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سخن رهبری



ــگاه ׵� ــش پ ــه نویدبخ ــت ک ــد اس ــی خداون ــای ازل ــر ج ــا و ب ــه برپ ــوگند همیش ــر، س والفج
ــا  ــی ب ــه عطف ــامی، نقط ــاب اس ــر انق ــه فج ــت. ده ــاد امت‌هاس ــق جه ــروزی در اف ــن پی روش
شــکوه، در تاریــخ مجاهدت‌هــای دلیرانــه ملــت بــزرگ ایــران علیــه ظلــم و بی‌عدالتــی اســت. 
ــم حســینی  ــا تأســی از حماســه عظی ــه ب ــی الهــی اســت ک دهــه فجــر ســرآغاز اســتقرار انقلاب
بــا رهبــری پیامبرگونــه امــام خمینــی )ره( و پشــتوانه آحــاد ملــت به‌ویــژه خــون پــاک شــهدا 
ــم ســتیزی، سرمشــق و  ــا وحــدت کلمــه، حقیقــت خواهــی و ظل ــار نشســت و در ادامــه ب ــه ب ب

ــد. ــا ش ــر دنی ــوم سراس ــای مظل ــی ملت‌ه ــداری و آزادی‌خواه ــاز بی زمینه‌س
چهــل و پنجمیــن بهــار انقــاب اســامی را در شــرایطی آغــاز می‌کنیــم کــه جهانیــان مبهوت ׵�

قــدرت، تــوان و اراده ایــران و ایرانــی هســتند، در شــرایطی کــه علی‌رغــم فشــار‌های مختلــف 
از تهدیــد، فشــار اقتصــادی و تحریــم گرفتــه تــا انــواع جنگ‌هــای روانــی و تــاش بــرای ناامیــد 
کــردن مــردم، ملــت غیــور ایــران تمــام دســتاویز‌های دشــمنان را بــا اراده پولادیــن خــود بــه 
ــه  ــون ب ــا اکن ــتم‌ها و تختی‌ه ــا، رس ــار آرش کمان‌گیره ــد دی ــان می‌دهن ــه و نش ــخره گرفت س
ــازد و دلاوری و مردانگــی همــواره بــر تــارک و  دلاورانــی از نــوع ســردار ســلیمانی‌هایش می‌ن

تاریــخ ایــن ســرزمین ثبــت شــده و می‌درخشــد.
فرارســیدن ســالروز ۲۲ بهمــن را خدمــت همــکاران ارجمنــد فــرودگاه بین‌المللــی مهرآباد ׵�

تبریــک و تهنیــت عــرض نمــوده و عــزت و ســربلندی روزافــزون ایــران اســامی را از درگاه 
خداونــد قــادر متعــال مســالت می‌نماییــم.

با احترام
سردبیر
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گزارش تصویری از افتتاح گزارش تصویری از افتتاح 88 پروژه در  پروژه در 	✈✈

مهرآباد  بین‌المللی  مهرآباد فرودگاه  بین‌المللی  فرودگاه 
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ــت  ــودرا در صنع ــغلی خ ــده ش ــوزیان، آین ــم برس ــرکار خان ــه س ــد ک ــه ش 1- چگون
ــرد؟ ــزی ک ــی پایه‌ری فرودگاه

ــدم و در  ــی ش ــت هواپیمای ــون وارد صنع ــق آزم ــال ۱۳۵۶ از طری ــاب درس ــل ازانق ــن قب م
حفاظــت فــرودگاه مهرآبــاد مشــغول بــه کار شــدم تــا ســال ۱۳۵۷ کــه انقلاب شــد و مــا مدتی 
ــا  ــی شــرکت فرودگاه‌ه ــار در کارگزین ــه این‌ب ــم، البت ــه کار کردی ــل و مجــدداً شــروع ب تعطی

مشــغول شــدم.
2- آیا خدمت در این شغل شما را راضی نگه می‌داشت؟

مــن درتمــام قســمت‌های اداره کل و کارگزینــی کار کــردم، خصوصــاً در قســمت طبقه‌بنــدی  
امــور کارکنــان اشــراف کامــل داشــتم. مــن عاشــق کارم و دوســتانی کــه در کنارشــان بــودم. 
البتــه مــن حــدودا ۱۲ ســال در کارگزینــی و ۱۰ ســال به‌عنــوان مســئول در اســتاندارد پــرواز 
ســازمان هواپیمایــی کشــوری و 2 ســال در مراقبــت پــرواز )کنتــرل فضــای کشــور(، مشــغول 
بــودم کــه درخواســت انتقالــی گرفتــم و بــه آغــوش خانــه جوانــی، فــرودگاه مهرآبــاد برگشــتم 
ــه کارشــدم. مــن عاشــقانه  ــوان کارشــناس مســئول مشــغول ب و در قســمت طبقه‌بنــدی به‌عن

کارم رادوســت داشــتم و درکنــار همکارانــم احســاس خیلــی خوبــی داشــتم.

کاری از م. مرادی



3-  از علاقه‌مندی‌هایتــان در زندگی برای مخاطبان ما بفرمایید.
مــن علاقــه زیــادی بــه ورزش دارم کــه درطــول خدمــت کاری چندیــن مــدال در شــطرنج و شــنا 

آوردم و بســیار موفــق بــودم.
4- بــا وجــود حجــم بــالای امــور کارکنــان آیــا اگــر بــه قبــل برمی‌گشــتید، بــاز همیــن شــغل 

ــد؟ را انتخــاب می‌کردی
 صد در صد 

5- بهترین خاطره‌تان را در طول خدمت بفرمایید.

 روزی که من در آزمون قبول و وارد فرودگاه شدم.
6- بدترین خاطره‌تان را در طول خدمت بفرمایید.

ــودم، چــون  ــی ناراحــت ب ــم خواســتم جــدا شــوم خیل  روزی کــه بازنشســته شــدم و از عزیزان
ــتم و دارم. ــم را دوســت داش ــقانه همکاران عاش

7- اکنون مشغول چه کاری هستید؟
البتــه مــن چندیــن ســال در کانــون مشــغول بــه‌کار شــدم تــا زمــان کرونــا کــه البتــه کاری هــم از 

مــن بــر بیایــد انجــام وظیفــه می‌کنــم.
8- چه توصیه‌ای برای مهرآبادی‌ها دارید؟

با جدیت کار و در مهربانی پیش قدم باشند و از بودن در کنار هم استفاده کامل ببرند.
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ابراهیــم مــرادی، عضــو هیــات مدیــره و راهبــر فــرودگاه بین‌المللــی مهرآباد از شکســته ✈✈
ــاعت در  ــی ۲۴ س ــاد ط ــی مهرآب ــرودگاه بین‌الملل ــافری ف ــای مس ــورد پروازه ــدن رک ش
اولیــن روز تعطیــات روزهــای پایانــی ۴۵ امیــن دهــه فجــر انقــاب شــکوهمند اســامی 

خبــر داد.
وی بــا بیــان اینکــه در روز 18 بهمن‌مــاه، فــرودگاه مهرآبــاد پذیــرای ۳۸۸ پــرواز ورودی ✈✈

و خروجــی مســافری بــوده، اعــام نمــود ایــن اولیــن بــار طــی دو ســال گذشــته اســت 
کــه مهرآبــاد بــه ایــن رکــورد پــروازی دســت یافتــه اســت و بیــش از ۵۰ هــزار مســافر بــا 

ایــن تعــداد پــرواز در طــی یــک شــبانه‌روز جابجــا شــده‌‌اند.
 وی در پایــان از زحمــات همکارانــش در تمــام بخش‌هــای هوانــوردی و فرودگاهــی ✈✈

ــز پایتخــت، تشــکر و قدردانــی  ــان عزی ــه مســافرین و هموطن ــه ب در ارایــه خدمــات بهین
نمــود.
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)TORA) :Take-off Run Available -1
طــول بانــدی کــه بــرای برخاســتن هواپیمــا مناســب میباشــد. وقتــی هواپیمــا در هنــگام برخاســتن از 
ــا می‌بایســت  ــان هواپیم ــری می‌رســد، خلب ــی ســرعت تصمیم‌گی ــه ســرعت V1 یعن ســرعت V0 ب
بــه Take-off ادامــه دهــد و در صــورت بــروز مشــکل قبــل از رســیدن بــه ایــن ســرعت می‌بایســت 
هواپیمــا را متوقــف ســازد تــا هواپیمــا حداکثــر در انتهــای بانــد کــه بــرای ایــن منظــور آمــاده شــده 

اســت و بــه آن منطقــه کــه بــه آن StopWay می‌گوینــد، متوقــف شــود و دچــار ســانحه نگــردد.

)ADSA) :Accelerate-Stop Available -2

)ASDA = TORA + SWY(، اگر )SopWay (SWY موجود باشد.

بعــد از بلنــد شــدن هواپیمــا از ســطح بانــد در ســرعت V2 کــه ارتفــاع آن نســبت بــه بانــد 35 پــا 
ــه مســتطیل شــکلی  ــد‌، منطق ــای خــود را جمــع می‌کن ــگام چرخ‌ه ــن هن ــا در ای می‌باشــد و هواپیم
ــه آن  ــد و ب ــکی باش ــا خش ــد روی آب ی ــه می‌توان ــن منطق ــود‌، ای ــف می‌ش ــد تعری ــای بان در انته

می‌گوینــد.  ClearWay
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:Take-off Distance Available -3
)TODA = TORA + CWY(، اگــر)Clear way (cwy موجــود 

باشد.

 :Landing Distance Available -4
طــول بانــدی کــه بــرای حرکــت هواپیمــای در حــال نشســتن روی ســطح بانــد مناســب باشــد و طــول 

ــا ابتــدای SWY در نظــر گرفتــه می‌شــود. آن از Threshold ت
ــز در  ــت بج ــد )Take-off (TORA اس ــول بان ــر ط ــد )Landing (LDA براب ــول بان ــولاً ط معم
ــی  ــه مکان ــد )Threshold( را ب ــدای بان ــور باشــیم ابت ــی مجب ــه جهــت محدودیت‌های ــه ب ــواردی ک م

ــم. ــل کنی ــر منتق عقب‌ت
ماننــد موانعــی کــه در مســیر فــرود هواپیمــا وجــود دارد بــا بــرای آســایش ســاکنین مجــاور ابتــدای بانــد. 
همچنیــن اگــر در ســطح بانــد چاله‌هایــی وجــود داشــته باشــد، می‌بایســت آســتانه بانــد را 60 متــر بعــد 

از آخریــن چالــه در نظــر گرفــت.
ــل از  ــی قب ــوانح در مناطق ــتر س ــد بیش ــان می‌ده ــا نش ــاله در فرودگاه‌ه ــوانح  30 س ــی  از س بررس
ــد و در  ــز بان ــط مرک ــداد خ ــتطیلی در امت ــه‌ای مس ــاس منطق ــن اس ــر ای ــد. ب Threshold رخ می‌ده
مجــاورت انتهــای Strip در نظــر می‌گیرنــد کــه ســعی می‌شــود در آن از مصالحــی اســتفاده شــود کــه 
شــدت ســانحه در اثــر خــارج شــدن هواپیمــا از بانــد هنــگام برخاســتن )Overrunning( یــا ســقوط 
 Runway End( ــه ــن منطق ــه ای ــه ب ــود، ک ــر ش ــتن )Undershooting( کمت ــگام نشس ــا هن هواپیم

Safety Area (RESA گوینــد.
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تئــوری هــرم سلســه‌مراتب نیازهــا به‌عنــوان یــک 
نظریــه انگیزشــی در روان‌شناســی، توســط ابراهام 
روان‌شــناس   )Abraham Maslow( مازلــو 
ــد.  ــان ش ــادی بی ــال ۱۹۴۳ می ــي در س آمريکاي
مازلــو اعتقــاد داشــت کــه نيازهــاي انســان شــامل 
ــا فيزيولوژيکــی  ــج دســته نيازهــاي زیســتی ی پن
ــاک،  ــوراک، پوش ــه خ ــاز ب )Pgysiological( ني
مســکن، خــواب و تولیــد مثــل؛ نيازهــاي ايمنــی 
ــت  ــي، امنی ــن مال ــه تأمي ــاز ب ــل نی )Safety( مث
شــغلی، ثبــات، نظم، ســامتی، ايمنــي و محافظت 
در برابــر حــوادث؛ نيازهــاي عشــق و تعلــق 
)Love & Belonging( مثــل نيــاز بــه دوســتی، 
روابــط عاطفــی و اجتماعــی، تعامــل بــا ديگــران 
ــاي  ــی؛ نيازه ــای اجتماع ــت در گروه‌ه و عضوی
احتــرام )Esteem( مثــل نيــاز بــه قــدر، منزلــت، 
عــزت و احتــرام؛ و نيازهــاي خودشــکوفايي 
)Self-actualization( مثــل نيــاز بــه موفقيــت، 

تعالــی و ارتقــاي شــغلي هســتند.
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ابتدایی‌تریــن نیازهــا در پایین‌تریــن ســطح هــرم و 
پیچیده‌تریــن نیازهــا در رأس هــرم قــرار دارنــد. نیاز 
فیزیولوژیــک، اساســی‌ترین نیــاز بــرای بقــاء اســت 
و اولیــن چیــزی اســت کــه رفتــار فــرد را تحریــک 
می‌کنــد. اگــر نیازهــای فیزیولوژیکــی ارضــا نشــود، 
ــی داشــته  ــد عملکــرد مطلوب ــدن انســان نمی‌توان ب
باشــد. هنگامــی کــه ایــن ســطح نیاز بــرآورده شــد، 
ــد داد.  ــزه خواه ــرد انگی ــه ف ــاز ب ــدی نی ســطح بع
ترتیــب نیازهــا ممکــن اســت بــر اســاس شــرایط 
ــاوت باشــد؛  ــردی متف ــای ف ــا تفاوت‌ه خارجــی ی
ــر از  ــرام مهم‌ت ــه احت ــاز ب ــراد، نی ــی اف ــرای برخ ب
نیــاز بــه عشــق اســت. ایــن پنــج ســطح نیــاز، بــه 
دو دســته کلــی نیازهــای کمبــود و نیازهــای رشــد 
ــا در  ــطح اول نیازه ــار س ــوند. چه ــیم می‌ش تقس
 )Deficiency Needs( حقیقــت، نيازهــاي كمبــود
هســتند كــه در اثــر محروميــت به‌وجود مي‌‌‎آينــد. در 
مقابــل، نیاز ســطح پنجم )خودشــکوفایی( ناشــی از 
 )Growth Needs( تمایــل بــه رشــد و تعالــی فــرد
اســت. برآورده‌ســازی نیازهــای ســطوح بالاتــر بــه 
خاطــر موانــع فــردی و محیطی بــه مراتب دشــوارتر 

اســت.



م. جلالی

نیازهــای زیســتی ســطح اول کــه بــرای ادامــه بقــاء حیاتــی هســتند، بیشــترین تأثیــر را بــر رفتــار فــرد 
دارنــد و تــا زمانی‌کــه بــه انــدازه کافــی تأمیــن نشــوند، بقیــه نیازهــا انگیــزش کمتــری در او ایجــاد 
خواهــد کــرد. دو ســطح نیازهــای فیزیولوژیکــی و امنیــت هــم نیازهــای اساســی انســان را تشــکیل 

ــه می‌شــود. ــان برانگیخت ــاز به‌طــور همزم ــد نی ــراد معمــولاً توســط چن ــار اف ــد. رفت می‌دهن
تئــوری هــرم سلســه مراتــب نیازهــای مازلــو در ســازمان و مدیریــت، به‌ویــژه در مدیریــت کارکنــان، 
ــل  ــد. نس ــازمان کار می‌کنن ــان در س ــف کارکن ــل مختل ــه نس ــرد دارد. س ــری کارب ــزش و رهب انگی
ــال‌های  ــن س ــن بی ــا نســل Y )متولدی ــال ۱۳۵۵(، نســل دوم ی ــل س ــن قب ــا نســل X )متولدی اول ی
۱۳۵۵ و ۱۳۷۰( و نســل ســوم یــا نســل Z )متولدیــن بعــد از ســال ۱۳۷۰(. ایــن ســه گــروه کارکنــان 
ویژگی‌هــا، نیازهــا و انتظــارات متفاوتــی دارنــد. مدیــران بایــد نســبت بــه ایــن تفاوت‌هــای کارکنــان 
آگاه باشــند تــا بهتــر بتواننــد آن‌هــا را هدایــت و رهبــری کننــد تــا بــه اهــداف ســازمانی دســت یابنــد.
مدیــران بایــد بــا توســعه و اغتنــای شــغل، تقویــت خلاقیــت و نــوآوری و به‌کارگیــری برنامه‌هــای 
جانشــین‌پروری، زمینــه رشــد و توســعه کارکنــان را در ســازمان فراهــم کننــد. وظیفــه مدیر اســتاندارد 
و بهینه‌ســازی مشــاغل ســازمانی؛ اســتخدام کارکنــان متخصــص و متعهــد؛ تعییــن و تبییــن اهــداف 
ســازمانی، ایجــاد محیــط کاری آرام، شــاد و جــذاب؛ تأمیــن منابــع مــورد نیــاز؛ آمــوزش، هدایــت و 
رهبــری کارکنــان و وظیفــه کارکنــان اجــرای برنامه‌هــا و اقدمــات تعییــن شــده بــرای دســتیابی بــه 
اهــداف ســازمانی اســت. بــه همیــن دلیــل، حــدود ۹۰ درصــد مشــکلات ســازمان بــه خاطــر ســوء 

مدیریــت اســت.

مدیران برای استفاده درست از تئوری هرم سلسه مراتب نیازهای مازلو باید:
1. آگاه باشــند کــه افــراد دارای نیازهــای متفاوتــی هســتند و بــه تفــاوت نیازهــای آن‌هــا بــه هنــگام 

پــاداش و جبــران خدمــت توجــه کنند.
2. ابتــدا نیازهــای ســطوح پاییــن کارکنــان را تأمیــن کننــد تــا آن‌ها ســریع به ســطح خودشــکوفایی 

. برسند
3. کارکنــان میــل ذاتــی بــه خودشــکوفایی دارنــد. مدیــران بایــد کمــک کننــد تــا آن‌هــا هرچــه 
ــوزش و  ــکوفایی آم ــه خودش ــد در زمین ــان بای ــند. کارکن ــکوفایی برس ــه ســطح خودش ــر ب زودت

ــد. ــت کنن ــع لازم را دریاف مناب
۴. بــرای انتخــاب مدیــران ســازمان نیــز بــه ســطح نیازهــای آن‌هــا توجــه کننــد. مدیرانــی انتخــاب 
کننــد کــه بــه ســطوح بــالای هــرم سلســله مراتــب نیازهــا بــه ویــژه بــه ســطح خودشــکوفایی 
رســیدند. احتمــال تخلــف و تقلــب در مدیرانــی کــه در ســطوح پاییــن نیازهــا قــرار دارنــد، زیــاد 

اســت.

مطالعه کتاب »انگیزه و شخصیت« نوشته آبراهام مازلو را به کارکنان پیشنهاد می‌کنیم.
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ــی از  ــد و آگاهــی چندان ــو بودن ــاش و تکاپ ــاش در ت ــرار مع ــودن و ام ــده ب ــرای زن ــا ب ــه تنه انســان‌های اولی
ابعــاد دیگــر زندگــی نداشــتند. بــا گذشــت زمــان طبیبــان بــا تجربــه و آزمــون و خطــا نســبت بــه جســم انســان 
ــدل  ــای تخصصــی مب ــه دانش‌ه ــا ب ــن آگاهی‌ه ــالیان ای ــرور و در طــی س ــه م ــی به‌دســت آورده و ب آگاهی‌های
گشــتند. در طــول همیــن زمــان توجه‌هایــی هــم بــه ســمت روان انســان جلــب شــد، این‌کــه چــه ابعــاد دیگــری 
ــام  ــا انج ــد و ب ــته باش ــد داش ــی او می‌توان ــت زندگ ــر کیفی ــی ب ــه تاثیرات ــود دارد و چ ــان وج ــود انس در وج
ــت  ــورد توجــه و مراقب ــان، روان انســان هــم همچــون جســم م مطالعــات و آزمایش‌هــای بســیار در گــذر زم
قــرار گرفــت. بــه ایــن ترتیــب ســبک و کیفیــت زندگــی از شــکل اولیــه خــود کــه تنهــا تــاش بــرای زنــده 
مانــدن و امــرار معــاش بــود بــه نوعــی کامــا متفــاوت یعنــی در تــاش بــودن بــرای افزایــش آگاهــی بــا هــدف 

داشــتن زندگــی بهتــر تغییــر کــرد.
 ایــن امــر، بــا کمــک مراقبــت از جســم بــا انجــام کارهایــی چــون ورزش و داشــتن تغذیــه ســالم و همین‌طــور 
مراقبــت از روان بــا انجــام کارهایــی چــون مدیتیشــن و یــوگا، مطالعــه کتاب‌ها و یا گــوش دادن به پادکســت‌هایی 
ــه  ــه ب ــور مراجع ــن ط ــا ســامت روان و همی ــط ب ــات مرتب ــایر موضوع ــا س ــی ی ــای زندگ ــه مهارت‌ه در زمین
ــا خانوادگــی خــود هســتیم  روان‌شــناس در زمینه‌هایــی کــه نیازمنــد خدمــات تخصصــی در زندگــی فــردی ی

رخ می‌دهــد.

زندگــی بنــدرت بــدون چالــش اســت. برخــی از مشــکلات می‌تواننــد آن‌قــدر جــدی باشــند 
ــدون دریافــت کمــک غیرممکــن به‌نظــر برســد. کــه ادامــه زندگــی ب
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امــروزه بــا توجــه بــه تغییــر ســبک زندگــی افــراد نســبت بــه دهه‌هــای گذشــته، نیازهــای افــراد در جامعــه و زندگــی 
فــردی نیــز بــا تغییــر مواجــه بــوده اســت. گفتنــی اســت امــروزه داشــتن پزشــک و روان‌شــناس در زندگــی بــه صورتــی 
کــه او در مــورد جســم و روان مــا شــناخت داشــته باشــد و هــر زمــان کــه احســاس نیــاز داریــم بتوانیــم بــه او مراجعــه 
کنیــم، به‌عنــوان یــک فرهنــگ در حــال ترویــج اســت و از ایــن رو امــری مهــم و مثبــت بــه شــمار مــی‌رود کــه بــا هــر 
بــار مراجعــه، روان‌شــناس یــا مشــاور شــما بــا یــک انســان جدیــد روبــه رو نیســت و نیــازی نــدارد تــا زمانــی را بــرای 
ــه عنــوان  ــان مشــاوره و در جلســات اول ب ارزیابــی و شــناخت شــما بگــذارد. ایــن همــان چیــزی اســت کــه در جری
ارزیابــی تشــخیصی انجــام می‌شــود. ایــن موضــوع در مــورد پزشــک هــم صــادق اســت. از ایــن رو در ایــن مقالــه بــر 

آن هســتیم تــا نــکات لازم و ضــروری بــرای مراجعــه بــه روان‌شــناس را تــا انــدازه ممکــن بــرای شــما بیــان کنیــم.

ــم  ــد بدانی ــم، بای ــه می‌کنی ــه پزشــک متخصــص مراجع ــان بیماری‌هــای جســمی ب ــرای درم ــا ب ــه همــه م همان‌طورک
مشــکلات و بیماری‌هــای روان‌شــناختی نیــز نیــاز بــه درمــان دارنــد. یکــی از مهم‌تریــن راهکارهــا بــرای درمــان مســائل 
و مشــکلات روان‌شــناختی مراجعــه بــه یــک روان‌شــناس متخصــص و متعهــد اســت. مهــم اســت کــه بدانیــد بــرای 
ــا احســاس اضطــراب طاقت‌فرســا، کمــک تخصصــی یــک روان‌شــناس  ــز ی هــر مشــکلی از جملــه مــرگ یــک عزی

همیشــه در دســترس اســت.
مــا حتــی درشــرایطی کــه بــا اختــالات روانــی روبــه رو نشــویم، طبیعــی اســت کــه در طــول زندگــی بــا فشــار‌ها و 
ــل، انتخــاب  ــای تحصی ــائلی چــون چالش‌ه ــد. مس ــم ش ــوار مواجــه خواهی ــرایط‌های ســخت و دش ــترس‌ها و ش اس
رشــته، شــغل، آشــنایی و انتخــاب همســر، گاهــی شکســت عاطفــی یــا طــاق، مواجهــه بــا ســوگ، بیمــاری و بســیاری 
مســائل دیگــر کــه بخــش جداناپذیــر از زندگــی مــا هســتند و هــر کــدام بــه تنهایــی ایــن تــوان را دارنــد تــا بــر زندگــی 

فــرد اثــر گذاشــته یــا آن را مختــل کننــد.
اهمیــت روان‌شــناس در زندگــی از ایــن رو مطــرح می‌شــود کــه در چنیــن موقعیت‌هایــی شــما ایــن اطمینــان خاطــر 
را  در خــود خواهیــد داشــت کــه بــا قــرار گرفتــن در کنــار یــک فــرد متخصــص و آگاه  نــه تنهــا می‌توانیــد از ایــن 
دوران عبــور کنیــد، بلکــه ضمــن کســب آگاهــی از طریــق آن‌چــه در طــول جلســات مشــاوره و در فراینــد درمــان شــما 
رخ می‌دهــد، در موقعیت‌هــای مشــابه بعــدی گام‌هــای لازم و موثــر را برداشــته و ایــن بــه معنــای کســب مهــارت در 

زندگــی اســت.
در گذشــته‌های دور، در نظــر عمــوم مــردم در خصــوص مراجعــه بــه روان‌شــناس، مقــداری بــا مقاومــت همــراه بــود، 
امــا امــروزه فرهنــگ مراجعــه بــه روان‌شــناس بــه قــدری در میــان مــردم بــه ثبــات رســیده کــه افــراد می‌تواننــد در 
خصــوص ایــن تجــارب خــود بــا همدیگــر تبــادل اطلاعــات کــرده و تجــارب و آموخته‌هــای خــود را بــه اشــتراک 

بگذارنــد.
ــا هــر درجــه علمــی کــه داریــم  لازم می‌دانیــم ایــن نکتــه را در ایــن بخــش اشــاره کنیــم کــه مــا در هــر ســنی و ب
حتــی اگــر در رشــته روان‌شناســی هــم تحصیــل کــرده باشــیم، طبیعــی اســت کــه بــا توجــه بــه شــاخه‌های گســترده و 

تخصصــی رشــته‌ی روان‌شناســی‌، مــواردی وجــود دارند 
کــه یــا در حــوزه‌ی تخصــص مــا نیســت و یــا بــه لحــاظ 
ــی و  ــه تنهای ــا را ب ــا آن‌ه ــه ب ــی مواجه ــی آمادگ هیجان

بــدون حمایــت روان‌شــناس نداریــم.
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خواجــه نصیرالدیــن طوســی، یکــی از بزرگ‌تریــن دانشــمندان تاریــخ پــر افتخــار ایــران می‌باشــد 
کــه در بســیاری از علــوم ســرآمد بــوده اســت. خواجــه نصیرالدیــن طوســی، فیلســوف، متکلّــم، و 
ریاضیــدان بــزرگ ایرانــی در قــرن هفتــم هجــری اســت کــه کتــب و رســاله‌های علمــی متعــددی در 
موضوعــات گوناگــون بــه رشــته تحریــر درآورد. خواجــه نصیــر طوســی را در علــم، همتــای بوعلــی 
ســینا دانســته‌اند، چنانچــه ابــن ســینا در طــب ســرآمد بــود، خواجــه نصیــر نیــز در ریاضیات ســرآمد 
بــوده اســت. در تقویــم رســمی کشــور، روز پنجــم اســفندماه را به‌عنــوان روز بزرگداشــت خواجــه 

نصیرالدیــن طوســی و روز مهنــدس نامگــذاری نموده‌انــد.
تولد 

ــن طوســی شــیعه در 11  ــه خواجــه نصیرالدی ــن حســن طوســی معــروف ب ــن محمــد ب محمــد ب
جمــادی الاول ســال 597 ه.ق در طــوس بــه دنیــا آمــد. نــام او محمــد، کنیــه‌اش )ابــو جعفــر( اســت و 
بــه نصیرالدین،»محقــق طوســی«، »اســتاد البشــر« و»خواجــه« نیــز شــهرت دارد، لقــب »طوســی« به 

زادگاه او اشــاره دارد.
تحصیل

خواجــه نصیرالدیــن طوســی، ایــام کودکــی و نوجوانــی خــود را در شــهر طــوس ســپری نمــود و در 
ایــن ایــام نــزد پــدرش محمــد بــن حســن طـــوسی کــه روحانــی بــود، خوانــدن و نوشــتن، قرائــت 

قــرآن، قـــواعد زبــان عربـــی و فارســی، معانــی و بیان و مقــداری از علـــوم منقـــول از قبیل حدیث
 و ... را آموخــت. مــادر او در خوانــدن قــرآن و متــون فارســی کمــک می‌کــرد. ســپس بــا راهنمایــی 
پــدرش، بــرای فراگیــری حکمــت و منطــق نــزد دایــی‌اش »نورالدیــن علــی بن محمــد شــیعی« که از 
دانشــمندان نامــور در ریاضیــات، حکمــت و منطــق بــود، رفــت امــا عطش علمــی او برطرف نشــد و 

در محضــر »کمــال الدیــن محمــد حاســب« از دانشــوران نامــی در ریاضیــات بــه تحصیــل پرداخت.

ازدواج 
او در شــهر قایــن در ســال 628 ه.ق، بــا دختــر فخر‌الدیــن نقــاش ازدواج نمــود و بــه دعــوت 
ــه  ــت ک ــه قلعــه اســماعیلیان رف ــاق همســرش ب ــه اتف ــن ب ــام ناصر‌الدی ــه ن محتشــم قهســتان ب

ــود. ــا ب ــه مغول‌ه ــر حمل ــکان در براب ــن م ــن و محکم‌تری بهتری

ــه  ــه خواج خواج
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ــی  ــه فرمانده ــولان ب ــه دوم مغ ــس از حمل ــر، پ ــه نصی خواج
ــار  ــه درب ــماعیلیان، ب ــای اس ــدن قلعه‌ه ــلیم ش ــو و تس هلاک
هلاکــو راه یافــت و در حالیکــه قــدرت انتخــاب نداشــت، برای 
حفاظــت از میــراث اســامی تســلیم هلاکــو گشــت. هلاکــو بــا 

خواجــه بــا احتــرام برخــورد می‌کــرد و از او تجلیــل فراوانــی می‌نمــود. پــس از فتــح بغــداد توســط 
هلاکــو، خواجــه بــه او ســاخت یــک رصدخانــه را پیشــنهاد داد و گفــت بــا دانشــی کــه در نجــوم 
ــد  ــاره او بگوی ــدت عمــر و ... را درب ــده، م ــع آین ــا کمــک رصــد ســتارگان، وقای ــد ب دارد، می‌توان
ــه مراغــه تعــداد  ــه را در ســال 657 ق داد. در رصدخان ــن هلاکــو دســتور ســاخت رصدخان بنابرای
ــد. همچنیــن خواجــه  ــه از کشــته شــدن نجــات یافتن ــادی از دانشــمندان جمــع شــده و این‌گون زی
طوســی، کتابخانــه بزرگــی در محــل رصدخانــه مراغــه احــداث نمــود و بــه فرمــان هلاکــو بســیاری 
ــود،  از کتاب‌هــای نفیــس و ســودمندی کــه از بغــداد، دمشــق، موصــل و خراســان غــارت شــده ب
بــه آن انتقــال یافــت و حــدود 400 هــزار کتــاب در کتابخانــه مراغــه وجــود داشــت و انــواع کتــاب 
ــد و  ــه ش ــی ترجم ــان فارس ــه زب ــی ب ــوری و عرب ــکریت، آش ــی، سنس ــی، مغول ــای چین از زبان‌ه
ــا  ــود کــه خواجــه ب ــه ب ــرار گرفــت. این‌گون ــه ق ــم و دانشــمندان رصدخان ــان عل در دســترس طالب

پیشــنهاد ســاخت رصــد خانــه از علــم محافظــت نمودنــد.
فرزندان

ــه  ــن و خواج ــن حس ــی، اصیل‌الدی ــن عل ــای صدرالدی ــه نام‌ه ــر ب ــه پس ــر دارای س ــه نصی خواج
فخرالدیــن محمــد بــود. فرزنــد بــزرگ او بهــره کافــی در فلســفه، نجــوم و ریاضــی داشــت و دومیــن 
فرزنــدش اهــل دانــش و فضیلــت بــود و مشــغول امــور سیاســی بــود و فرزنــد کوچــک او ریاســت 

امــور اوقــاف در کشــورهای اســامی را عهــده‌دار بــود.
خصوصیات اخلاقی

خواجــه را تنهــا یــک دانشــمند نبــود بلکــه انســانی بــه تمــام معنــا بــود کــه انســانیت و ارزش‌هــای 
الهــی و اســامی را بــر همــه چیــز ترجیــح مــی‌داد و از زنــدان نفــس و خودخواهــی رهــا گشــته 

بـود.
وفات و آرامگاه

خواجــه پــس از مــرگ هلاکوخــان و در زمــان آباقاخــان دوران آخــر عمــرش را ســپری می‌کــرد. 
ــه  ــود ک ــت نمــوده ب ــت نمــود. ایشــان وصی ــداد و در ســال 672 ه.ق رحل خواجــه طوســی در بغ
در کنــار امــام هفتــم، بــاب الحوائــج بــه خــاک ســپرده شــود، بنابرایــن خواجــه در شــهر کاظمیــن 

مدفــون گردیــد.

تاسیس رصدخانه و کتابخانه مراغه
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ــوع  ــا موض ــط ب ــوردی، مرتب ــور هوان ــو در ام ــار ج ــوم فش ــرد مفه ــن کارب ــاید مهم‌تری ش
باشــد.  ارتفاع‌ســنجی 

ارتفاع‌ســنج و تنظیــم آن: ارتفاع‌ســنج، ابــزاری اســت کــه در آن،فشــار، بــر حســب واحدهــای 
ــن دو ســطح فشــاری در  ــی ی ــه‌ی تقریب ــش فاصل ــا هــدف نمای ــن می‌شــود و ب ــاع تعیی ارتف
هواپیمــا نصــب شــده اســت. اندازه‌گیــری فشــارها توســط ایــن ارتفاع‌ســنج موجــب حرکــت 
عقربــه در یــک صفحــه منــدرج می‌شــود. ایــن صفحــه نســبت بــه فشــار بــر حســب پــا )بــا 

در نظــر گرفتــن ایــن کــه فشــار بــا افزایــش ارتفــاع کاهــش می‌یابــد( کالیبــره شــده اســت.

ــه در  ــه‌ای ک ــه گون ــره شــده اســت، ب ــو کالیب ــا اســتانداردهای ایکائ ــق ب ــزار منطب ــن اب ای
ــرای فشــارهای یکســان قرائــت شــود. در واقــع،  تمامــی ارتفاع‌ســنج‌ها، ارتفــاع مشــابه ب
از آنجــا کــه هواپیماهــا در ســطوح بالایــی جــو، روی ســطوح فشــار ثابــت )نــه ســطوح 
ــوان  ــاری می‌ت ــنج فش ــتن ارتفاع‌س ــار داش ــا در اختی ــد، ب ــرواز می‌نمای ــت( پ ــاع ثاب ارتف
ارتفــاع هواپیمــا از تــراز میانگیــن دریــا یــا فاصلــه‌ی عمــودی دو هواپیمــا از یکدیگــر را 
ــا ارتفــاع در شــرایط مختلــف جــوی روی  تعییــن نمــود. از آنجــا کــه تغییــرات فشــار ب

ــزار تاثیرگــذار اســت.  ســنجنده‌ای ایــن اب
ــش  ــا )FL( نمای ــنج هواپیم ــم QNE روی ارتفاع‌س ــا تنظی ــاع ب ــن ارتف ــاری: ای ــاع فش ارتف
ــا  ــن دری ــراز میانگی ــت از ت ــاع نقشــه‌های فشــار ثاب ــادل ارتف ــاع مع ــن ارتف داده می‌شــود، ای

می‌باشــد.
ــنج  ــم QNH روی ارتفاع‌س ــگام تنظی ــان هن ــه خلب ــت ک ــی اس ــان‌گر: ارتفاع ــاع نش ارتف

می‌بینــد. 
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غ. فتاح
ارتفاع سنجیارتفاع سنجی



پرواز در سطوح فشار ثابت
جهــت پــرواز در یــک تــراز ثابــت، فشــار هــوا بایــد در تمامــی آن تــراز یکســان باشــد. به 
همیــن منظــور بایــد در امتــداد یــک تــراز فشــار ثابــت پــرواز کــرد. بــا ایــن وجــود هنــگام 
ــه  ــد و در نتیج ــت می‌کن ــاری اف ــطح فش ــن س ــر، ای ــار کم‌ت ــا فش ــه‌ای ب ــرواز در منطق پ
ــا فشــار  ــرواز در منطقــه‌ای ب ــگام پ ــه همیــن ترتیــب هن ــد. ب ارتفــاع واقعــی افــت می‌کن
ــد. بنابرایــن در  ــد، ارتفــاع واقعــی افزایــش می‌یاب ــالا می‌آی بیشــتر ایــن ســطح فشــاری ب
ــی  ــاع واقع ــارها ارتف ــان‌گر و در کم‌فش ــاع نش ــر از ارتف ــی بالات ــاع واقع ــارها؛ ارتف پرفش

ــد. ــان‌گر می‌باش ــاع نش ــر از ارتف پایین‌ت

تغییــرات دمایــی نیــز در جــو، اثــرات قابــل توجهــی بــر فشــار و شــکل ســطوح هم‌فشــار 
دارد. هــوای ســرد متراکــم اســت و ســطوح فشــار ثابــت پایین‌تــر می‌باشــند در حالــی کــه 

هــوای گــرم منبســط اســت و ســطوح فشــار ثابــت در ترازهــای بالاتــری قــرار دارنــد. 

کتاب هواشناسی هوانوردی
دکتر سحر تاجبخش مسلمان
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	Í.

ــا  ســازمان بهداشــت جهانــی می‌گویــد کــه یکــی از زیرمجموعه‌هــای ســویه اومیکــرون ویــروس کرون
ــادی در حــال انتشــار  ــا ســرعت زی ــل توجــه طبقه‌بنــدی کــرده اســت، چراکــه ب ــه قاب ــوان گون را به‌عن
اســت. از تاریــخ 18 ســپتامبر 2023، ســویهJN.1 کرونــا به‌دلیــل شــیوع ســریع در جهــان به‌عنــوان ســویه 
ــامJN.1 شــناخته می‌شــود، از  ــا ن ــا، کــه ب ــد کرون تحــت نظــر طبقه‌بنــدی شــده اســت. زیرســویه جدی
ــده اســت. ســویهBA 2.86، خــود بخشــی از ســویه اومیکــرون اســت.  ســویهBA 2.86 به‌وجــود آم

اومیکــرون ســویه قوی‌تــری از کوویــد-۱۹ اســت کــه ســال گذشــته بــه اوج خــود رســید.
ــازد  ــادر می‌س ــا را ق ــه آن‌ه ــت ک ــود اس ــرد خ ــنبله منحصربه‌ف ــای س ــروس دارای پروتئین‌ه ــر وی ه
 DNA ســلول‌ها را آلــوده کــرده و علائــم خاصــی را ایجــاد کننــد. تغییــرات یــا جهــش اضافــی در توالــی
ــویه‌ها  ــت. سویه/زیرس ــروس اس ــدی از وی ــویه جدی ــویه/ زیرس ــش س ــان‌دهنده پیدای ــنبله‌ها نش آن س

ــم متفــاوت باشــند. ــه درمــان علائ ــد از نظــر شــدت، ســرایت و پاســخ ب می‌توانن
کارشــناس سیاســت و تحقیقــات مراقبت‌هــای بهداشــتی در موسســه پزشــکی ویــل کورنــل، می‎گویــد: 
ــا نســخه‌های قبلــی خــود دارد کــه نشــان‌دهنده تکامــل  زیرســویه جدیــد واگرایــی ژنتیکــی بیشــتری ب

مــداوم ویــروس اســت.
در حالــی کــه BA 2.86 دارای ۲۰ جهــش در پروتئین‌هــای ســنبله خــود بــوده، JN.1  دارای ۲۱ جهــش 
 L455S ــی را ــش اضاف ــن جه ــکا )CDC( ای ــای آمری ــگیری از بیماری‌ه ــرل و پیش ــز کنت ــت. مرک اس
ــا از پاســخ‌های  ــد ت ــروس کمــک کن ــه وی ــن جهــش ب ــه کــه ممکــن اســت ای نام‌گــذاری کــرده و گفت
سیســتم ایمنــی فــرار کنــد. تجربــه ابتــا بــه کرونــا یــا واکســینه شــدن معمــولا آنتی‌بادی‌هــای سیســتم 
ــا آن مقابلــه کننــد. ــاره در معــرض ویــروس قــرار می‌گیرنــد، ب ایمنــی را قــادر می‌ســازد تــا وقتــی دوب

JN.1 در بسیاری از کشورهای دنیا از جمله هند، چین، بریتانیا و ایالات متحده دیده شده است.
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دکتر آ. عبدالحسینی



ســازمان بهداشــت جهانــی اعــام کــرد کــه خطــر ایــن زیــر ســویه 
ــده و در صــورت  ــی ش ــه ارزیاب ــال حاضــر ک ــر شــدت در ح از نظ
نیــاز، به‌روزرســاتی خواهــد شــد. ایــن آژانــس، خاطرنشــان کــرد کــه 
ــاز  ــز در بحبوحــه آغ ــزا نی ــد آنفولان ــای تنفســی مانن ســایر بیماری‌ه
ــوده و انتقــال  فصــل زمســتان در نیکــره شــمالی در حــال افزایــش ب
JN.1  ممکــن اســت امکانــات بهداشــتی را بیشــتر تحــت فشــار قــرار 
دهــد. ســازمان بهداشــت جهانــی گفــت کــه واکســن‌ها بــه محافظــت 

ــد داد. ــا ادامــه خواهن ــه سویه/زیرســویه‌های کرون ــرات شــدید ابتــا ب از اث

 JN.1 علائم
ــد-۱۹،  ــد ســایر ســویه‌های کووی ــکا، مانن ــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای آمری ــز کنت ــه مرک ــه گفت ب
علائــم بــر اســاس ایمنــی و ســامت کلــی فــرد متفــاوت اســت. علائــم شــایع عبارتنــد از تــب یــا 

لــرز، ســرفه، خســتگی و بــدن درد.
 JN.1 ــی از ــرگ ناش ــدید و م ــای ش ــر بیماری‌ه ــی در براب ــن‌های فعل ــد واکس ــان می‌گوین متخصص
ــروس  ــزا، وی ــون آنفلوآن ــی چ ــای تنفس ــتند. ویروس‌ه ــر هس ــد-19 موث ــویه‌های کووی ــر س و دیگ
سینسیشــیال یــا‌ RSV و ســینه‌پهلو کــودکان نیــز در نیکــره شــمالی بــا افزایــش همــراه بــوده اســت.
ســازمان )CDC( بــه مــردم توصیــه می‌کنــد کــه بــا اســتفاده از تمــام ابزارهــای موجــود، اقداماتــی را 
ــوارد شــامل اســتفاده از  ــن م ــد. ای ــری از عفونت‌هــا و بیماری‌هــای شــدید انجــام دهن ــرای جلوگی ب
ماســک در مکان‌هــای شــلوغ، بســته یــا دارای تهویــه ضعیــف، حفــظ فاصله از دیگــران، رعایــت آداب 
تنفســی )پوشــاندن صــورت هنــگام ســرفه و عطســه(، شســتن مرتــب دســت‌ها و انجــام آزمایــش در 

صــورت داشــتن علائــم بیمــاری اســت.
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پیشگفتار
    تو ز چشم خویش پنهانی، اگر پیدا شوی

                           در میان جان تو گنجی نهان آید پدید
                       )عطار نیشابوری(

ــی  ــی و روان ــف روح ــای مختل ــار رنج‌ه ــح دچ ــوزش صحی ــدم آم ــتن و ع ــل ندانس ــه دلی ــال‌ها ب س
بــودم و همیــن مســئله و طبیعــت مغــز مــا انســان‌ها کــه از کاه افــکار بــرای خودمــان کــوه مشــکلات 
می‌ســازیم، باعــث شــد مــن هــم به‌همیــن دلیــل رنــج بســیاری ببــرم و اکثــر اوقــات بابــت هــر اشــتباهی 
ــه دیگــر اتفاقــات زندگــی‌ام مــی‌دادم.  ــم ب خــودم را ســرزنش می‌کــردم و ایــن ســرزنش‌گری را تعمی

ایــن احســاس و بــاور اشــتباه باعــث شــد در روابــط بــا دیگــران هــم دچــار مشــکل شــوم.
بعــد از ســال‌ها مطالعــه و گذرانــدن دوره‌هــای آموزشــی مختلــف توانســتم بــه درک درســت از خــودم 
و زندگــی برســم و نتیجــه آن رســیدن بــه تعــادل فکــری و آرامــش و حــال خــوب اســت و الان بــه 
قــدری بــا خــودم مهربانانــه رفتــار می‌کنــم کــه فکــر نکنــم کســی را بیشــتر از خــودم دوســت داشــته 

باشــم!

چرا باید این کتاب را بخوانید؟
شفقت‌ورزی؛ عشق به خودم، عشق به زندگی است.

چرا باید تحت هر شرایطی خود را دوست داشته باشیم؟
چــون مــن بــا رفتــاری کــه انجــام می‌دهــم متفاوتــم و یکــی نیســتم، مــن یعنــی هویــت، شــخصیت و 
ذات بــا ارزشــم؛ امــا رفتــار درســت یــا غلــط مــن یعنــی آموخته‌هایــی کــه از پــدر و مــادر، اطرافیــان، 
جامعــه و رســانه‌ها و ... گرفتــه‌ام. مــن محتــرم و لایــق آفریــده شــده‌ام و تــا ابــد هــم این‌گونــه هســتم، 

ولــی رفتــارم می‌توانــد اشــتباه باشــد.
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ا. طهماسبی، ر. طهماسبی و م. مرادی



چند تمرین ساده برای شروع:

تمرین اول:�	
از شما می‌خواهم که همین الان این عبارت را با اسم خود بنویسید.

ــم  ــار و اقدامات ــن خــودم و رفت ــه بی ــم ک ــول می‌ده ــه خــودم ق ــه ب ــن لحظ ــن ...... از ای م
تفــاوت قائــل شــوم. مــن همیشــه و تحــت هــر شــرایطی عزیــز، گرامــی و محتــرم هســتم 
و اگــر اشــتباهی وجــود دارد. مربــوط بــه رفتــار مــن اســت و بایــد آن را دوســت نداشــته 

باشــم و تــاش کنــم رفتــارم ماننــد ذات الهــی‌ام محتــرم و ارزشــمند شــود.

تمرین دوم:�	
ــان  ــد و در پای ــه کنی ــی کــه از خــود می‌شناســید، تهی ــی از ویژگی‌هــای خوب لیســتی طولان
هــر روز بــه ایــن لیســت تعــدادی رفتــار خــوب و مثبــت اضافــه کنیــد؛ همان‌هایــی کــه از 

صبــح تــا شــب انجــام داده‌ایــد.

چرا نیازمند شفقت‌ورزی هستیم، چون...
چــون زندگــی ســخت اســت. حتــی اگــر زندگــی نســبتا راحــت، بــا دسترســی آســان بــه غــذا، محــل 
خــوب بــرای زندگــی، افــرادی کــه دوســتمان دارنــد، تحصیــل و فرصــت دنبــال کــردن هدف‌هایمــان 
را داشــته باشــیم، بــا ایــن فــرض کــه همــه این‌هــا در دســترس باشــند، بــاز هــم درد و رنــج فراوانــی 
را تجربــه خواهیــم کــرد؛ چــرا کــه همــه مــا دیــر یــا زود پیــر می‌شــویم و می‌میریــم. کســانی را کــه 
دوســت داریــم از دســت خواهیــم داد. همــه مــا گاهــی به‌رغــم کوشــش فــراوان بــرای دســتیابی بــه 
ــا و کســانی  ــم. بســیاری از م ــد می‌شــویم و شکســت می‌خوری ــه آن ناامی ــان از رســیدن ب هدف‌هایم
ــا را نشــانه‌ای از  ــدد برســانیم، ممکــن اســت کشــمکش‌های و هیجان‌ه ــا م ــه آن‌ه ــم ب ــه می‌خواهی ک
ایــن برداشــت کنیــم کــه گویــی از درون اشــکال دارنــد. در نتیجــه ممکــن اســت به‌جــای درخواســت 
کمــک، از دیگــران فاصلــه بگیریــم. ایــن روش‌هــا بــرای افــرادی کــه دچــار شــرم و خودانتقادگــری 

هســتند نیــز مفیــد و موثــر اســت.

تمرین سوم:�	
در پایــان هــر روز و قبــل از خوابیــدن، بــرای دقایقــی در جایــی تنهــا باشــید. ایــن جمــات را تکــرار 

کنیــد و در ذهــن خــود ایــن تصویرســازی را انجــام دهیــد.
عزیــز دلــم خیلــی دوســتت دارم، بــرای انجــام ......... )جملــه مربــوط بــه رفتــار خــوب را بخوانیــد( 

خیلــی از تــو ممنــون و سپاســگزارم. دوســتت دارم، بــدون چــون و چــرا دوســتت دارم...
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