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گفتیــم »رونــق تولیــد«، امســال بنــده عــرض می کنــم »جهــش تولیــد«؛ امســال ســالِ جهــشِ تولیــد  گذشــته  ســال 
کــه تولیــد ان شــاء الله  کننــد  کــه دســت اندرکار هســتند، جــوری عمــل  کســانی  اســت. ایــن شــد شــعار امســال؛ 
کنــد و یــک تغییــر محسوســی در زندگــی مــردم ان شــاء الله بــه وجــود بیــاورد. البتّــه ایــن احتیــاج بــه  جهــش پیــدا 
ــه  ــوه ی قضائیّ ــوی، ق ــه نح ــش ب ــز تحقیقات ــورا و مرک ــس ش ــوی، مجل ــه نح ــه ب ــازمان برنام ــزی دارد؛ س برنامه ری
ــوان  ــای ج ــوی. مجموعه ه ــه نح ــان ب ــای دانش بنی ــش دارد- مجموعه ه ــم نق ــه ه ــوه ی قضائیّ ــوی -ق ــه نح ب
ــا تعــدادی از این هــا  کشــور زیادنــد و بنــده در طــول امســال -ســال ۹۸- و ســال قبــل، ب و مبتکــر بحمــدالله در 
نشســت های بســیار خــوب و مفیــدی داشــتم، آنهــا را از نزدیــک دیــدم، حرف هایشــان را از نزدیــک شــنفتم؛ 
کار و پُر امیــد و پُر نیــرو و پُر انگیــزه و پُــر اســتعداد و ابتــکار. این هــا بحمــدالله  کار و پــای  جوان هــای علاقه منــد بــه 
ــا برنامه ریــزی ان شــاء الله پیــش بــرود. کار ب کننــد و ایــن  هســتند؛ این هــا بایــد همــه در برنامه ریزی هــا شــرکت 
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خبــری  شــاهد   13۹۸ بهمــن  روزهــای  واپســین 
کــه از دو  گهانــی و البتــه نــه چنــدان غیــر منتظــره بود  نا
کشــور حکایت داشــت.  کرونا در  مــورد قطعــی بیماری 
کرونــا بعــد  پــس از شناســایی ایــن دو بیمــار مبتــلا بــه 
گرفــت و خیلــی  از فــوت  آنهــا، شــیوع بیمــاری ســرعت 
زود، بــه اولویــت نخســت بخــش ســلامت اســتان قــم و 
برخــی دیگــر از اســتان ها بــدل شــد. بیمارســتان های 
قــم، یکــی پــس از دیگــری، محــل قرنطینــه و بســتری 
کرونایــی شــدند تــا بتواننــد پاســخگوی نیــاز  بیمــاران 
روزافــزون بیمــاران بــه خدمــات درمانــی و مراقبتــی 
بــا  کرونــا  باشــند.  ناشــناخته  ویــروس  ایــن  برابــر  در 
کــه همــه بخش های  ســرعت، بــه بحرانــی تبدیــل شــد 
اجتماعــی، اقتصــادی، فرهنگــی و حتــی سیاســی را 
کــه وزارت بهداشــت، درمان  کــرد؛ بحرانی  درگیــر خــود 
ســطح  در  آن  مدیریــت  متولــی  پزشــکی،  آمــوزش  و 
کلان بــود و دانشــگاه های علــوم پزشــکی و خدمــات 
اســتانی  واحدهــای  عنــوان  بــه  درمانــی  بهداشــتی 
ایــن  بــا  ایــن وزارت خانــه، مأموریــت خطیــر مقابلــه 
وضعیــت را عهــده دار شــدند. دانشــگاه علــوم پزشــکی 
کــه  و خدمــات بهداشــتی درمانــی قــم، در اســتانی 
حجــم  بیشــترین  آغازیــن،  هفته هــای  در  دســت کم 
مبتلایــان را در خــود جــای داده بــود، بــا مشــکلات 
کافــی نبــودن زیرســاخت های  فراوانــی مواجــه بــود؛ از 
کمبــود وســایل مصرفــی همچــون ماســک  درمانــی تــا 
و دســتکش و لــوازم حفاظــت فــردی مــورد نیــاز بــرای 
ــتاران  ــژه پرس ــلامت به وی ــات س ــدگان خدم کنن ــه  ارائ
کنــار همــه اینهــا و شــاید  کــز. در  شــاغل در ایــن مرا
جهــت  انســانی  منابــع  بــه  نیــاز  همــه،  از  مهم تــر 
ــا وجــود بســیج  ــه ب ک ــود  ــه بیمــاران ب ــه خدمــات ب ارائ
همــه نیروهــای موجــود و حتــی فراخــوان نیروهــای 
بازنشســته بــه دلایــل چنــدی، به طــور ویــژه ملمــوس 
ــوان و ظرفیــت  ــه بیــش از ت ک ــد. حجــم بیمــاران  گردی
کارکنــان  کــز بــود، ابتــلای برخــی از  واقعــی و معمــول مرا
کرونــا و  از جملــه پزشــکان و پرســتاران بــه ویــروس 
بــه  بیمــاران  همــراه  نبــود  اســتعلاجی ها،  افزایــش 
دلیــل شــرایط خــاص قرنطینــه، آســیب های روحــی و 
روانــی وارد شــده بــه برخــی از پرســنل در اثــر وضعیــت 
بــه  نیــاز  دســت،  ایــن  از  عواملــی  و  بیمــاری  حــاد 
نیــروی بیشــتر و بیشــتر را نمایــان می ســاخت. یقینــاً، 
محدودیت هــای تشــکلاتی و مالــی و نیــز روندهــای 
کــه  پیچیــده و زمان بــرِ اداری، مانــع از ایــن می شــد 

میســر  مــدت،  کوتــاه  در  نیــاز  مــورد  نیــروی  جــذب 
ــد.  باش

کــه ورود داوطلبانــه نیروهای  در چنیــن شــرایطی بــود 
جهادگــر مردمــی بــه عرصــه خدمت گــزاری بــه بیمــاران 
کــه  مــردم  از  نفــر  ده هــا  شــد.  آغــاز  کرونــا  بــه  مبتــلا 
اســلامی  علــوم  طــلاب  را  آنهــا  از  عمــده ای  بخــش 
مخاطراتــی  تمــام  از  گاهــی  آ بــا  می دادنــد،  تشــکیل 
کرونایــی ممکــن بــود بــرای  کــه مواجهــه بــا بیمــاران 
ــی  ــز درمان ک گام در مرا ــد،  ــته باش ــراه داش ــه هم ــا ب آنه
رفــاه  و  آســایش  از  جهــادی،  حرکتــی  در  و  نهادنــد 
تــا یاری گــر  خــود و خانــواده خــود چشــم پوشــیدند 
کــه  ســپیدجامگان عرصــه ســلامت باشــند؛ همان هــا 
بــا تــلاش مجاهدانــه خــود نشــان دادنــد چه مقــدار بــر 
کــه در هنــگام  ســر ســوگند خویــش پایــدار و بــر عهــدی 
ورود بــه ایــن حرفــه بــا خــود و خــدای خــود بســته اند، 
وفادارنــد. ایــن همــکاری و هم افزایــی مبــارک، منشــأ 
و  حســاس  عرصــه  در  توجهــی  قابــل  بــرکات  و  آثــار 
کرونــا شــد. بــا توجــه بــه نقــش مهــم  خطیــر مبــارزه بــا 
و  ایشــان  برجســته  خدمــات  و  جهــادی  داوطلبــان 
ــا تواضــع و اخــلاص ایشــان در  ــوأم ب اهمیــت حضــور ت
جبــران خــأ عظیــم منابــع انســانی مــورد نیــاز؛ بازتــاب 
ایــن  در  ایشــان  تلاش هــای  و  خدمــات  از  بخشــی 

ارائــه می شــود.  نشــریه 
ــا  ــارزه ب ــتاد مب ــوی س ــت معن ــلامت و مراقب ــروه س کارگ
کــه در دانشــکده ســلامت و دیــن  کرونــا در اســتان قــم 
کنــار برخــی وظایــف دیگــر، مســؤلیت  دایــر شــد، در 
داوطلبــان  صلاحیــت  تأییــد  و  ارزیابــی  آمــوزش، 

سخن آغازین
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عهــده دار  نیــز  را  کــز  مرا بــه  ورود  از  پیــش  جهــادی 
ــه اتفــاق  ــب ب کثریــت قری ــه اینکــه ا ــا توجــه ب ــد. ب گردی
درمــان  حــوزه  بــا  اندکــی  آشــنایی  داوطلبــان،  ایــن 
نقش هــای  صحیــح  ایفــای  منظــور  بــه  و  داشــتند 
تعییــن شــده، نیازمنــد دریافــت آموزش هــای اولیــه در 
ایــن زمینــه بودنــد، برگــزاری ایــن دوره هــای آموزشــی 
گرفــت. تعییــن نیازهــای آموزشــی،  کار قــرار  در دســتور 
تهیــه ســرفصل های آموزشــی مــورد نیــاز، شناســایی 
ضبــط  دروس،  ایــن  ارائــه  بــرای  مناســب  اســاتید 
خلاصــه  تهیــه  درس،  جلســات  ویدئویــی  و  صوتــی 
بــرای  دروس  دادن  قــرار  اختیــار  در  دروس،  متــون 
داوطلبــان بــه صــورت غیرحضــوری، اخــذ آزمــون از 
گذرانــدن دوره آموزشــی و در نهایــت،  افــراد پــس از 
کارت شناســایی و معرفــی افــراد واجــد شــرایط  صــدور 
ــای  ــوس فعالیت ه ــادی، رئ ــای جه ــؤل نیروه ــه مس ب

انجــام شــده در ایــن راســتا بــوده اســت.
که توســط جمعی از اســاتید  عناوین دروس این دوره 
شــامل  شــد،  ارائــه  حــوزوی  و  دانشــگاهی  محتــرم 
ویــروس  برابــر  در  خودمراقبتــی  و  فــردی  حفاظــت 
رایــج در  بــا مفاهیــم و اصطلاحــات  آشــنایی  کرونــا، 
بیمارســتان، مهارت هــای ارتبــاط مؤثر در پرســتاری و 
مراقبــت، مهارت هــای اولیــه روان شناســی و مشــاوره 
ــد  ــت امی ــاد و تقوی ــترس و ایج ــت اس ــه مدیری در زمین
گردیــد )محتواهــا  در  کــه بــه صــورت فشــرده اجــرا  بــود 
قابــل  ایتــا  پیام رســان  در   @idahaj_harmah کانــال 
قالــب  در  کــه  دیگــری  مباحــث  اســت(.  دسترســی 
ــاده  ــا آم کرون ــاران  ــوی بیم ــت معن ــرده مراقب دوره فش
آســیب های  همچــون  مباحثــی  بــر  مشــتمل  شــد، 
بیمــار،  بالیــن  بــر  معنــوی  مراقبــت  کرونــا،  روانــی 
مراقــب  آنچــه  مؤثــر،  ارتبــاط  معنــوی،  تــاب آوری 
معنــوی قبــل از مداخلــه بایــد بدانــد، آنچــه مراقــب 
روان شناســی  بدانــد،  بایــد  مداخلــه  بــرای  معنــوی 
گفتــن و شــنیدن،  بیمــاری و ســلامت، مهارت هــای 
بایدهــا و نبایدهــا در ارتبــاط روحانــی بــا تیــم درمانــی 
ــاران  ــوی بیم ــری معن ــد غربال گ ــتان، فراین در بیمارس
هــدف در  گروه هــای  نیازســنجی معنــوی  کرونایــی، 
در  معنــوی  مراقبــت  و  ســلامت  کرونــا،  بــا  ارتبــاط 
آن،  اجــزای  و  ارتبــاط  شــناخت  کرونایــی،  بیمــاران 
کلامــی، همدلــی، راه هــا، روش هــا و موانــع  ارتبــاط غیــر 
بــرای  مفیــد  و  غنــی  مجموعــه ای  کــه  می باشــد  آن 
کننــدگان مراقبت هــای ســلامت فراهــم نمــوده  ــه  ارائ
اســت )محتواهــا در فضــای وب بــه نشــانی زیــر قابــل 

دسترســی اســت:
www.aparat.com/user/video/user_list/
userid/6934035/usercat/471362

و  خالصانــه  زحمــات  بــا  فــوق  آموزشــی  محتواهــای 

که  جهــادی اســاتید و همــکاران ارجمنــدی تهیه شــد 
تقدیــر شایســته از آنــان، فراتــر از تــوان بــوده و ان  شــاء 
الله در پیشــگاه خداونــد متعــال مأجــور خواهنــد بــود. 
نامبــردگان زیــر )به ترتیــب حــروف الفبــا(، جمعــی از 
گران قــدری می باشــند  اســاتید فرهیختــه و همــکاران 
کــه انجــام ایــن مهــم، حاصــل زحمــات و تلاش هــای 
کــه بــا احســاس تکلیــف،  مجاهدت گونــه ایشــان بــوده 
مهــم  آزمــون  ایــن  در  و  نهــاده  ایــن عرصــه  در  پــای 
ســربلند ظاهــر شــدند. ضمــن تقدیــر و ســپاس گزاری، 
امیــد اســت خداونــد متعــال در تمــام مراحــل زندگــی، 

ــد. ــدر فرمای ــان مق ــا را برایش بهترین ه
آقایان دکتر محمدمهدی احمدی فراز، حجت الاســلام 
و المســلمین دکتــر مســعود آذربایجانی،حجــت الاســلام 
و المســلمین محمدحســین آزمــا،  حجــت الاســلام و 
المســلمین دکتــر محمــود خلیلیــان شــلمزاری، دکتــر 
محســن رضایی آدریانی،حجــت الاســلام والمســلمین 
ــلمین  ــلام و المس ــت الاس ــفیعی، حج ــادی ش محمده
دکتــر مهــدی عباســی، حجــت الاســلام و المســلمین 
دکتــر عبــدالله فتحــی، دکتــر ســلیمان قــادری، حجــت 
ــید  ــر س ــدوم، دکت ــی مخ ــر عل ــلمین دکت ــلام و المس الاس
محمــد مســعود مرنــدی، دکتــر احمــد مشــکوری، دکتــر 
ســیدروح اله موســوی زاده، حجت الاســلام و المسلمین 
المســلمین  و  الاســلام  حجــت  مهــکام،  رضــا  دکتــر 
عبدالرســول هاجری، حجت الاســلام و المسلمین دکتر 

ــفی. ــادق یوس ــر ص ــادی، دکت ــدی ه مه
در  همــکار  کــز  مرا و  مؤسســات  اســت  ذکــر  بــه  لازم 
آموزشــی  مؤسســه  شــامل  جهــادی،  فعالیــت  ایــن 
علمــی  انجمن هــای   ،vخمینــی امــام  پژوهشــی 
مؤسســه  جــوان،  طــلاب  علمیه،خانــه  حوزه هــای 
بنیــاد  مــأوا،  مشــاوره  مرکــز  نیایــش،  نویــد  ســلامت 
کــه بــدون  خیریــه آلاء و ســازمان حــج و زیــارت بودنــد 
مشــارکت شــبانه روزی و جهــادی آنــان، انجــام ایــن 

مهــم میســر نبــود.
ارائــه  مباحــث  چکیــده  نشــریه،  از  شــماره  ایــن  در 
و  گاهــی  آ جهــت  نیــز  فــوق  دروس  قالــب  در  شــده 
امیــد  می شــود.  ارائــه  علاقه منــدان  بهره بــرداری 
اســت همچنان کــه مقــام معظــم رهبــری فرمودنــد، 
کــه بــه همــراه دارد،  کنــار مســائل و مشــکلاتی  کرونــا در 
کشــور عزیزمــان  گران قــدری بــرای  تجربیــات ارزنــده و 

بــه همــراه داشــته باشــد. 
بــا امیــد ســلامت، صحــت، عافیــت و توفیــق روزافــزون 
در  خــدوم  هموطنــان  و  همــکاران  تمامــی  بــرای 
مبــارزه بــا ایــن اپیدمــی و رحمــت و غفــران الهــی و علــوّ 

درجــات بــرای درگذشــتگان از ایــن بیمــاری.

لِ المُؤمِنونَ
َ
وَ عَلَی الِله فَلیَتَوَکّ
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گفتار اول: آشنایی با حفاظت فردی
اطمینــان  بیمــاران،  بالیــن  در  خدمــت  ارائــه  لازمــه 
انجــام  و  خدمــت  دهنــده  ارائــه  ســلامتی  تــداوم  از 
خودمراقبتــی در وضعیت هــای ویــژه اســت. ایــن امــر تــا 
حــد زیــادی بــا اســتفاده از وســایل حفاظــت فــردی ماننــد 
پاپــوش  امــکان  صــورت  در  و  گان  ماســک،  دســتکش، 
امکان پذیــر اســت. بــه ارائه دهنــدگان خدمــت، توصیــه 
کیــد بــه اســتفاده از ایــن وســایل حفاظتــی و ســایر نــکات  ا

می شــود. بهداشــتی 

کلــی بــا محیــط بیمارســتان  گفتــار دوم: آشــنایی 
و اصطلاحــات رایــج بیمارســتانی

کــدام از ارائــه دهنــدگان خدمــات،  انتظــار مــی رود، هــر 
و  آشــنا شــده  اجمالــی  بــه طــور  بیمارســتان  بــا محیــط 
اصطلاحــات رایــج آن را نیــز بداننــد. در بحــث فضاهــای 
بیمارســتان، از فضاهــای عمومــی چشــم پوشــی نمــوده 
ذکــر  بــه  لازم  می پردازیــم.  آن  مهــم  قســمت های  بــه  و 
ــاژ  ــاق تِری ــه ات ــه بیمارســتان ب ــدو ورود ب اســت، بیمــار در ب
بیمــاران  وضعیــت  اتــاق،  ایــن  در  می شــود.  هدایــت 
می شــوند؛  هدایــت  و  بنــدی  تقســیم  شــده،  بررســی 
فوریــت،  برحســب  بیمــاران  وضعیــت  بــه  بســته  و 
بیمارســتان  فنــی  ســاختار  می شــود.  انجــام  مداخــلات 
تشــکیل می دهنــد. بخشــی  آن  را بخش هــای مختلــف 
ارائــه  کلینیــک  پارا ایــن بخش هــا اصطلاحــا خدمــات  از 
بخش هــای  آزمایشــگاه،  بخــش  ماننــد  می دهنــد؛ 
تصویربــرداری )رادیولــوژی، ســونوگرافی، ســی تــی اســکن، 
بخش هــای  عمدتــا  کــه  بخش هــا  برخــی  در  آی(.  آر  ام 
بســتری هســتند، خدمــات معمــول درمانــی و مراقبتــی 
داخلــی،  جراحــی،  بخش هــای  ماننــد  می شــود؛  ارائــه 
ارتوپــدی و.... در ایــن بیــن، در برخــی بخش هــا خدمــات 
می شــود،  انجــام  بیمــار(،  وضعیــت  دلیــل  )بــه  ویــژه 

ماننــد بخــش مراقبت هــای حــاد )آی ســی یو یــا ICU( و 
در   .)CCU یــا  )سی ســی یو  قلبــی  مراقبت هــای  بخــش 
)Station( اِستِیشِــن  پرســتاری،  ایســتگاه  بــه  بخش هــا 

دمیــت )Admit(، بــه معنــای  گفتــه می شــود. اصطــلاح اَ
کــردن بیمــار اســت.  پذیــرش و انجــام مقدمــات بســتری 
تیــم درمــان شــاغل در بیمارســتان را بــا عناوینــی خطــاب 
 :)Attend( تِنــد کــه مهم تریــن آنهــا عبارتنــد از: اَ می کننــد 
Resi- رزیدنــت  پزشــکی؛  خــاص  رشــته  یــک  )اســتاد 

dent(: دســتیار یــک تخصــص خــاص )پزشــکی عمومــی 
پزشــکی  تخصــص  رشــته  یــک  گذرانــدن  مشــغول  کــه 
کــه مراحــل  اســت(؛ اینتِــرن )Intern(: دانشــجوی پزشــکی 
آمــوزش بالینــی را می گذرانــد؛ متــرون )Metron( : مدیــر 
خدمــات پرســتاری؛ ســوپروایزر )Supervisor(: مســئول 
بیمارســتان در شــیفت خــاص؛ نِــرس )Nurse(: پرســتار.

کــه ذکــر شــد، اصطلاحاتــی نیــز در بیمارســتان  همان طــور 
کــه بــه مهم تریــن آنهــا اشــاره می شــود: رایــج هســتند 

)نــه  بیمــار  جابجایــی  تخــت   :  )Stretcher( برانــکارد   •
بخــش( تخــت 

• اِن پــی او )NPO(: منــع ورود هــر چیــزی از طریــق دهــان 
)عین روزه داری(

• پی اُو )PO(: از طریق دهان، مجاز به خوردن

• ایزوله )Isolate(: قرنطینه

• اینفکشِن )Infection(: عفونت

شــامل  حیاتــی  علائــم   :)Vital Sign( ســاین  وایتــال   •
بــدن حــرارت  و  فشــارخون  تنفــس،  نبــض، 

• جــی ســی اِس )GCS(: ســطح هوشــیاری فــرد )نمــره 
کامــل( بیــن 3 مــرگ، تــا 15 هوشــیاری 

قــرار  او  حلــق  در  تنفســی  لولــه  کــه  بیمــاری  اینتوبــه:   •
اســت. گرفتــه 

خلاصه محتوای آموزشی همراهان جهادی
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کردن • اینتوباسیون )Intubation(: عمل اینتوبه 

کــه بــه دنبــال  • لولــه تراشــه )Tracheal Tube(: لولــه ای 
بیمــار  بــه  تــا  می شــود  بیمــار  حلــق  وارد  اینتوباســیون 

شــود. داده  تنفــس 

• وِنتیلاتور )Ventilator(: دستگاه تنفس مصنوعی

ترشــحات  کشــیدن  و  مکیــدن   :)Suction( کشِــن  سا  •
حلــق

کیسه ادرار  :)Urine Bag( یورین بَگ •

• نیدل )Needle(: سر سوزن سرنگ

جمــع آوری  جعبــه   :)Safety Box(کــس با سِــیفتی   •
آلــوده ســوزن های 

• ست سرم: شلنگ واسط بین سرم و سوزن تزریق

کشــو دار محتوی دارو  کمــد متحــرک و   :)Trolley( تِرالــی •
و وســایل احیــای بیمار

• پــاراوان: دیــواره یــا پــرده قابــل جابجایــی بــرای جــدا 
کــردن بیمــار از دیگــران

بــرای تزریــق  کــه  آنژیوکــت )Angiocatheter(: ســوزنی   •
وریــد می شــود. وارد  ســرم 

کی جی )ECG/EKG(: نوار قلب • ای 

رِست )Arrest(: ایست قلبی • اَ

کُدCode( ۹۹(: نیاز به احیای قلبی تنفسی  •

• چِست )Chest(: عکس قفسه سینه

• آی ام )IM(: تزریق عضلانی

• آی وی )IV(: تزریق وریدی

گفتار سوم: مهارت ارتباط مؤثر
معنــای  بــه  ارتبــاط  و  توانمنــدی  معنــای  بــه  مهــارت 
ــرد  ــکل می گی ــی ش ــر زمان ــاط مؤث ــت. ارتب ــام اس ــال پی انتق
در  شــود؛  دریافــت  عینــا  شــده  ارســال  پیام هــای  کــه 
غیــر ایــن صــورت، ارتبــاط، غیــر مؤثربــوده و حاصــل آن 
ــه طــور خلاصــه، توانایــی  ــد ســوء تفاهــم باشــد. ب می توان
ارســال و دریافــت پیــام بــدون قطــع ارتبــاط و بــدون ســوء 

تفاهــم، همــان مهــارت ارتبــاط مؤثــر اســت.

راهکارهای به دست آوردن مهارت ارتباط مؤثر:

کلامی 1- توجه به پیام های 

عنــوان  بــه  مثبــت.  و  روحیه بخــش  کلمــات  انتخــاب   •
کســن هســتیم« و  نمونــه، جمــلات: »درصــدد ســاخت وا
ــی  ــم«؛ معن ــدا نکرده ای ــی پی ــن دسترس کس ــه وا ــا الان ب »ت
یکســانی دارنــد امــا اولــی روحیه بخــش و دومــی ناامیــد 

ــت.  ــده اس کنن

• انتخــاب جملــه مناســب. جملــه مناســب، حــس بیمــار 
جملــه  وضعیــت،  بــه  بســته  یعنــی  می کنــد.  عــوض  را 

یــا درخواســتی باشــد. می توانــد ســوالی، امــری و 

• توجه به فرهنگ مخاطب 

گســترش دایــره لغــات و اصطلاحــات. مثــلا،  • تــلاش بــرای 
دانســتن اصطلاحــات بیمارســتانی، ســرعت انتقــال پیــام 

را بیشــتر می کنــد. 

کلامی  2- برقراری ارتباط مؤثر از طریق ارتباطات غیر 

کلامــی، حالــت چهــره، تُــن و لحــن صــدا،  • در ارتبــاط غیــر 
ــا نشســتن  وضعیــت بــدن، زاویــه نــگاه، زاویــه ایســتادن ی
نســبت بــه طــرف مقابــل، پوشــش و آرایــش نقــش دارنــد. 
کلامــی  کلــی، زبــان بــدن وســیع تر از ارتباطــات  بــه طــور 
و صادقانه تــر اســت و می توانــد باعــث محبوب تــر شــدن 
کونُــوا   :صــادق )امــام  شــود؛  مخاطــب  نــزد  گوینــده 

لسِــنَتِکُم(. دعــاةَ النّــاس بِغَیرِاَ

گاهی و آمادگی های روانشناختی  3- افزایش خود آ

را  خــود  گی هــای  ویژ بایــد  مشــاور  فــرد  گاهــی،  خودآ  •
کــه می توانــد در مقــام مشــاور  بشناســد و مطمئــن باشــد 
عمــل نمایــد؛ ایــن اطمینــان از بررســی  خــود بــه وجــود 
ــوده ام؟ نحــوه  ــه ب ــگاه دیگــران چگون ــد؛ مثــلا: »در ن می آی
یــا آهســته؟  بلنــد  کــردن مــن چگونــه اســت؟  صحبــت 

ضعیــف یــا قــوی؟«

بــه  اعتمــاد  احســاس  روانشــناختی،  آمادگــی  • داشــتن 
نفــس یکــی از راه هــای آن اســت.

گذشــته و مــرور آن در هــر  کــردن موفقیت هــای  • لیســت 
روز، عــدم انتقــاد بیــش از حــد از خــود، همنشــین نشــدن 
هســتند،  مــا  از  انتقــاد  حــال  در  مــدام  کــه  افــرادی  بــا 
ــا افــراد دارای اعتمــاد بــه نفــس بــالا و  همنشــین شــدن ب

افزایــش دایــره اطلاعــات.

گذشــته منفــی، مثــلا خاطــرات ناراحــت  • رهــا شــدن از 
بــا  اســت  ممکــن  بزرگســالی  در  کودکــی،  دوران  کننــده 

نمایــد.  تداعــی  صحنه هایــی  دیــدن 

بی جــا  توقعــات  کــه  چرا بی جــا،  توقعــات  نداشــتن   •
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آن  دنبــال  بــه  و  مــا می گیــرد  از  را  روانشــناختی  آمادگــی 
خلاقیــت شــکوفا نمی شــود )البتــه ایــن مفهــوم بــا داشــتن 

همــت بلنــد متفــاوت اســت(.

از  زمانــی  و  مکانــی  شــرایط  درك  مخاطــب،  شــناخت   •
روش هــای ایجــاد آمادگــی روانشــناختی اســت. مدیریــت 
و  شناســی  خــود  در  بخــش  تریــن  مهــم  نیــز  هیجان هــا 

اســت.  روانشــناختی  آمادگی هــای 

4- توجه به فرهنگ ها و خرده فرهنگ ها

•  توجــه بــه ایــن موضــوع نقــش بســیار مهمــی در ارتبــاط 
کلمــات در برخــی فرهنگ هــا  کــه برخــی از  مؤثــر دارد؛ چرا

مناســب و در برخــی فرهنگ هــا نامناســب اســت.

گرفتن  5-باز خورد دادن و باز خورد 

گفتن خدا قوت به بیمار  • بازخورد دادن: مثلا 

بــه عکــس العمــل غیرکلامــی  گرفتــن: توجــه  • بازخــورد 
فــوق. کلام  بیمــار در مقابــل 

 نتیجــه ایــن توجــه، تنظیــم ارتبــاط بــا بیمــار و جلوگیــری 
از ســوء تفاهــم خواهــد بــود. 

گوش دان فعال   -6

از مهمتریــن تکنیك هــای برقــراری ارتبــاط اســت. بــه طــور 
کــه فهمیــده  خلاصــه، بایــد بشــنویم، بفهمیــم و بفهمانیــم 
بــه  بــی توجهــی  بــا بــی حوصلگــی و  کــردن  گــوش  ایــم. 
صحبت هــای بیمــار ممکن اســت باعــث بدتــر شــدن حــال 

ــد از: ــال عبارتن ــوش دادن فع گ ــای  ــود. راه ه او ش

•  حــذف عوامــل مزاحــم: عجلــه، ســر وصــدا، خســتگی 
و...

کلامی  کلامی و غیر  • هماهنگی ارتباط 

کلماتــی  کار بــردن  • ارایــه مشــوق ها: تــکان دادن ســر، بــه 
ماننــد: »خُــب، درســته« و... )بســته بــه فرهنگ هــا(

بیمــار  صحبت هــای  نــگاه،  نــوع  و  چهــره  حالــت  بــا    •
کــه مــا منتظــر  کنــد  کــه حــس  کنیــم، طــوری  را دنبــال 

هســتیم. او  ســخنان  بقیــه  شــنیدن 

گــوش  هنــگام  مرتبــط  و  ســؤال های اندک  پرســیدن   •
دادن

در ایــن راهــکار، بازخــورد احساســات و بازخــورد محتــوا 
ــم  ــد، ناراحت ــار می گوی ــی بیم ــد. وقت ــش مهمی دارن ــز نق نی
کنیــم؛ ایــن  کلامــی بــه او توجــه  کلامــی و غیــر  بــا بازخــورد 
بازخــورد احساســات اســت. از طرفــی، ممکن اســت یــک 

کنــد؛  فــرد بیمــار از ندیــدن فرزندانــش احســاس ناراحتــی 
گفتــی فرزندانــت  در ایــن حــال، بــه او می گوییــم: »پــس 
را ندیــده ای، حالــت خــراب شــده؟ درســت فهمیــدم؟ 
گــر برداشــت اشــتباهی  گرفتــن (. درایــن صــورت، ا )تاییــد 
همــان  ایــن  می کنــد؛  اصــلاح  او  باشــد،  گرفتــه  صــورت 

بازخــورد محتــوا می باشــد.

7 - همدلی 

بیمــار،  احساســات  و  افــکار  درك  معنــای  بــه  همدلــی 
ــدن در  ــر ش ــدون درگی ــه او و ب ــود ب ــل فکــر خ ــدون تحمی ب
کــه خودرأیــی و  ــر اســت  ــه ذک احساســات او اســت. لازم ب
تحمیــل فکــر خــود بــه بیمــار و نیــز همــدردی )درگیرشــدن 
می بــرد.  بیــن  از  را  خلاقیــت  بیمــار(،  احســاس  در 

از: عبارتنــد  همدلــی  تکنیک هــای 

حــال  و  حــس  درك  موجــب  کــه  فعــال،  دادن  گــوش   •
می شــود. بیمــار 

کلامی بیمار، آیا او غمگین است؟  • توجه به علایم غیر 

کــه بــه دســت آورده  • بازســازی و بازپــردازی اطلاعاتــی 
ــل  ــه حاص ک ــی،  کلام ــر  ــی و غی کلام ــم  ــه علای ــه ب ــم: توج ای

آن، درک حــال بیمــار اســت.

گرفتــن بــه جــای بیمــار: بــا توجــه بــه پیشــینه و  • قــرار 
وضعیــت فعلــی، چــه حســی می توانــد داشــته باشــد. ایــن 

امــر از طریــق ایفــای نقــش می توانــد صــورت پذیــرد.

۸- حذف موانع ارتباط 

کــه در ادامــه بــه  ارتبــاط مناســب دارای موانعــی می باشــد 
آنهــا اشــاره می شــود:

• ســرزنش، تحقیــر، انتقــاد، مثــلا خطــاب بــه فــرد بیمــار 
ــردی؟« ــت نک ــردی را رعای ــت ف ــرا بهداش ــود: »چ ــه ش گفت

• امیــد بخشــی و اطمینــان بخشــی های بــی مــورد؛ بــه 
جــای آن، جمــلات دقیــق، ماننــد توکلتــان بــه خدا باشــد، 
خــدا بزرگتــر از همــه اینهاســت، بــرای شــما دعــا می کنیــم، 

کار بــرده شــود.  بــه 

• تبعیض در توجه به بیماران 

گــذاری یــا ارزش یابــی مثبــت، مثــلا بــه  • مبالغــه در ارزش 
گفتــه  کــه حــس خوبــی نســبت بــه خــودش نــدارد  بیمــاری 

شــود » تــو چقــدر ســرحالی«. 

گردانــی بی مــورد و بی جــا، مثــلا بیمــار در حــال  • ذهــن 
ح غصه هایــش اســت و مــا بخواهیــم ذهنــش را از آن  شــر
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کــه  کار مــی رود  گردانــی زمانــی بــه  کنیــم. ذهــن  منحــرف 
ــد.  ــته باش ــی لازم را داش ــار آمادگ بیم

تقویــت  و  ایجــاد  تکنیک هــای  چهــارم:  گفتــار 
امیــد

کاربــردی امیــد  ابتــدا بــا هــدف شــناخت بهتــر، تعریــف 
ارائــه می شــود. امیــد توانایــی طراحــی راهکارهایــی بــرای 
بــرای  لازم  نیــروی  و  مطلــوب  هدف هــای  بــه  رســیدن 
امیــد  مهــم  جــزء  ســه  اســت.  راهکارهــا  آن  بکارگیــری 
ــی  ــق راهکارهای ــوب، خل ــداف مطل ــن اه ــد از: تعیی عبارتن
بــرای رســیدن بــه اهــداف و حفــظ انگیــزه لازم جهــت اجــرا 
نمــودن راهکارهــا. هــر یــک از اجــزاء امیــد، دارای اهــداف 
ــه آنهــا اشــاره می شــود. کــه در ادامــه ب عملیاتــی هســتند 

جــزء اول )تعییــن اهــداف مطلــوب(، هــدف ایجــاد انگیــزه 
لازم در افــراد مبتــلا بــرای مقابلــه بــا ویــروس اســت. بدیــن 
ــروس  ــا وی ــرد ب ــودن ف ــه نم ــما مقابل ــت ش ــور لازم اس منظ
قابــل  را  هــدف  ایــن  و  دهیــد  نشــان  ارزشــمند  کاری  را 

ــوه دهیــد. دســترس جل

جــزء دوم )خلــق راهکارهایــی بــرای رســیدن بــه اهــداف(، 
هــدف تولیــد یکســری راهــکار توســط فــرد مبتــلا بــه منظــور 
کــه نهایتــاً راهکارهــای تولیــد  مقابلــه بــا ویــروس اســت 
شــده را بــه یــک برنامــه عملیاتــی بــرای او تبدیــل خواهیــد 

نمــود.

نمــودن  اجــرا  جهــت  لازم  انگیــزه  )حفــظ  ســوم  جــزء 
ــی فــرد مبتــلا  راهکارهــا(، هــدف جمــع آوری نیــروی درون
کــه  اســت  مناســبی  راهکارهــای  کارگیــری  بــه  بــرای 
خــودش بــا مشــارکت شــما بــرای مقابلــه بــا ویــروس تولیــد 

اســت. کــرده 

معرفــی  بــه  فــوق،  گانــه  ســه  اجــزاء  براســاس  ادامــه  در 
کــه، چنــد  تکنیک هــا پرداختــه می شــود. بــا ایــن توضیــح 
شــده  داده  توضیــح  مبســوط  صــورت  بــه  اول  تکنیــک 
مشــابه  فرایندهــای  تکــرار  از  جلوگیــری  جهــت  و  اســت 
هــر  توضیــح  رفتــه  رفتــه  تکنیک هــا،  ســایر  در  موجــود 
کاهــش  کــه ایــن بــه معنــای  تکنیــک مختصــر می شــود، 

نیســت.  آن  ارزش  و  کارآیــی 

معرفی تکنیک های تعیین هدف مطلوب

1- تکنیــک بررســی تاریخچــه موفقیــت در دســتیابی بــه 
ــداف اه

مراحــل تکنیــک: ارتبــاط اولیــه، ایجــاد زمینــه تکنیــک، 
کنــش هیجانــی نســبت بــه موفقیــت، تشــویق، بازخــورد  وا

و تعییــن هــدف مطلــوب

و  اولیــه  ارتبــاط  برقــراری  از  پــس  تکنیــک:  توضیــح 
کــه دنبــال می کنیــد  گفتگــو یکــی از موضوعاتــی را  برقــراری 
آورده  بدســت  کنــون  تا فــرد  کــه  اســت  موفقیت هایــی 
موقعیت هــای  در  می توانــد  موفقیت هــا  ایــن  اســت. 
مختلــف اعــم از شــغلی، تحصیلــی، خانوادگــی و ... باشــد. 
گفتگــوی صریــح موفقیتــی را بــرای  ممکــن اســت فــرد در 
ح نکنــد. بدیــن منظــور می توانیــد بــا بررســی  شــما مطــر
یــا  ببریــد؛  پــی  موفقیت هایــش  از  برخــی  بــه  او  گذشــته 
ــون  کن ــا  ــه ت ک ــی  کارهای ــد از  ــو از او بخواهی گفتگ ــن  در حی
انجــام داده و برایــش جالــب بــوده ســخن بگویــد. بــا اشــاره 
گذشــته خــود،  ــا موفقیت هــای  ــه موفقیــت ی فــرد مبتــلا ب
کنــش نشــان دهیــد و بگویــد  کلامــی وا بــا چهــره و بیــان 
»خیلــی جالبه«،»چــه جالــب«. همچنیــن شــما موفقیــت 
او را بــه زبــان بیاوریــد و بگوییــد »یعنــی شــما توانســتید؟«، 
کــه داشــته تشــویق  ســپس او را نســبت بــه موفقیت هایــی 
گــرم« »ماشــاء الله«، »احســنت«. در ادامــه  کنیــد: »دمــت 
دهیــد:  نشــان  بازخــورد  موفقیت هایــش  بــه  نســبت 
از  معلومــه  »پــس  هســتی«،  ایــن کاره  معلومــه  »پــس 
کاری  کــه منتظــر باشــن دیگــران براشــون  اونایــی نیســتی 
کنشــی تاییدگونــه از ســوی فــرد  کنــن«. بــا نشــان دادن وا
بازخــورد شــما، هدف گــذاری نســبت  بــه  مبتــلا نســبت 
بــه او بگوییــد  کنیــد و  کرونــا را مشــخص  بــا  بــه مقابلــه 
کرونــا نیــز می توانــد موفــق شــود: »بــا ایــن  در مقابلــه بــا 
کرونــا  کــه میتونــی  گفتــی مطمئــن هســتم  کــه  چیزهایــی 

را شکســت بــدی«. 

گذشته 2- تکنیک بررسی نحوه مقابله با چالش های 

مراحــل تکنیــک: ارتبــاط اولیــه، ایجــاد زمینــه تکنیــک، 
کنــش هیجانــی نســبت بــه مقابلــه بــا چالــش، تشــویق،  وا

بازخــورد و تعییــن هــدف مطلــوب

توضیــح تکنیــک: ایــن تکنیــک هماننــد تکنیــک قبلــی 
فــرد مبتــلا  بــا  گفتگــو  کــه زمینــه  تفــاوت  ایــن  بــا  اســت 
ــه در  ک ــر چالش هایــی اســت  کنش هــای او در براب بیــان وا
گذشــته داشــته اســت. هماننــد تکنیــک قبــل بــا ایجــاد 
گفتگــو متناســب )کــه در تکنیــک قبلــی بیــان شــد(،  زمینــه 
کــه انجــام داده اســت تــا بــه راه  کارهایــی  او را بــه بیــان 
کنیــد. هماننــد تکنیــک  حل هــای چالــش برســد، ترغیــب 
بــه  نســبت  بازخــورد  تشــویق،  کنــش هیجانــی،  وا قبــل 
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نحــوه مقابلــه بــا چالــش را انجــام داده و در تعییــن هــدف 
کــه ایــن  کرونــا بگوییــد »معلومــه  نســبت بــه مقابلــه بــا 
کــه  دفعــه هــم از عهــده اش برمی آیــی، بــا ایــن چیزهایــی 

کرونــا را شکســت بــدی«. شــنیدم میتونــی 

بــه  بــزرگ  و  مهــم  مســائل  کــردن  تجزیــه  تکنیــک   -3
اداره قابــل  و  روشــن  کوچــک،  مســائل 

امــا  کارآمــد اســت،  بــرای تمــام مبتلایــان  ایــن تکنیــک 
کــه نســبت بــه مقابلــه بــا بــرای آن دســته از مبتلایــان 

گذاری شده است. کاملًا ناامید شده اند، هدف  کرونا 

پیشــنهاد،  همدلــی،  اولیــه،  ارتبــاط  تکنیــک:  مراحــل 
کوچــک، روشــن و قابــل اداره بازخــورد و تعییــن هــدف 

کــه احســاس  توضیــح تکنیــک: بــرای آن دســته از افــرادی 
ناامیــدی و شکســت می کننــد، پــس از برقــراری ارتبــاط 
بیــان  بــه  نســبت  مبتــلا  فــرد  همراهــی  عــدم  و  اولیــه 
لازم  چالش هــا،  بــا  مقابلــه  نحــوه  و  موفقیــت  تاریخچــه 
کنیــم. پــس از بکارگیــری صحیــح تکنیــک  اســت همدلــی 
داده  مبتــلا  فــرد  بــه  کاربــردی  پیشــنهادی  همدلــی، 
می شــود. دقــت نماییــد هــدف از ارائــه پیشــنهاد ایجــاد 
زمینــه بــرای ارائــه تکنیــک اســت بــر ایــن اســاس بــه او 
کــه همــه چیــز تمــوم شــده  بگویــد »شــاید فکــر میکنــی 
گــر  )ا ناراحتــی  بســیار  شــده  ایجــاد  کــه  وضعیتــی  از  و 
یــک  امــا  کنیــد(،  بیــان  را  خشــمش  اســت  خشــمگین 
کنــم؟«، در ایــن شــرایط  ح  پیشــنهاد دارم میتونــم مطــر
حتــی ســکوت نوعــی بازخــورد اســت و اطمینــان از ایــن 
کــه پیشــنهاد شــما شــنیده شــده اســت. پــس از دریافــت 
بازخــورد از ناحیــه فــرد مبتــلا -)حتــی ســکوت- پیشــنهاد 
خــود را در قالــب بیــان تجربه هــای موفــق دیگــران و بــا 
ــرد  ــرای ف ــل اداره ب ــن و قاب ــک، روش کوچ ــداف  ــن اه تعیی
کــه  همانطــور  می کنــم  »پیشــنهاد  دهیــد  ارائــه  مبتــلا 
کــه خــوب شــدند و وضعیتــی مثــل  کســانی  چنــد نفــر از 
کــه اونــا  کارهایــی  شــما شــایدم هــم بدتــر داشــتند، بــه 
از  می گفتنــد  اونــا  کــن  فکــر  و  کمی تامــل  دادنــد  انجــام 
کرونــا را شکســت  کــرد تــا تونســتن  کمکشــون  کــه  عواملــی 
کــه بــه موقــع قرص هایشــان را خوردنــد،  بــدن ایــن بــود 
کــه بخواهــد آنهــا را از پــا در بیــاره  اجــازه ندادنــد فکرهایــی 
گــر هــم برخــی مواقــع فکرهــای بیهــوده  سراغشــون بیــاد، ا
داشــتند ســریع بیخیالــش شــدن، بــا پزشــک و پرســتارها 
ــا ایــن تکنیــک بــه فــرد فرصــت  کردنــد و ...«. ب همــکاری 
بــه وضعیــت خــود  نســبت  ارزیابــی  یــک  کــه  می دهیــد 
کنــد  گفتــه شــده فکــر  داشــته باشــد و نســبت بــه اهــداف 

کــه در مراحــل و برخوردهــای بعــدی  و ایــن بــذری اســت 
بــارور شــود. ماننــد آنچــه در تکنیــک تعدیــل  می توانــد 

می آیــد. شــناختی  تحریف هــای 

معرفــی تکنیک هــای خلــق راهــکار بــرای رســیدن بــه 
هــدف

در  مطلــوب،  نتایــج  بــه  رســیدن  راهکارهــای  مــورد  در 
نتایــج  کــه  مســیرهایی  شناســایی  کار،  اولیــه  مراحــل 
مطلوبــی بــه همــراه نــدارد، ارزشــمند اســت؛ زیــرا اطلاعات 
در  را  نیســتند  کاربــردی  کــه  راه هایــی  دربــاره  روشــنی 

می دهــد. قــرار  اختیــار 

1- تکنیک خودارزیابی

رفتارهایشــان  و  افــکار  از  گاهــی  آ بــرای  مبتــلا  افــراد  بــه 
کمــکِ  فرصــت دهیــد. ایــن امــر باعــث می شــود، بیمــار 
شــما را بــرای تحلیــل و ارزیابــی مفیــد بــودن رفتارهــا و 
ــر بــه نظــرش  گــر راهــکاری مؤث افــکار خــاص درک نمایــد؛ ا
راهــکار  گــر  ا و  کنــد  تقویــت  را  ارزیابــی آن  بــا خــود  آمــد، 
ــا خــود ارزیابــی آن را تغییــر  گرفتــه ب اشــتباهی را در پیــش 
داده یــا رهــا نمایــد. پــس لازم اســت بعــد از تعییــن نمــودن 
کمی صبــر و حوصلــه ســراغ خلــق راهــکار برویــد.  هــدف بــا 
عجلــه نکنیــد و اجــازه دهیــد فــرد مبتــلا در تصمیمی کــه 
ــتری  ــق بیش ــه عم گرفت ــروس  ــت وی ــه و شکس ــرای مقابل ب

کنــد. پیــدا 

2- تکنیک تعدیل تحریف های شناختی

آمیــز  فاجعــه  را  آن  افــراد  کــه  وضعیتــی  بــا  برخــورد  در 
قابــل  غیــر  نیــز  را  شــما  راهکارهــای  می کننــد،  قلمــداد 
تاثیرگــذاری خــود در  قبــول  از  نمــوده،  قلمــداد  مصــرف 
کفایت هــای شــخصی امتنــاع می ورزنــد  تجــارب مثبــت یــا 
و توجهــی بــه بایدهــا و نبایدهــا ندارنــد؛ مقابلــه جــدی 
ح نمــوده ایــد،  و اصــرار بــر واقعیــت داشــتن آنچــه مطــر
کــه از  نکنیــد. بلکــه در جایــگاه شــنونده فعــال بــه مطلبــی 
کنیــد و تردیــد و  گفتــه می شــود، توجــه  ناحیــه فــرد مبتــلا 
احتمالــی را در راســتای تعدیــل آنچــه فــرد مبتلا بــاور دارد، 
ــن  ــی، ذه ــای منف ــکار و باوره ــل اف ــا تعدی ــد. ب کنی ــاد  ایج
فــرد را آمــاده بــارش مغــزی در خصــوص توجــه و تولیــد 
قبــول  در  مبتــلا  فــرد  و  می کنیــد  مناســب  راهکارهایــی 

می شــود. منعطف تــر  شــما  پیشــنهادی  راهکارهــای 

3- تکنیک خودگویی شخصی

کــه فــرد مبتــلا بــا شــما  گفتگــو، در موقعیت هایــی  در حیــن 
جمــلات،  احادیــث،  آیــات،  برخــی  از  می کنــد  همراهــی 
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کــه از قبــل مشــخص شــده  اشــعار و ضــرب المثل هایــی 
کند.  کنیــد و از او بخواهیــد ایــن جمــلات را تکرار  اســتفاده 
کــه: »گفتن  کنیــد  بعــد از تکــرار، او را تشــویق و بــه او تلقیــن 
ــذار اســت«،  ــود و در او تاثیرگ ایــن مطلــب خیلــی خــوب ب
گــر موافــق شــما بــود بــه  ســپس نظــر او را جویــا شــوید؛ ا
کــه آیــا دوســت دارد ایــن جملــه را  او پیشــنهاد بدهیــد 
کنیــد تــا روزی  کنــار تختــش نصــب  برایــش بنویســید و در 

چنــد بــار بــا صــدای خــودش ایــن جمــلات را بگویــد.

نمونه هایی از جملات خودگویی شخصی عبارتند از:

• فان مع العسر یسرا.

کــه مــن می دانــم،  شیشــه را در  گــر نگهــدار مــن آن اســت   •
بغــل ســنگ نگه مــی دارد.

• من همچنان ادامه خواهم داد.

کند، پس من هم می توانم. • فلانی توانست غلبه 

کرونا را شکست می دهم و خردش می کنم.  •

کــه بخــوای  کرونــا: »کوچکتــر از اونــی هســتی  • خطــاب بــه 
بمونــی، رفتنــی بایــد بــره«.

کرونا: »جوجو ریز می بینمت«. • خطاب به 

4- تکنیک نقشه ریزی برای تأثیر در دیگران

منظــور از ایــن تکنیــک، داشــتن چشــم انداز و نقشــه بــرای 
تاثیرگــذاری در دیگــران اســت. قبــل از انجــام ایــن تکنیــک 
کــدام  کــه رونــد بهبــودی در  کادر پرســتاری جویــا شــوید  از 

یــک از افــراد مبتــلا مشــاهده شــده اســت.

کــه رونــد رو بــه  گفتگــو بــا افــرادی  توضیــح تکنیــک: در 
ایــن رونــد »یــادت هســت  یــادآوری  بــا  بهبــودی دارنــد 
کــه اومــدی چــه حالــی داشــتی، امــا الان  روزهــای اولــی 
پزشــک ها و پرســتارها میگــن حالــت خیلــی بهتــر شــده و 
کــه نظــرش  کرونــا را شکســت میــدی« از او بخواهیــد  داری 
را در راســتای اینکــه چــه عواملــی موجــب موفقیت هایــش 
کــرد، او را  ح  کنــد. وقتــی ایــن عوامــل را مطــر شــده بیــان 
کنیــد  متوجــه شــکرگزاری نســبت بــه بهبــود وضعیتــش 
کــرده، بــه او  ح  کــه مطــر و بــا انتخــاب عوامــل صحیحــی 
بگوییــد از علــل اصلــی بهبــودی اش همیــن عوامــل اســت. 
ــه روی تختــش  ک ــی  ــه در اوقات ک ســپس پیشــنهاد دهیــد 
دیگــران  بــا  اش  بهبــودی  عوامــل  خصــوص  در  اســت 
)پزشــکان، پرســتاران، مراقبــان معنــوی، خصوصــاً دیگــر 
کنــد. چــون راهکارهــای موفقیــت او،  گفتگــو  مبتلایــان( 

ــد. ــز می باش ــلا نی ــراد مبت ــر اف ــرای دیگ ــتفاده ب ــل اس قاب

و  تــلاش  بــرای  انگیــزه  حفــظ  تکنیک هــای  معرفــی 
راهکارهــا  کــردن  عملیاتــی 

تاثیرگــذاری  نســبت  افزایــی  گاهــی  آ و  دادن  توجــه   -1
فرامــادی عوامــل  و  اســباب 

طبــق  بگوییــد  مبتــلا  فــرد  بــه  تکنیــک:  توضیــح 
پژوهش هــای  نتایــج  از  بســیاری  و  دینــی  بشــارت های 
علمــی،  ارتبــاط معنــوی بــا خداونــد و توســل بــه اهــل بیــت
)بــرای اقلیت هــای مذهبــی( جهــت  انبیــاء  b و دیگــر 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن بســیار مفیــد و مؤثــر اســت. 
)ماننــد  الهــی  اولیــاء  عملیاتــی  سفارشــات  و  توصیه هــا 
خوانــدن دعــای نــور، خوانــدن زیــارت عاشــوراء، صدقــه 
ــوص را  ــن خص ــاء و ...) در ای کس ــث  ــده حدی دادن، خوان
کیــد آنهــا بــه رعایــت نــکات بهداشــتی بیــان  همــراه بــا تا
کــه نشــانگر توجــه و عنایــت  کنیــد. بــا بیــان حکایت هایــی 
حضــرات معصومیــنb در هنــگام بلایــا در حــق محبیــن 
 کــردن امیرالمومنیــن و مســلمانان اســت (مثــلًا تــب 
کــه بــه یکــی از یارانشــان  بــالای منبــر در اثــر عارضــه ای 
وارد شــده بــود، یــا بیــان شــریف امــام زمــان: »انــا غیــر 
 ... و  ذکرکــم«  عــن  ناســین  لا  و  لمراعاتکــم  المهملیــن 
توجــه آنهــا را نســبت بــه توســل و مددگیــری از خداونــد و 
گــر چــه ایــن تکنیــک  حضــرات معصومیــن جلــب نماییــد. ا
در زمــان حضــور شــما تاثیرگــذار اســت، امــا تأثیــر عمــده 
ــن  ــد. در ای ــان می ده ــراد نش ــی اف ــان تنهای ــود را در زم خ
در  بــزرگان  و  علمــا  از  شــده  نقــل  حکایت هــای  از  راســتا 
کنیــد و بــا بیــان جملــه معــروف  مواجــه بــا بلایــا اســتفاده 
 حســین امــام  امــت  »مــا  ســلیمانی  قاســم  حــاج 
هســتیم«، خداونــد و اهــل بیــت را بــه عنــوان یــک تکیه گاه 
ــا فــرد احســاس  و پناهــگاه افــراد مبتــلا معرفــی نماییــد، ت
تنهایــی و رهایــی نکنــد و از عوامــل فرامــادی در راســتای 

کنــد. رســیدن بــه هدفــش مــدد و یــاری طلــب 

بــرای  جامعــه  مــردم  احســاس های  و  کارهــا  بیــان   -2
کرونــا بــا  مقابلــه 

کــه  شــوید  یــادآور  مبتــلا  افــراد  بــه  تکنیــک:  توضیــح 
و  مقابلــه  راســتای  در  عمومــی  بســیج  یــک  جامعــه  در 
گرفتــه و برخــی افــراد و فضاهــای  کرونــا شــکل  شکســت 
نــذر،  آنهــا دعــا،  بهبــودی شــدن  و  بــرای شــفا  مجــازی 
راه انداخته انــد.  شکســت  و  مقابلــه  هشــتگ  قربانــی، 
کــه دیگــران و خــود شــما وقتــی از رســانه ها  کنیــد  بیــان 
می شــنوید آمــار افــراد بهبــود یافتــه، رونــد افزایشــی دارد؛ 
بســیار خوشــحال می شــوید. بــا ایــن تکنیــک، انگیــزه لازم 
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ــن  ــده را تامی ــه ش ــای توصی ــودن راهکاره ــرا نم ــت اج جه
. می کنیــد

کرونا 3- توجه دادن به پیامد شکست دادن 

ــرد  ــزه ف ــلاش و افزایــش انگی ــدف ت ــا ه ــح تکنیــک: ب توضی
گــر بــزودی موفــق بــه شکســت  کــه ا مبتــلا، از او بخواهیــد 
تکنیــک،  ایــن  در  می افتــد؟  اتفاقــی  چــه  شــود  کرونــا 
کرونــا  گفتگــو بیــان نتایــج موفقیــت او در شکســت  محــور 
اســت. نتایــج موفقیــت حیطه هــای فــردی، شــور و شــوق 
خانوادگــی، شــغلی، حرفه ای، تحصیلــی، ازدواج فرزندان 
یــک  را در  نتایــج  ایــن  ... می شــود. حتــی می توانیــد  و 
کنیــد. بــا تمرکــز بــر محــور  کاغــذ بنویســید و بــه او اهــدا  ورق 
کرونــا توســط فــرد مبتــلا(  گفتگــو )پیامدهــای شکســت 
کرونــا(  شکســت  و  )مقابلــه  شــده  تعییــن  هــدف  بــرای 
کنیــد. چــون هــرگاه فــرد مبتــلا نســبت بــه  ارزش ایجــاد 
کــه می خواهــد انجــام دهــد، احســاس ارزشــمندی  کاری 
داشــته باشــد، منبــع نیــروی درونــی او را بــرای مقابلــه بــا 

کرونــا فعــال نموده ایــد.

4- تکنیک بازخورد نسبت به تغییرات و روند بهبود

کادر پرســتاری جویــا شــوید  قبــل از انجــام ایــن تکنیــک، از 
کــدام یــک از افــراد مبتــلا مشــاهده  کــه رونــد بهبــودی در 
شــده اســت. در مواجــه اولیــه یــا حتــی در برخوردهــا و 
از  بعــد(  روزهــای  یــا  روز  )همــان  بعــدی  مواجهه هــای 
کــه  وضعیــت فــرد مبتــلا مطلــع شــوید و موفقیت هایــی 
داشــته )بهبــود وضعیــت، تعامــل بــا دیگــران، احســاس 
و  اضطــراب  کنتــرل  قبــل،  بــه  نســبت  داشــتن  بهتــر 
کنتــرل نســبت  کنیــد تــا احســاس  نگرانی هــا( را تقویــت 
»مــا  القــاء شــعار  بــا  و  کنیــد  ایجــاد  او  را در  بیمــاری  بــه 
کــه  می توانیــم« بــه صــورت شــخصی شــده نشــان دهیــد 
او ظرفیــت لازم بــرای مقابلــه بــا بیمــاری خــود را دارد.

گفتار پنجم: راهکارهای مقابله با استرس
ــر  ــه در زی ک ــود دارد  ــددی وج ــف متع ــترس تعاری ــرای اس ب

بــه تعــدادی از آنهــا اشــاره می شــود:

ــر ذهــن وارد  ــه از محیــط ب ک • اســترس فشــارهایی اســت 
می شــود.

کــه در یــک موقعیت ناخوشــایند  • اســترس علائمی اســت 
از خــود بــروز می دهیــم.

ــه محرک هــای نامطلــوب  کنش هــای منفــی ذهنــی ب • وا

تنش هــای  موجــب  کــه  بزرگنمایــی  طریــق  از  بیرونــی 
می شــود. جســمی  و  روانــی 

گفــت بــه نوعــی معمــولا مــا خــود، اســترس را  می تــوان 
تولیــد می کنیــم. ایجــاد اســترس دارای فرآینــدی اســت 

کــه در ادامــه بــه آن اشــاره می شــود:

• مواجهه با عوامل استرس زا

• بررسی عامل استرس زا

• تأیید احتمال خطر عامل مزبور

• برپایــی اســترس از طریــق ترشــح آدرنالیــن و نفــس نفــس 
زدن، تپــش قلب، خشــکی دهــان و...

کنتــرل  ــل  ــه اول قاب گفتــه می شــود، اســترس در دو مرحل
اســت.

شــناختی،  فیزیولوژیــك،  پیامدهــای  دارای  اســترس 
اشــاره  آنهــا  بــه  زیــر  در  کــه  اســت  رفتــاری  و  هیجانــی 

. د می شــو

پیامدهــا  ایــن  از  برخــی  فیزیولوژیــك:  پیامدهــای    -1
عبارتنــد از: تنفــس نامنظــم، تپــش قلــب، بیقــراری، بــروز 
دهــان،  خشــکی  دهــان،  و  چشــم  و  صــورت  در  تیــک 
پاهــا،  و  دســت  لــرزش  شــدید،  تعــرق  صــدا،  گرفتگــی 
زخــم  ســوءهاضمه،  درد،  دل  خســتگی،  ســرگیجه، 
معــده، تهــوع، تکــرر ادرار، بی خوابــی، مشــکلات جنســی، 
سردشــدن دســت و پــا. البتــه همــه علائــم ممکن اســت 
در یــک نفــر بــروز ننمایــد و بــا توجــه بــه وضعیــت هــر فــرد، 

از علایــم دیــده شــود. تعــدادی 

2- پیامد هــای شــناختی: از بیــن رفتــن تمرکــز، فراموشــی، 
اشــکال در یــادآوری مســائل اخیــر،  ناتوانــی در یادگیــری 
طــور  بــه  کــه  معیــوب  افــکار  ایجــاد  جدیــد،  مطلــب 
چرخشــی و مــداوم باعــث وســواس فکــری می شــود )ایــن 
افــکار معیــوب سیســتم ایمنــی بــدن را بــه شــدت ضعیــف 

عجولانــه تصمیم هــای  و  دودلــی  می کننــد(، 

وحشــت،  دلشــوره،  و  دلهــره  هیجانــی:  نشــانه های   -3
احســاس آزردگــی، احســاس عــدم توجــه، پرخاشــگری، 
گنــاه، افســردگی  بدبینــی نســبت بــه اطرافیــان، احســاس 
از  کابوس هــای شــبانه، احســاس طردشــدگی،  گریــه،  و 

بیــن رفتــن روحیــه شــوخ طبعــی 

4- پیامدهــای رفتــاری اســترس: تکــرار زیــاد رفتارهــای 
کــم اشــتهایی مفــرط، انجــام  عــادت شــده، پــر اشــتهایی و 

رفتارهــای پرخطــر



14

ســطح  دو  در  اســترس،  آمــدن  وجــود  بــه  علــت 
کــه  فــراوان  کوچــك  )اســترس های  میکرواســترس ها 
)هجــوم  کرواســترس ها  ما و  مواجهیــم(  آنهــا  بــا  روزانــه 
اســترس در وضعیــت بــه خصــوص، مثــل شــیوع بیمــاری( 
کرواســترس ها می تواننــد دارای  قابــل بررســی اســت. ما
4 منشــا باشــند: ســوانح )غیــر قابــل پیش بینــی بــودن(، 
می خواســتیم؛  چــه  آن  بــه  نرســیدن  کامی )یعنــی  نا
در  شــدن  تغییــر  )دچــار  تغییــرات  شکســت(،  احســاس 
زندگــی روزمــره؛ دور شــدن از عادت هــا( و تعــارض )بیــن 

دیگــران(.  و  فــرد  بیــن  و خــودش،  فــرد 

کرونــا  گفــت، هــر چهــار مــورد در شــیوع بیمــاری   می تــوان 
بــوده،  بینــی  پیــش  قابــل  غیــر  بیمــاری  اســت:  صــادق 
برخــی در مقابلــه بــا بیمــاری احســاس ناتوانــی )شکســت( 
می کننــد، در زندگــی روزمــره افــراد تغییــر ایجــاد شــده و 
احســاس تعــارض می کننــد )آیــا ایــن بیمــاری بــه خاطــر 
مــوارد  ایــن رو، در همــه  از  بــوده اســت؟(.  گنــاه  انجــام 
لازم اســت بــا بیمــار صحبــت و بــه او امیــدواری داده شــود 
تعــارض  مــورد  باشــد. در  را درپــی داشــته  او  آرامــش  تــا 
بیــان  بــا  مثــلا  کــرد،  اســتفاده  نقضــی  روش  از  می تــوان 
ــالم  ــراد س ــس اف ــد، پ گناهکارن ــاران  ــه بیم ــر هم گ ــه ا این ک
مــورد  در  نشــده اند؟  گنــاه  دچــار  نشــده اند،  بیمــار  کــه 
کامــی، می تــوان بــا تکینک هــای امیــد افزایــی مــژده داد  نا
کــه اوضــاع شــما رو بــه بهبــودی اســت. در مــورد تغییــرات 
کــه شــما بــه زودی بــه شــرایط  نیــز می تــوان بــه او نویــد داد 

عــادی زندگــی برمی گردیــد.

راه هــای مدیریــت اســترس عبارتنــد از: مــدارا، یعنــی خــود 
ــا شــرایط وفــق دهیــم و مقابلــه، یعنــی اســترس قابــل  را ب
آرام  بــرای  مثل هــا  و  روایــات  از  اســتفاده  اســت.  حــل 
کارآیــی دارد )مدارا(.  کــردن بیمــار و مقابلــه بــا افــکار منفــی 
و  جســمانی  درد  در  می فرماینــد:   aپیامبــر حضــرت 
کوتاهــی را  ع نکنیــد، زمــان  ع و فــز روانــی بلافاصلــه جــز
کنیــد تــا برایتــان عــادی و تحمــل آن راحت تــر شــود.  صبــر 
از ایــن روایــت می تــوان بــه عنــوان یــك تکنیــک بــرای آرام 
کلــی، روش هــای آرام  کــرد. بــه طــور  کــردن بیمــار اســتفاده 
کــه بــه یــك نمونــه آن اشــاره  ســازی بیمــار متنــوع هســتند 

می شــود:

)Relaxation( 1- راهکار آرام سازی

• درازکــش روی تخــت )حالــت طاقبــاز( یــا نشســته روی 
صندلــی، پاهــا روی زمیــن، دســتها روی صندلــی، ســر در 
حالــت تکیــه بــه پشــت صندلــی، بــدن آرام و رها )چشــمان 

از اول تــا آخــر بســته باشــد(.

• شمارش معکوس در سه 10 ثانیه:

• 10 ثانیــه  ی اول: شــمردن بــه طــور معکــوس از 10 تــا صفــر 
: بایــد تمــام حــواس بــه شــمردن بــوده و بــه چیــز دیگــری 
فکــر نشــود )10 ثانیــه اول بــرای عــادت بــه بســته بــودن 

چشــم ها(

• 10 ثانیــه دوم: شــمردن بــه طــور معکــوس از 10 تــا صفــر: 
فکــر نکــردن بــه چیــزی.

• 10 ثانیــه ســوم: شــمردن بــه طــور معکــوس از 10 تــا صفــر: 
ج می کنیــم. بــا هــر شــماره یــک فکــر را از ذهــن خــار

گمی: • تنفس دیافرا

• یــک دســت روی ســینه و دســت دیگــر روی شــکم قــرار 
کــه موقــع تنفــس هــر دو دســت باهــم  گیــرد، دقــت شــود 

بــالا و پاییــن رونــد.

• شــش ها از راه بینــی پــر و از راه دهــان خالــی شــوند. بــه 
کــه 4 ثانیــه دم، یــک ثانیــه حبــس و 4 ثانیــه بــازدم  طــوری 

انجــام شــود. 

در ایــن روش لازم اســت تعــداد نفس هــا شــمارش شــود؛ 
کــه در اســترس شــدید 25 بــار تنفــس و در  گونــه ای  بــه 
اســترس خفیــف 12 بــار انجــام شــود. روش انجــام هــم 
کــه بعــد از هــر تنفــس شــمارش انجــام  گونــه اســت  بدیــن 
گفتــه شــود،  شــود، پــس از اتمــام تنفــس اول عــدد 25 

تنفــس دوم 24، تنفــس ســوم 23 تــا صفــر.

فواید این نوع تنفس:

• ضربان قلب به حالت طبیعی برمی گردد.

ــود،  ــالا رفتــه ب ــان قلــب ب ــر ضرب ــر اث ــه ب ک ــزان تنفــس  • می
می یابــد.  کاهــش 

کم می شود. • ترشح آدرنالین )هورمون استرس( 

• آرامش روانی

ــه مــواردی اســت  ــز ذهــن ب ــز ذهنــی: منظــور، تمرک • تمرک
کــردن بــه مناظــر زیبــا  کــه بیمــار دوســت دارد. مثــلا، فکــر 

ــد. ــی می ده ــش روان ــار آرام ــه بیم ب

• احساس سبکی

کنترل افکار منفی 2- راهکار 

فــرد  ســراغ  بهانــه ای  هــر  بــه  اســت  ممکــن  افــکار  ایــن 
کل ذهــن  بیاینــد، بعــد بــه صــورت حلزونــی بــزرگ شــده و 
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را فــرا می گیرنــد )مثــل احســاس تنهایــی و مــرگ(؛ نتیجــه 
اســت.  شکســت  و  افســردگی  احســاس  ناامیــدی،  آن 
کنتــرل ناامیــدی بــه علــت تأثیــر آن بــر سیســتم  بنابرایــن، 
کــه در ایــن حــال سیســتم ایمنــی  ایمنــی، مهــم اســت. چرا
کنتــرل افــکار  گام اول در  بــدن دســت از مبــارزه می کشــد. 
کــه در آن  منفــی، آشــنایی بیمــار بــا ایــن افــکار اســت، چرا
کنــد. در ادامــه  صــورت می توانــد بــا آنهــا مبــارزه و مقابلــه 

بــه روش هــای مقابلــه اشــاره می شــود:

اســت.  ســاز  ایمــن  واژه هــای  از  اســتفاده  اول،  روش   •
کــه بیمــار بــه محــض بــروز افــکار منفــی از آن  بدیــن صــورت 
واژه هــا )مثــل خوانــدن آیــه ای از قــرآن، صلــوات، ذکــر و یــا 
کار باعــث می شــود خودگویــی  کنــد. ایــن  شــعر( اســتفاده 
همــراه بــا منفــی بافــی متوقــف شــود. فــرد بــا خــودش قــرار 
می گــذارد هــر وقــت افــکار منفــی بــه ســراغش آمــد، ذکــر 

یــا... بگویــد تــا باعــث قطــع ایــن افــکار شــود.

• روش دوم، اســتفاده از تکنیــک ســخت رویی می باشــد. 
در ایــن حــال بایــد بــه بیمــار انگیــزه داد تــا بــه ســادگی 
گــی دارنــد:  تســلیم نشــود. انســان های ســخت رو، ســه ویژ
کنتــرل  قابــل  چیــز  همــه  کــه  ایــن  بــه  )اعتقــاد  کنتــرل 
کنــم )احســاس  کنتــرل  اســت؛ مــن می توانــم همــه چیــز را 

کــه خــدا چیــز دیگــری برایــم در نظــر  قــدرت(، مگــر ایــن 
و  هســتم  خــودم  مســئول  )مــن  تعهــد  باشــد(،  گرفتــه 
می توانــم خــودم را نجــات دهــم( و مبــارزه جویــی )از پــا 

ننشســتن و تســلیم نشــدن(.

• روش سوم، راهکار شوخ طبعی است.

یکــی دیگــر از روش هــای مقابلــه بــا اســترس و افــکار منفی، 
شــوخ طبعــی اســت. ایجــاد فضــای شــاد، بــر روحیــه بیمــار 
ــواده خــود  ــه بیمــار از خان ک ــی دارد، چرا ــر بســیار مطلوب اث
دور اســت و دچــار افــت روحیــه شــده اســت. براســاس 

کــردن از حســن خلــق اســت. روایــات، شــوخی 

• روش چهارم، راهکار توصیه به توکل است.

ــای  ــر از راهکاره ــی دیگ ــز یک ــار نی ــرد بیم ــوکل در ف ــاد ت ایج
را  انســان  هــر شــرایطی  تــوکل، در  مقابلــه ای می باشــد. 
قــوی می کنــد؛ وقتــی می دانــد وجــودی قــوی پشــت او 
و همیشــه مراقــب اوســت. از طرفــی، احســاس تنهایــی 
بیمــار  بــه  بایــد  رو،  ایــن  از  می شــود.  ناامیــدی  باعــث 
ــادآوری  ــا ی ــد، ب ــی ننمای ــاس تنهای ــه احس ک ــم  کنی ــک  کم
کمــك  کمــك می کننــد، خــدا بــه او  کــه دیگــران بــه او  ایــن 
مهــم  ایــن  بــرای  کنیــم؛  ایجــاد  امیــد  او  در  می کنــد، 
توصیــه می شــود، از روایــات و احادیــث و داســتان های 

شــود. اســتفاده  امیدبخــش 
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شــهرها  چهــره  خــود،  ســریع  انتشــار  بــا  کرونــا  ویــروس 
را خانــه نشــین،  از مــردم  را دگرگــون ســاخت. بســیاری 
تعــدادی را راهــی بیمارســتان و برخــی را بــه دیــار باقــی 
کــز  آموزشــی را تعطیــل و رفــت و آمــد  کــرد. مرا رهســپار 
بــارز  تاثیــر  بــه  توجــه  بــا  کــرد.  کــم  بســیار  را  شــهروندان 
ــر زندگــی مــردم و مســائل فقهــی مبتلابــه،  ایــن بیمــاری ب
کــه در چنــد  کردنــد  مراجــع معظــم تقلیــد تدابیــری اتخــاذ 

محــور قابــل ذکــر اســت.
1- تقدیــر از خدمــات پرســنل درمانــی و دعــای خیــر بــرای 
آنــان. در ایــن میــان، پیــام رهبــر معظــم انقــلاب نشــان از 
اهتمــام و توجــه و احتــرام ویــژه ایشــان بــه جامعه پزشــکی 

بــود.
کــه به دلیل  2- در حکــم شــهید دانســتن پرســنل درمانی 

کرده اند. کرونــا شــده و فــوت  انجــام وظیفــه مبتــلا بــه 
دســتورهای  از  مــردم  پیــروی  وجــوب  بــر  کیــد  تا  -3
وزارت  توســط  شــده  اعــلام  پیشــگیری  و  بهداشــتی 
بهداشــت از بــاب حجیــت قــول خبــره و حرمــت اضــرار بــه 

دیگــران. بــه  اضــرار  و  نفــس 
بی مبالاتــی  بــا  کــه  افــرادی  بــودن  ضامــن  تبییــن   -4
گســترش بیمــاری و ابتــلای دیگــران بــه بیمــاری  موجــب 

می شــوند.
5- لغــو برنامه هــای رســمی و اجتماعــات مراجــع تقلیــد 
و دروس حضــوری حــوزه علمیــه و ارائــه درس بــه صــورت 

مجــازی. 
6- تذکــر و تشــویق مــردم بــه توســل و دعــا و طلــب عافیــت 

کــه زمــام همــه امــور در دســت اوســت. از خــدا 
کیــد بــر حفــظ روحیــه و تــوکل بــر خــدا و دل بســتن  7- تأ

کــرم و لطــف خــدا . بــه 
شــده  فــوت  افــراد  تکفیــن  و  تجهیــز  شــیوه  تبییــن   -۸
کرونــا بــا اســتفاده از احــکام ثانویه  بدلیــل ابتــلا بــه بیمــاری 
و تبدیــل غســل میــت بــه تیمــم و تکفیــن میــت قبــل از 
کاور مخصــوص جهــت پیشــگیری از  ــا  پوشــاندن جســد ب

انتقــال بیمــاری از جســد.
مایحتــاج  تهیــه  جهــت  امــام  ســهم  صــرف  اجــازه   -۹

بیمــاران. درمانــی  و  پیشــگیری 

 تدابیر مراجع معظم تقلید
درباره همه گیری کرونا
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اســت  ایــن  ویروس هــا  اصلــی  گی هــای  ویژ از  یکــی 
معمــولا  و  رونــد  نمــی  بیــن  از  بیوتیک هــا  آنتــی  بــا  کــه 
و  می کننــد  ایجــاد  بــدن  از  بخشــی  در  را  التهاب هایــی 
کــه  ــر اســاس پادزهــری  تنهــا بعــد از مدتــی ایــن التهــاب ب
سیســتم ایمنــی بــدن تولیــد می کنــد از بیــن مــی رود یــا 
التهــاب در  ایــن  بــه حالــت غیرفعــال تبدیــل می شــود. 
بیشــتر،  و  بــوده  ریه هــا  ناحیــه  در  ویــروس  کرونــا  مــورد 
ایــن ناحیــه از بــدن را درگیــر می کنــد. بنابرایــن مهمتریــن 
عامــل مقابلــه بــا ویــروس، سیســتم ایمنــی بــدن اســت 
کافــی باشــد. در ایــن  تــوان  کــه بایــد قدرتمنــد و دارای 
کــه می توانــد بــه قــدرت  میــان یکــی از مهمتریــن عواملــی 
کنــد شــرایط روان شــناختی فــرد  کمــک  سیســتم ایمنــی 
امیــدواری و  و  آرامــش، شــادابی، نشــاط  اســت؛ ماننــد 
گــر مــوارد یــاد شــده روان شــناختی، دچــار  ... بنابرایــن ا
آســیب  مــا  ایمنــی  سیســتم  شــدت  بــه  شــود،  آســیب 
خواهــد دیــد و مــا در مقابــل هــر نــوع ویروســی آســیب پذیــر 
کــه شــاید دلیــل ایــن  خواهیــم بــود. جالــب اســت بدانیــد 
ــا علائــم تنفســی )غیــر از  ــادی از هموطنــان ب کــه تعــداد زی
کــه  کرونــا( در بیمارســتان ها بســتری هســتند، ایــن باشــد 
ح شــده؛  کرونــا مطــر کــه در زمینــه  در اثــر اخبــار متعــددی 
میــزان اســترس در افــراد بــالا رفتــه و ایــن مطلــب موجــب 
ویروس هایــی  و  شــده  بــدن  ایمنــی  سیســتم  تضعیــف 
کرده انــد وارد بــدن شــده و  کرونــا هــم فرصــت پیــدا  غیــر از 

بســیاری را درگیــر بیمــاری نماینــد. 
از ســوی دیگــر تعــداد زیــادی از بســتری شــدگان بــه دلیــل 
کرونــا و بــه  تــرس از مــرگ و نــا امیــدی از بهبــود از ویــروس 
گرفتــن در حالــت قرنطینــه  دلیــل دوری از خانــواده و قــرار 

کاستی نشاط  گرفتگی و  بیمارستانی؛ دچار احساس دل 
شــده اند و ایــن مســاله موجــب ضعــف سیســتم ایمنــی در 
بــدن آنهــا شــده اســت بنابرایــن ایــن افــراد مقاومــت خــود 
را در مقابــل بیمــاری از دســت داده انــد و تســلیم بیمــاری 
کادر پزشــکی بــرای زنــده  شــده اند و ایــن وضعیــت را بــرای 
کــرده اســت در ایــن  نگــه داشــتن بیمــاران بســیار ســخت 
کادر پزشــکی نیــز بــه واســطه رودررویــی مســتقیم بــا  میــان 
گرفتــن در خــط اول مبــارزه بــا ایــن بحــران  بیمــاران و قــرار 
کــه بــرای خــود  کرونــا  و احســاس خطــر بــالای ابتــلا بــه 
آنهــا وجــود دارد؛ در شــرایط روان شــناختی ســختی قــرار 
گرفته انــد. در ایــن شــرایط خانواده هــای بیمــاران هــم در 
کــه ایــن وضعیــت  معــرض آســیب روانــی جــدی قــرار دارنــد 

روانــی خطــر ابتــلا در آنهــا را نیــز افزایــش می دهــد.
کــه وضعیــت را بــرای هــر ســه  بــا توجــه بــه شــرایط مذکــور 
ــد  ــر می رس ــه نظ ــت؛ ب ــرده اس ک ــخت  ــئولین س ــروه و مس گ
کــه می تواننــد بــرای حــل ایــن  بهتریــن تیــم متخصصــی 
کادر درمان بشــتابند؛  مشــکل وارد عمــل شــده و بــه یــاری 
کــه بــا  متخصصــان ســلامت روان و روانشناســان هســتند 
تدابیــر و مداخــلات بالینــی بتوانــد مشــکل یــاد شــده را 

ــد.  کنن ــت  ــی را مدیری ــرایط بحران ــش داده و ش کاه
دو  دارای  کــه  روانشــناس،  روحانیــان  میــان  ایــن  در 
کادمیــک  آ روان شناســی  و  دینــی  معــارف  تخصــص 
هســتند و می تواننــد بــا تلفیــق آموزه هــای متعالــی دینــی 
بســیار  راهبردهــای  شــناختی،  روان  تکنیک هــای  بــا 
مناســبی بــرای حــل ایــن مشــکل ارائــه دهنــد؛ بلافاصلــه و 
به صورت جهادی وارد عمل شــده و در بیمارســتان های 
کار نمودنــد و بــه صــورت چهــره بــه چهــره بــا  قــم شــروع بــه 

ــناس نش روا فعالیت روحانیان 



18

کادر پزشــکی و خانواده هــای آنها مشــاوره های  بیمــاران و 
شــروع  را  روان شــناختی  معنــوی/  مداخــلات  و  بحــران 
ــا ایجــاد شــیفت های  ــد و در چهــار بیمارســتان قــم ب کردن

مســتمر بــه ارائــه خدمــات روان شــناختی پرداختنــد.
امیــد  همدلــی،  اســترس،  مدیریــت  تکنیک هــای  ارائــه 
و   بیــت اهــل  بــه  توســل  خــدا،  بــه  تــوکل  بخشــی، 
کــه در دســتور  ســخت رویی و... از جملــه مــواردی هســت 
کار ایــن روحانیــان جهــادی قــرار داشــته و بــا انســجام و 

کامــل انجــام می گیــرد. برنامــه ریــزی 
ایــن روحانیــان جهــادی، عــلاوه بــر تخصــص حــوزوی، 
ــا دکتــری روان  کارشناســی ارشــد ت حداقــل دارای مــدرک 
کادمیــک بــوده و قبــل از ورود بــه بیمارســتان،  شناســی آ
را  بحــران  در  مداخلــه  آموزشــی  فشــرده  دوره هــای 

گذرانده انــد. 
کــی از آن اســت  کادر پزشــکی و بیمــاران حا گزارش هــای 
کــه ایــن مداخــلات معنــوی/ روان شــناختی بســیار مؤثــر 
ــر بهبــود بیمــاران تاثیــر بــه ســزایی داشــته  واقــع شــده و ب
کــه میــزان بهبودی هــا در قــم نســبت بــه ســایر  ــا جایــی  ت
در  مســأله  ایــن  کــه  بــوده  بیشــتر  مراتــب  بــه  اســتان ها 
کادر پزشــکی مجــرب و پرتــلاش ایــن اســتان  ســایه تــلاش 
جهــادی  روان شــناس  روحانیــان  حضــور  همچنیــن  و 

محقــق شــده اســت.

حــال  در  منســجم  تیــم  چهــار  در  گــروه  ایــن  اقدامــات 
اســت: انجــام 

در  بحــران  مشــاوره  و  روان شــناختی  خدمــات  ارائــه   •
پزشــکی؛ کادر  و  بیمــاران  بــه  بیمارســتان 

در  بحــران  مشــاوره  و  روان شــناختی  خدمــات  ارائــه   •
بیمــاران؛ خانــواده  بــرای  خانه هــا 

در  بحــران  مشــاوره  و  روان شــناختی  خدمــات  ارائــه   •
عمــوم  بــرای  قــم  شــهر  ســطح  ســلامت  ایســتگاه های 

مــردم،
• ارائــه خدمــات روان شــناختی و مشــاوره بحران و مشــاوره 

تخصصــی بــه صــورت تلفنــی و مجازی.
ــه در ادامــه ایــن فعالیــت، در اســتان  ک ــر اســت  ــه ذک لازم ب
روحانیــان  حضــور  فراینــد  هــم،  کاشــان  شــهر  و  تهــران 
ــا پشــتیبانی علمــی و مدیریــت  روان شــناس آغــاز شــده و ب
ــت.  ــام اس ــال انج ــم در ح ــه ق ــوزه علمی ــاوره ح ــه مش کمیت
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جهادی فعالیت های  از  جلوه هایی 
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قــم  در  کرونــا  شــدید  گســترش  خبــری  بمــب  ...وقتــی 
همــه  نزدیــکان،  و  دوســتان  خانــواده،  شــد،  منفجــر 

شــدند. مــن  حــال  نگــران  و  دادنــد  نشــان  کنــش  وا
از  اســت  مهم تــر  »جانــت  گفتنــد:  مــن  بــه  خیلی هــا 

کنــم! پســت  تــرک  کــه  می خواســتند  و  شــغلت«! 
کــه مــن نــه تنهــا  از بــس نگرانــم بودنــد، یادشــان رفــت 
منبــع درآمــد و امــرار معــاش خانــواده ام، دریافتــی از ایــن 
شــغل درمانــی اســت، بلکــه متعهــد هســتم بــه حضــور!

بــدون نصــب  کــه  را دیــدم،  افــرادی  روزهــا  ایــن  امــا در 
اتیکــت و نــام و نشــان، بــدون هیــچ تظاهــر و ریــا و منــت، 

کردنــد... کار و خانــواده خــودرا تــرک 
فضــای  بــه  بــردن  پنــاه  و  مهلکــه  از  گریــز  بجــای  امــا 
کرونــای  بیمــاری  بــا  درگیــری  مقــدم  خــط  بــه  امن تــر، 

آمدنــد... کرونــا  ســانتر  بیمارســتان های 
جابجایــی  از  برمی آمــد،  دستشــان  از  کــه  هــرکاری 
بــرای  آنــان  بــردن  تــا  تخــت،  در  کرونایــی  بیمــاران 
تــی اســکن و جابجایــی  انجــام تصویربرداری هــا و ســی 
ــا  ــا و فض ــی تخت ه گندزدای ــا  ــگاهی، ت ــای آزمایش نمونه ه
عمومــی اتاق هــا و تهیــه ویلچــر و  جابجایــی بیمــاران و 
کمــک بــه  کمــک بــه حراســت و انتظامــات بیمارســتان و 
و  کرونایــی  نیازمنــد  بیمــاران  از  دســتگیری  و  خدمــات 
ج از بخــش  ایجــاد ارتبــاط بیــن خانــواده هــای نگــران خــار
کنــار بیمــار  قرنطینــه بــا بیمــار... )چــون حضــور همــراه 
ممنــوع شــده بــود(، تــا رســاندن وســایل و لــوازم مــورد نیــاز 

قرنطینــه. بیمــاران در فضــای  بــرای 
تمــامِ ایــن مجاهــدان، از طلبه هــای حوزه هــای علمیــه 
کــه بیمــاران متوجــه می شــدند ایــن  گاهــی  قــم بودنــد. 
خدمــت  محبــت  بــا  و  آرامــش  و  درســکوت  کــه  افــراد 
یــا همــراه  نیــروی خدماتــی،  پرســتار،  کمــک  می  کننــد، 
ــر  ــا ب ــه دع ــت ب ــتند؛ دس ــه هس ــه طلب ــتند، بلک ــار نیس بیم

می داشــتند...

بــه  هــم  و  بیمــار  بــه  هــم  روحانیــون،  ایــن  دلــداری   
بحرانــی  لحظــات  در  شــگرفی  تأثیــر  واقعــا  خانواده هــا، 

داشــت.
بــه دور از همــه تملق هــا و اغراق هــا، اصــلا قصــد چاپلوســی 
نــدارم، امــا در خدمــت دکتــر عاملــی -متخصــص طــب 
از  زیــادی  درس هــای  می گفــت  کــه  بــودم  اورژانــس- 
ــر  ــه تصوی ــار را ب گرفتــم، چقــدر بی منــت، ایث ــزان  ایــن عزی

کشــیدند.
کــه مــواردی از خدمتگــزاری ایــن  حاضــرم قســم بخــورم 
کســی جایــی برایــم تعریــف  گــر  کــه ا عزیــزان شــاهدبودم 
کاری می کردند،  گروهــی آخونــد، اینچنین فــدا کــه  می کــرد 

ــردم! ــاور نمی ک ــش را ب ــال، حرف کم ــام و  ــاید تم ش
کثــراً متاهــل و صاحــب فرزند هســتند،  کــه ا  ایــن دوســتان 
بیمــاران  کنــار  در  اســتراحت،  بــدون  را  صبــح  تــا  شــب 

کردنــد. کرونایــی ســپری 
می گفــت  عمــل-  اتــاق  کارشناســان  -از  بشــارتی  آقــای 
اینقــدر از آخوندهــا برایــم بدگفته انــد و در ذهنــم تصویــر 
کــه حتــی از  کــه وقتــی ایــن افــراد  بــدی از آنهــا ســاخته شــده 
نصــب اتیکــت و انداختــن عکــس هــم خــودداری می کردنــد 
کــردم و تصویــری از نهایــت  را دیــدم، بــه شــدت حیــرت 

ســادگی و بی ریایــی یــک طلبــه در ذهنــم نقــش بســت.
ــه و خدمــت رســانی  ــاس وظیف ــگ احس ــن فرهن کاش ای  
در دیگــر اقشــار هــم بــه همیــن انــدازه تقویــت می شــد؛ 
زیــرا مطمئــن هســتم ایــن حــس و حــال جهــادی از روی 
حاصــل  بلکــه  نیامــده  بوجــود  تظاهــر،  یــا  و  جوگیــری 
کار فرهنگــی عزیزانــی در آن محیــط  فرهنــگ حــوزوی و 

معنــوی بــوده اســت.
گــروه جهــادی  از  کادر درمــان،  از عوامــل  یکــی  بعنــوان 
کنــار  کــه در ایــن ایــام  طــلاب جــوان و امدادگــران جهــادی 
بــه آنهــا دســتمریزاد  کمــال تشــکر را دارم و  مــا هســتند 

می گویــم.

حضور طلاب در  خط مقدم مبارزه با کرونا
 روایتــی از حضــور روحانیــت در بیمارســتان های اســتان قــم

ــادی ــراه جه ــوان هم (روایت اول)بعن



 روایتــی از حضــور روحانیــت در بیمارســتان های اســتان قــم
ــادی ــراه جه ــوان هم (روایت دوم)بعن

روایتی از حضور روحانیت در بیمارستان های استان بعنوان همراه جهادی
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در  پــدرم  کــه   روز   10 بعــد  بــود.  گرفتــه  کرونــا  پــدرم 
بیمارســتان فرقانــی بســتری بــود خــدا رو شــکر بهتــر شــد 

کــرد. مرخصــش  دکتــر  و 

اذیــت  پرســیدم  خانــه  بــه  رســیدن  تــا  مســیر  طــول  در 
ــن  ــو ای ــم ت ــه اون ــای بدی ــتان ج ــت: »بیمارس گف ــدی؟  نش
کارم  کــردم  وضعیــت و تــوی بخــش قرنطینــه، اولــش فکــر 

گفتــم خــدا نکنــه! تمومــه پســرم«؛ 

کــه بســتری شــدم اتفاقــی افتــاد  گفــت فــردای روزی  پــدرم 
گرفــت. گریــه ام  کــه 

گفــت: »یــک بیمــار معلــول ذهنــی وارد  پــدرم بــا بی حالــی 
کرونــا  کردنــد و تخــت روبــروی مــن خوابوندنــش،  اتــاق 
گرفتــه بــود مثــل مــن، اصــلا حوصلــه اعتــراض اینکــه چــرا 
گفتــم اینــم  ایــن بیمــار رو بــه اتــاق مــن آوردیــد نداشــتم، 
یــک بنــده خداســت، شــام آوردن و بــا بی میلــی مشــغول 
چیــزی  ذهنــی  معلــول  بیمــار  دیــدم  شــدم،  خــوردن 
گفتــن  بهــش  و  اتــاق  تــو  اومــدن  بــار  چنــد  نمی خــوره، 

غذاتــو بخــور و رفتــن! سرشــون خیلــی شــلوغ بــود... 

کارای بیمارهــا  از غــروب یــک عــده آخونــد اومــده بــودن و 
می کردنــد  صحبــت  باهاشــون  می دادنــد،  انجــام  رو 
مثــلا  می کردنــد؛  عجیــب  کارای  می دادنــد،  روحیــه  و 
عــوض  رو  ملحفه هــا  می کردنــد،  تمیــز  رو  اتاق هــا  کــف 
گفتنــش خــوب نیســت امــا  کــه  کارای دیگــه  می کردنــد یــا 

می دادنــد. انجــام  اون هــا 

کــه یــک طلبــه وارد اتــاق شــد  ســاعت حــدود 12 شــب بــود 
افتــاد  کاری داره و نگاهــش  کســی  گفــت در خدمتــم  و 
کــه هنــوز غــذاش رو نخــورده  بــه بیمــار معلــول ذهنــی 
گفــت میخــوای  کنــارش  بــود و بیــدار بــود، آخونــده رفــت 
ــده قاشــق  ــرد، آخون ک ــه فقــط نگاهــش  ک ــدم  بهــت غــذا ب
گذاشــت دهنــش،  برداشــت و تمــام غــذا رو قاشــق قاشــق 
کــرد و خیلــی آروم  کــه شــد بــراش تختــش رو درســت  ســیر 

ــد. ــت خوابی گرف

گرسنه اش بود و خوابش نمی برد. فهمیدم 

بــه  امیــد  امیــد...  شــد  وجــودم  تمــام  و  گرفــت  گریــه ام 
اینکــه تــا وقتــی چنیــن جوان هایــی داریــم میتونیــم هــر 

کنیــم. کاری 

گــروه میومــدن  گــروه  تــو ایــن چنــد روز آخوندهــا هــر روز 
کارهــای بیمارهــا رو، نظافــت بیمارســتان و صحبــت بــا 

بیمارهــا رو انجــام میدادنــد.

کــه  کارهایــی   بــه مــن هــر چقــدر پــول بدهنــد، بعضــی 
هــم  فکــر  بهــش  هیــچ،  کــه  انجــام  رو  میدادنــد  انجــام 

بکنــم! نمیتونــم 

خدا عزتشون بده

احسان

20 اسفند ۹۸
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تهیــه غــذای تبرکی بــرای بیمــاران مبتــلا بــه کرونــا و کادر درمان 
  ــه ــه معصوم ــرت فاطم ــه حض ــتانه مقدس ــپزخانه آس در آش

در روز میــلاد امــام علــی
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 حضــور جهادگــران گــروه جهــادی شــهیده رقیــه رضایی،دختــران حاج قاســم
 ســلیمانی ناحیــه امــام رضــا در بیمارســتان هــای قــم و کمــک بــه بیماران

مبتــلا بــه کرونــا و پرســنل بیمارســتان
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ــادواره شــهدا »مشــق عشــق« پایــگاه  پخــت ســمنو توســط ســتاد ی
ــکی ــاران و کادر پزش ــن بیم ــع بی ــهدای آذر و توزی ــیج ش بس
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ضدعفونی ســطح شهر توسط نیروهای مردمی و بسیج
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و  تهیــه بســته های غذایــی 
بهداشــتی 

بــرای بیمــاران  و خانــواده 
متوفیــان کرونایــی  توســط 
مؤسســه خیریــه حضــرت 
ــادی  ــروه جه ــب h و گ زین
  متوســلین بــه امــام رضــا
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 فعالیت های مردمی
 برای جلوگیری از انتشار ویروس کرونا
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غسل و تدفین اموات کرونایی توسط طلاب 
با همت مدرسه فقهی امام علی بن موسی الرضا
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اینجــا غســالخانه بهشــت معصومــهh قــم اســت، جایــی 
ــا را راهــی منــزل  کرون ــر متوفیــان  کــه حــالا بانوانــی جهادگ

ــد... ــر می کنن آخ

کفــن والدیــن  ــرای مراســم غســل و  ــه ب ک ــوان حــوزوی  بان
ــیدند،  ــرده می ترس ــن و م ــه از دف ــد و همیش ــود نرفته ان خ
کار  کــرده اســت. حتــی  دســتور ولایــت فقیــه آنهــا را شــجاع 
کرونــا مــرده را نمی شــورند  کــه دیگــر بخاطــر  غســاله هایــی 

را نیــز انجــام می دهنــد. ایــن حــوزه ولایــی اســت.

کرونــا در قــم  خبرگــزاری حــوزه از بانــوان غســاله متوفیــان 
گــزارش می دهــد:

ــدا  ــت در ص ــردی از پش ــده اند. م ــا ش ــبیه فضانورده ...ش
کرونایــی!« می زنــد »خانم هــای 

کلمــه تعجبــم را بیشــتر  لبخندشــان بعــد از شــنیدن ایــن 
کــه می بینــد می گویــد: میکنــد. نــگاه متعجبــم را 

کرونایــی  کــه آقایــون وقتــی میخــوان امــوات  »ایــن اســمیه 
رو تحویــل بــدن صدامــون میکنــن«.

کرونــا  از شــیوع  بعــد  کــه جعفــری می گویــد،  ...آن طــور 
تکفیــن  و  تغســیل  کــه  نمی شــوند  راضــی  غســاله ها 
ــا را انجــام دهنــد و از طرفــی دیگــر،  کرون ــه  امــوات مبتــلا ب
در روزهــای اول، تجهیــزات حفاظتــی وجــود نداشــت و 
ــا تیمــم دفــن  ــا حکــم شــرعی، امــوات ب به همیــن خاطــر ب

می شــدند.

مقــام  توصیــه  از  بعــد  و  می کنــد  فــرق  اوضــاع  حــالا  امــا 
معظــم رهبــری در مــورد لــزوم تغســیل حتی الامــکان 
کــه واژه  کرونایــی، آنهــا داوطلــب شــده اند  کامــل امــوات 
ایــن  نــام   کنــار  کســانی  عزیــز  بــرای  کفــن«  و  »بی غســل 
کــه شــیعه خاطــره خوبــی از آن  امــوات نیایــد؛ دو واژه ای 

نــدارد.

کــه باهــم آشــنا  ...گویــی ایــن بانــوان چنــد ســالی هســت 
هســتند.

گرمی می کنند و از حال هم می پرسند. سلام 

الله«ی  »بســم  لــب  زیــر  برمــی دارد  را  مشــکی اش  چــادر 
مــی رود. لباس هایــش  ســراغ  و  می گویــد 

یــک لبــاس ســرهمی ضخیــم زرد رنــگ. از جنســش خبــر 
گفته انــد ایــن لباس هــا ضــدآب  کــه  نــدارد امــا می گویــد 

ــه بدنشــان برســد. ــی ب ــد آب اســت. آخرنبای

کــه بــه بــدن متوفــی  کرونــا بــا آبــی  گیــر  کــه وا شنیده اســت 
می رســد ضریــب تصاعــدی پیــدا می کنــد و ایــن لباس هــا 
کــه می بنــدد، مــی رود  ســنگر آخــر اســت. زیــپ لباســش را 
ســراغ ســایر تجهیــزات، چکمه هــا، دســتکش ها و ماســک 

و آخــر ســر هــم شــیلد محافــظ صــورت.

حــالا صدایــش را بــه ســختی می شــنوم. از پشــت چندلایه 
کــه مجبــور اســت ســاعت ها بارشــان را تحمــل  حفاظــی 

کنــد.

...اینجا غسالخانه بهشت معصومه قم است.

کــه حــالا پررفــت و آمدتریــن روزهــای ســالش  همانجــا 
بــا  کــه  آخــر،  بــه منــزل  مانــده  قــدم  یــک  را می گذرانــد، 
روزهــای شــلوغی  کرونــا  اســم  بــه  ناخوانــده ای  مهمــان 
ــا بــه قــول  دارد و طلبه هــا و نیروهــای جهــادی آمده انــد ت
روی  شــلوغی  ایــن  در  میتــی  هیــچ  نگذرانــد  خودشــان 

بمانــد. زمیــن 

نمی شــوم.  نزدیکشــان  شــوند.  بــاز  کاورهــا  بــود  قــرار 
می ترســم. هــم از دیــدن میــت و هــم از احتمــال ابتــلا.

پشــت  می کنــد.  فــرق  اوضــاع  این هــا  بــرای  گویــی  امــا 
لبــاس زینــب نوشــته »جگــر شــیر نــداری ســفر عشــق مــرو«! 

ــگار! ــد ان جگــر شــیر دارن

لباس هایشــان  نشســته،  عــرق  قطــرات  صورتــش  روی 
اذیتشــان  آنهــا  در  مانــدن  ســاعت ها  و  اســت  ضخیــم 
کــه  میکنــد شــیلدش را جلــوی صورتــش تــکان میدهــد 

کنــد. را خشــک  عــرق روی صورتــش  بــاد قطــرات 

 یک قدم مانده به منزل آخر با »بچه های بهشت«
فعالیت گروه های جهادی طلاب خواهر برای مقابله با کرونا 
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که ذهنم را خوانده باشد می گوید: انگار 

کــه اینجــا داوطلــب شــدن حتــی تــا  »همــه بچــه هایــی 
کســی رو از نزدیــک ندیــده بــودن. قبــل از ایــن جســد 

حتــی غســل پــدر و مادرهاشــون رو هــم انجــام نــدادن امــا 
کــه آدم متعجــب  اینجــا انقــدر ســعه صــدر و آرامــش دارنــد 

میشــه.«

...خانــم جعفــری مــی رود و میــت را از مســئولان آقایــی 
کــه دم در حضــور دارنــد، می گیــرد و بــه دوســتانش تحویــل 
کــه دوبــاره صــدای  می دهــد. هنــوز بــه ســمت مــن نیامــده 
از  بلندتــر  بــار  ایــن  می شــود.  بلنــد  شــان  اباعبــدالله  یــا 

ــا حزنــی بیشــتر. دفعــه قبــل و ب

که جوان است. از بین حرف هایشان می فهمم 

گوشه چشم های زهرا هم خیس است می گوید:

کــه می آورنــد، دلمــان بیشــتر بــه درد میــاد،  »جوان ترهــا را 
خــودم  آوردن،  رو  نرگــس  هــم  پیــش  روز  چنــد  همیــن 
گوشــه چشــمش مانــده  کــه  کــردم«. اشــکی  کاورشــو بــاز 

بــود بالاخــره ســرازیر می شــود...

   

نقل از حوزه ولایی
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کــــه تــــو دلدار منی گـــــــویم غم دل را  بـــــاز 

لَم، یار منی در غم و شــــــــادى و اندوه و اَ

گل روىِ تــوام در دو جهان، یــارى نیست جــــز 

که تو غمخوار منی چهــــره بگشاى به رویم 

کرد چشم بیمار تـــــو اى مــــــی زده، بیمــارم 

که پرستار منی پـــــاى بگــــــذار به چشمم 

کــــه مــرهم بنهد بر دل من محرمـــــی نیست 

که خود محرم اسرار منی جز تو، اى دوست 

کنم؟ که  زارى از غمــــزه غمــــــــزاى تو، پیش 

که تو، سرچشمه آزار منی؟ گویم  کــــــه  بـا 

برگشا موى خم اندر خم و دست افشان باش

بـــــه خدا، یـــــــار منی، یار منی، یار منی

Hامام خمینی

محرم دل
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