکر گند. ا کوتر استفاده پیامکن یروفون و دوربیکر اجازه بدهند از مگد به مرور ینند باکیرا باز م

 هٔ خضا در هفتان شنودش است. شکآن و عدم ام یت بالایامن یتسیر جیگاز دیامت یکاستفاده،  گید. علاوه بر ساد ینکت بالا نصب یسا کنیل
 م.یبود یام و همه راضردهکرا امتحان  یتسیج ینفر) رو  ۲۰تا  ۱۳ن ی(هر بار ب یرفاقت یروهگذشته معاشرت گ

  
🔴 Google Hangout 
https://hangouts.google.com/webchat/start  

 
دار ید یکتواند در ینفر را م ۲۵۰دارد و تا  یانات خوبکاه سرعت و امگمدرسه و دانش یهالاسک یزار گن و بر یآنلا یدنیددیع یاوت براگهنلگو گ
ا یهزار نفر مخاطب داشته باشد. معاشرت  ۱۰۰ تواند تایزنده استفاده شود هم م هٔ ا برنامی یخش سخنرانپ یر براگند و ا ک یزبانین میآنلا یروهگ

ها خانواده یدارهاید ن ویآنلا یدنیدیع یه براکنید. علاوه بر اینکاش رهید ذخیتوانیند و مکید ضبط میر بخواهگن را هم ا یو برنامه آنلا یسخنران
 قیاز طر  گیتوانند به ساد یاند مردهکرونا لغو کشان را به خطار یهاشیها و همایه سخنرانک یاگیفرهن یو رفقا مناسب است، نهادها

اه هم گانشد دیها و اساتنند. معلمکزار گبر  یشتر از حاضران حضور ینِ بیبا مخاطب آنلا ین و حتیشان را زنده و آنلایهااوت برنامهگهنلگو گ
 یل اصلکن مدت هم مناسب است. مشیا یهایار کدور جلسات  ینند. براکزار گن بر یق آنلاین طر یشان را از ایهالاسکن مدت یتوانند در ایم
  رده است.کانش یگر رایگماه د ۵رونا تا کل به خاطر گو گت کان نبود، اما خوشبختانه شر یگه راکن بود یاوت اگهنلگو گ

 
🔴 Skype 
https://www.skype.com/en/  

 
 یدیان آگنند کتکشر  هٔ د همیبا یتسیه بر خلاف جکن است یلش اکست. تنها مشیشناسند و سرعتش هم بد نیرا همه م یپاکشن اسیکیلپا

 د.ینکها را اضافه نندهکتکشر  یهایدیبسازند و دانه دانه آ
 
🔴 Instagram Video Chat 
https://help.instagram.com/136585180482293  

 
راحت و  هٔ نیز گند رام هستگنستا یستند و عضو این گه بزر ک ییهاروهگ یهامعاشرت یرد و براک یروهگ ییویدیتوان ملاقات ویرام هم مگنستا یدر ا

 حش آمده است.یتوض ���بالا  کنید در لیاردهکر امتحان نگا   است. یرسرعتپ
 
🔴 Zoom 
https://zoom.us/  

 
  دارد. یتر وپیامکو  یوشگاز هر نوع  یراحت یانات خوب و دسترسکه جلسات) امیژنفرانس (به وکو یدیو یبرا» زوم«ان، یگرا یهانهیز گن یب

*** 
تان نیز معاشرت آنلاد. اینکرا امتحان ان و راحت یگرا ین ابزارهایاز ا یکیق یاز طر  ینفرانسکو یدیو یو رفاقت گین و معاشرت خانواد یآنلا یدنیددیع
مان یعاطف یهاتیاش شوند و لذت معاشرت و حماق به تجربهیران هم تشویگد تا دیذار گب کد و به اشترا یر گید بیتوانین شات هم میر کس/اسکع

رفت و آمد و سفر  یِ سوز نیو بنز  تر است. نه صرف وقت و و زحمتهم راحت یم نشود. بعضا از معاشرت حضور ک ینینشخانه یدر روزهااز هم 
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شده  یمان ضرور یکروابط نزد یرماگه و یحفظ روح یهم برا یاهش ارتباطات حضور ک یهان ماهیاز به آماده شدن. در ایرا دارد و نه ن یشهر 
 است.

 
 
 

 

 »مراقبھ«انواع  ��
 

قه یند دقچ(از  شنِ منظمِ روزانهیتیرشمار، مراقبه/مدپولارِ کو س یمعنو  یهابشر در سنت هٔ معتبر و انباشت تجرب یعلم یِ بر اساس مطالعات تجرب
ن ید. اما مداومت بر مراقبه در ایافزایت و آرامش میه بر رضاکاست یذهن از عادات ینترل ذهن و رهاساز ک یهات مهارتیتقو یند ساعت) براچتا 

بدن و  یمنیستم ایت سیاهش استرس، تقوکتر است و به یضرور  هم یط عادیاز شرا یرونا حتکانتقال  هٔ ر یقطع زنج یبرا ینینشخانه یروزها
را به  یتر شیم، زمان بیار در انواع مراقبه ماهر و باتجربهگه ا کاست  ین روزها فرصت خوبیند. اکیم کمکدر خانه  یش سلامت و نشاط روانیافزا

 گیاز زند  یم و بخشیاموز یبم، یاند نوع مراقبه را نداشتهچا ی کین و ممارست روزانه در ینون فرصت آموختن و تمر کر تا ا گم و ا یآن اختصاص ده
 م.ینکمان روزانه

 
ار کنه به یقرنط ین روزهایه اکات شد حفظ نشاط یهٔ ما یزچیه چ یه داشتک یبلندمدت یبازداشت انفراد د در سه تجربهیرسپش پی هٔ هفت یدوست

 نترل ذهنکت عضلات یج با تقویرد و به تدر کروزانه آغاز  هٔ قه مراقبیدق ۵توان از ین میا تمر ن. بگیز: مراقبه و ورزش سنچیش از هر یفتم بگد؟ یایب
 گیزند  ذهن و بهبود کیِ رش را بر طراوت و سبید و تاثیروزانه رس هٔ ند ساعت مراقبچتا  یکبه مداومت بر  یوت درونکو س یر گو مهارت در تماشا 

 د:یازمایعلاقه داشت ب یسکر گه ا کآورم یاقبه را مند نوع مر چ هٔ دربار  کنیند لچد. در ادامه ید
 

 
 :نوع مراقبه ۵ هٔ دربار  ��

 
 ام:ح دادهیرده و به اختصار توضکم یدسته تقس ۵به  یشخص هٔ انواع مراقبه را بر اساس تجرب ین سخنرانیا ۴۱تا  ۲۹ هٔ قیدر دق

/4840urjalaeipo/me.t://https  
 
 
 :باز و بسته هٔ مراقب ��

 
  دهد:یح میرا به اختصار توض» باز«ز) و کمتمر »(بسته« یهاونه مراقبهگدو  یتر آرش نراقکد  یل صوتین فایدر ا

_63/4767sedigh/me.t://https  
 
 
 ):Philosophical Meditation( یفلسف هٔ مراقب ��

 
آن  هٔ دربار  یحات مقدماتیوتاه توضک یو یدین دو وین مراقبه. در ایتمر  یبرا یذهن است و به نظرم آغاز خوب هٔ نندکخلوت هٔ ساد هٔ مراقب یدر واقع نوع

 داده شده است:
 :یفارس

/5229Behesht8My/me.t://https  
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/5233Behesht8My/me.t://https  
 :یسیلگان

1/125sedanet/me.t://https  
Io0WlckdvjK=watch?v/com.youtube.www://https  
 د:ینکاستفاده  یاوتاه دو صفحهک ین راهنمایاز ا یلسفف هٔ انجام مراقب یبرا

/6525jalaeipour/me.t://https  
 
 توب مراقبه:کساده و م یراهنما ��

 
 یبرا یصوت یان و راهنمیند تمر چه، یلحات او ین مراقبه است و ضمن توضیام اول تمر گ یبرا یخوب یارآکساده و  هٔ مز مقدمیتاکور یوین هٔ ن صفحیا

 دارد: یاقهیدق ۱۵تا  ۱ هٔ ساد یهامراقبه
meditate-to-how/well/guides/com.nytimes.www://https  

 
 
 :انیمبتد یمراقبه برا یکنکت ۲۸ ��

 
/beginners-techniques-meditation/com.positivepsychology://https  

 
 
 شده:تیهدا یصوت یهامراقبه ��

 
ند چن یت. اسین یصوت یهنمابه را یاز یر نیگد یند سودمند است. بعد از مدتکت یشما را هدا هٔ مراقب یصوت یراهنما یکه کنیدر مراحل اول، ا

 ند:کت یفاکتواند یشده متیهدا هٔ نمونه مراقب
 

v یاهگآ نفس هٔ مراقب: 
wellness5#SgkX-s/onmeditati-breath-of-awareness479414760/-user/com.soundcloud://https  

 
v ن بدن:کاس هٔ مراقب 

wellness#ErEzA-s/meditation-scan-body479414760/-user/com.soundcloud://https  
 

v اتا:گ هٔ مراقب 
wellness#zsDDY-s/meditation-gatha479414760/-user/com.soundcloud://https  

 
v یرساز یتصو هٔ مراقب: 

wellness#Vizuz-s/imagery-guided479414760/-user/mco.soundcloud://https  
 

v ار و عواطف:کاف یِ ذار گنام هٔ مراقب 
wellness#XMRPN-s/feelings-thoughts-labeling479414760/-user/com.soundcloud://https  
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 مراقبه: یبرا یلیشن موبایکیلپند اچ ��
 

 سندم:پیم شتریها را بشنیکیلپند اچن یرده اند. شخصا اکتر مراقبه آموزش و مداومت روزانه بر انواع مراقبه را آسان یهاشنیکیلپا یبعض
 

v Headspace:  
https://www.headspace.com/  
 

v Calm:  
https://apps.apple.com/us/app/calm/id571800810  
 

v Ten Percent Happier:  
https://www.tenpercent.com/mindfulness-meditation-the-basics/  
 

v Aura:  
https://www.aurahealth.io/  
 

v Stop, Breathe, Think:  
https://www.stopbreathethink.com/  
 

v The Mindfulness: 
https://apps.apple.com/us/app/the-mindfulness-app/id417071430  

 
 
 ان و خوب مراقبه:یگرا یآموزش هٔ ند دور چ ��

 
v https://www.futurelearn.com/courses/mindfulness-wellbeing-performance  

 
v https://palousemindfulness.com/MBSR/week1.html  

 
v https://mindfulnessexercises.com/free-online-mindfulness-courses/mindfulness-made-easy-an-

introduction-to-mindfulness/  


