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اینــک لحظــه‌ وداع بــا علــی )ع( ! چــه 
در  بایــد  علــی  اســت.اکنون  دشــوار 
دنیــا بمانــد. ســی ســال دیگــر! فرســتاد 
خدمتــکار  وی   ، بیایــد   ” رافــع  ام   ”
پیغمبــر)ص( بــود. از او خواســت کــه 
– ای کنیــز خــدا، بــر مــن آب بریــز تــا 
خــود را شســت ‌وشــو دهــم. بــا دقــت 
و  کــرد  غســل  شــگفتی،  آرامــش  و 
ســپس جامــه‌ هــای نویــی را که پــس از 
مــرگ پــدر کنــار افکنــده بــود و ســیاه 
پوشــیده بــود، پوشــید، گویــی از عــزای 
ون آمــده اســت و اکنــون بــه  پــدر بیــر
ود. بــه ام رافــع گفــت:  دیــدار او مــی‌ر
ـ بســتر مــرا در وســط اتــاق بگســتران. 
و  ر خفــت،  بســتر  بــر  ســبکبار  و  آرام 
مانــد. انتظــار  در  کــرد،  قبلــه  بــه 
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چراغی که به خونه رواست به مسجد حرومه

در بیان اهمیت رسیدگی به اطرافیان
مسعود محمدی

گرفتــه تــا  عزیــز حواســش بــه همــه بــود. از فامیــل 
در و همســایه. حــال همــه را می‌پرســید. خیلــی 
کســی بی‌خبــر  احــوال  از  کــه  کــم پیــش می‌آمــد 
باشــد. تــوی محــل می‌چرخیــد و عیــن یــک ریــش 
ــد.  کن ــل  ــه را ح ــکل هم ــرد مش ــعی می‌ک ــفید، س س
کــم ســن و ســال بــودم و علاقــه‌ی شــدیدی  مــن 
بــه عزیــز داشــتم. بــه هــر بهانــه‌ای ســعی می‌کــردم 
خــودم را برســانم خانــه‌اش. آن‌وقت‌هــا خانــه‌ی 
کنــار  مــا نزدیــک عزیــز بــود. می‌رفتــم می‌نشســتم 
کــه  کســی  عزیــز و ســوال پیچــش می‌کــردم. تنهــا 

حالــم را نمی‌گرفــت و درســت و حســابی جوابــم 
ســعی  هــم همیشــه  مــن  بــود.  عزیــز  مــی‌داد،  را 
عزیــز  بــه  را  می‌گیــرم  یــاد  کــه  هرچــه  می‌کــردم 
کــه تــوی  بگویــم و جایــزه بگیــرم. خاطــرم هســت 
کــه بــه  کســی، ضــرب المثــلِ »چراغــی  محــل، از 
خونــه رواســت، بــه مســجد حــرام اســت« را شــنیده 
می‌خواســتم  و  نمی‌شــناختم  پــا  از  ســر  بــودم. 
ــم و  ــز بگوی ــرای عزی ــل را ب ــرب المث ــن ض ــر ای زودت
ــه‌ای  ــردن بهان ک ــور  ــال ج ــرم. دنب ــزه‌ام را بگی جای
گفت:»ســعید جــان! عزیــز قربونت  کــه عزیــز  بــودم 
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بــره! بی‌زحمــت ایــن قابلمــه غــذا رو ببــر بــده خونــه 
احوالــه  مریــض  خانمــش  بیچــاره  آقــا.  اســماعیل 
که بنده خدا  کنه. اســماعیل آقام  نمی‌تونه آشــپزی 
کوفتــه میــاد خونــه یــه لقمــه غــذا  کارگــره. خســته و 
داشــته باشــه بخــوره.« فرصــت را غنیمــت شــمردم 
کــه الان بهتریــن موقــع بــرای  کــردم  و بــا خــودم فکــر 
جــون!  گفتم:»عزیــز  اســت.  المثــل  ضــرب  گفتــن 
کــه بــه خونــه رواســت بــه مســجد حرومــه.«  چراغــی 
کــه  گفت:»آقــا ســعید! اولا  عزیــز پُقــی زد زیــر خنــده. 
ایــن ضــرب المثــل، ضــرب المثــل درســتی نیســت. 
هــم  درســتی  المثــل  ضــرب  گــه  ا حتــی  کــه  دومــا 

ــرم.  ــود اینجــا جــاش نبــود قربونــت ب ب
ــون ناهــار  ــا خودمــــــــــ م

گفتم داریـــــــــــم.« 
ــرا  »آخه چــــــــــ
ضرب‌المثــل 
ــتی  درســــــــــــــــ

نیســت؟ مگــه شـــــــــما 
ــا  ــه ضرب‌المث ک ــد  نگفتی

عزیــز  بگیــرم؟«  یــاد  رو 
یــاد  گفتــم  گفت:»چـــــــــرا 

ضــرب  هــر  نــه  امــا  بگیــر. 
المثلــی رو. حــالا بــرو ایــن غــذا 

رو بــده خونــه اســماعیل آقــا، تــا 
یــخ نکــرده، بعــد برگــرد بــرات توضیــح مــی‌دم 

چــرا ضــرب المثــل درســتی نیســت.« فاصلــه‌ی بیــن 
ــه مشــت اســماعیل را جــوری  ــا خان ــز ت ــه‌ی عزی خان
کله‌پــا بشــوم. بــه  کــه چنــد بــار نزدیــک بــود  دویــدم 
هــر ضــرب و زوری بــود غــذا را رســاندم و برگشــتم 
نشســته  ســجاده‌اش  روی  عزیــز  عزیــز.  پیــش 
بــود و داشــت بــا تســبیحش ذکــر می‌گفــت. نفــس 
گفتم:»عزیــز جــون غــذا رو رســوندم،  نفــس زنــان 
میشــه بگــی چــرا ضــرب المثــل درســتی نیســت؟« 
کــه آخریــن ذکرهــا  بــا نگاهــی مهربــان، در حالــی 
یعنی:»بلــه  کــه  داد  تــکان  ســری  می‌گفــت،  را 

را  جانمــازش  داشــت  وقتــی  بــرات.«  می‌گــم  الان 
قصــه‌ی  یــه  بــرات  گفت:»می‌خــوام  می‌بســت 
کــه ضــرب  تــا متوجــه بشــی  کنــم  واقعــی تعریــف 
کــه بــه خونــه رواســت بــه مســجد  المثلِ»چراغــی 
حرومــه« چــرا اشــتباهه. امــام حســن)علیه الســام( 
کــه  کوچیــک بــودن، یــک شــب  کــه خیلــی  وقتــی 
فاطمه)ســام  حضــرت  مادرشــون  معمــول  طبــق 
الله علیهــا( مشــغولِ دعــا و نیایــش بــودن، متوجــه 
کــه ایشــون دائمــا داره بــرای همســایه‌ها و  می‌شــن 
اطرافیــان دعــا می‌کنــن. بــرای همیــن مــی‌رن پیــش 
که:»مادرجــان! چــرا شــما بــرای  مــادر و می‌پرســن 
همســـــــــــــــــــــــــایه‌ها و اطرافیــان دعا 
کردیــد و بــــــــــــــــــــــرای 
خودتــــــــــــــــــون 
دعایــــــــــــــــــی 
نکردیـــــــــــد؟ 
ت  حضــــــــــــــــــر
فـــــــــاطمه)سلام‌الله‌علیها( 
پاســـــــــــــــــــــــــــــــخ دادند:

جــــــــــــــــــارُ ثُــمَّ الــدّار1ُ.«‌ 
ْ
»ال

بــرای  اول  اینکــه  یعنــی 
بــرای  بعــد  و  همســـــــــــــایه 
خانــه. خــب وقتــی حضــرت 
دعــا  بــرای  فاطمه)ســام‌الله‌علیها( 
بعــد  و  همســایه  ســراغ  مــی‌رن  اول  کــردن 
کمــک  بــرای  کــه  معلومــه  و خودشــون،  خانــواده 
کارهــای دیگــه هــم حواسشــون بــه  کــردن و خیلــی از 
همســایه‌ها و اطرافیــان هســت. بــه همیــن خاطــره 
خونــه  بــه  کــه  المثلِ»چراغــی  ضــرب  می‌گــم  کــه 

حرومه«اشــتباهه. مســجد  بــه  رواســت 

1. بحار الأنوار/ جلد۴۳/  صفحه۸۱
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یــک روز کــه داشــتم گل‌هــای تــوی حیــاط را آب 
مســجد،  نوجوان‌هــای  از  نفــر  چنــد  مــی‌دادم، 
طبــق معمــول بــرای کمــک کــردن بــه مــن و آمــاده 
ــدند.  ــاط ش ــاز وارد حی ــش از نم ــجد پی ــردن مس ک
بعــد از ســام و احــوال پرســی متوجــه شــدم یکــی از 
بچه‌هــا کــه اتفاقــا همیشــه پرشــور بــود، ســاکت و 
تــوی فکــر اســت. وقتــی همــه مشــغول کار شــدند، 
ــا؟  ــر آق ــده امی ــیدم:»چی ش ــدم و پرس ــک او ش نزدی
امــروز تــو لکــی؟« امیــر هــم که انــگار منتظــر همین 
بــود، گفت:»می‌دونــی چیــه عمورحیــم؟  ســوال 
کــه  دانشــگاهی  همــون  تــوی  دوســتام  از  یکــی 
ــا از بچه‌هــای مســجد قبــول شــدن، قبــول  چندت
ــر  ــا تکب ــره و ب ــو می‌گی ــه خودش ــا دیگ ــده. منته ش
ــای  ــه بچه‌ه ــی ک ــه. در صورت ــگاه می‌کن ــم ن ــه ه ب

و  شــده  بهتــر  رتبه‌شــون  اینکــه  بــا  مســجد 
رشــته‌ی ســخت‌تری هــم قبــول شــدن، انــگار نــه 
ــا خنــده  ــگار، هیــچ رفتارشــون عــوض نشــده.« ب ان
مســجد  میــای  وقتــی  دیگــه!  گفتم:»همینــه 
یــه  نیســت.  آقــا  حــاج  صحبتــای  بــه  حواســت 
بــار خــودم پــای منبرشــون شــنیدم کــه حضــرت 
ــاةَ  الصَّ اللّه  ــرَضَ 

َ
فرمودن:»ف علیهــا(  الله  زهرا)ســام 

کــه بهتــر ترجمه‌شــو  الکِبــرِ« شــما  مِــنَ  تَنزِیهــا 
دوری  بــرای  رو  نمــاز  خداونــد  یعنــی  می‌دونــی. 
از کبــر واجــب کــرده. آره امیــر آقــا! بــرای همینــه 
غــرور  نکردنــو  تغییــری  مســجد  بچه‌هــای  کــه 
نگرفته‌شــون. بــه نظــرم شــما هــم دســت رفیقتــو 

ــه.« ــل بش ــکلش ح ــا مش ــجد ت ــار مس ــر و بی بگی

حسین خلیلی

تاثیر به جا آوردن نماز در دوری از تکبر
تکبر
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مݠعرفٮݠݑݠ فاطمݠیݠݠݠ
برگرفته از بیانات مقام معظم رهبری در دیدار مداحان اهل‌بیت علیهم‌السلام
1398/11/21

کــه  ایشــان  معنــوی  مقامــات 
مبلــغ  از  بالاتــر  خیلــی  خــب 
معمولــی  تفکّــر  و  مــا  تفکّــر 
انســانها اســت؛ بلــه، اهــل‌الله 
معنــا  ــم  عالَ در  خــواص،  و 
درک  را  چیزهایــی  یــک 
خــب  ماهــا  ]ولــی[  میکننــد، 
و   هســتیم  بیگانــه  انصافــاً 
آن  را،  قدســی  مقامــات  آن 
ــرِّ المُســتَودَعِ فیهــا1« را  »وَ السِّ
نمیفهمیــم، واقعــاً نمیتوانیــم 
درک بکنیــم لکــن رفتارهــای 
ــم،  ــی را می‌بینی ــی زندگ معمول
اســتفاده  میکنیــم،  مشــاهده 
میگیریــم؛  درس  میکنیــم، 
ایــن  از  کــه  چیــزی  آن  خــب، 
بزرگــوار شــایع و رایــج اســت در 
فرهنگــی،  مســائل  زمینــه‌ی 
مســئله‌ی حجــاب، مســئله‌ی 
باطــل  مقابــل  در  ایســتادگی 

1. عوالم العلوم، ج ۱۱

از  دفــاع  حــق،  اثبــات  بــرای 
کــه  اســت  چیزهایــی  ولایــت، 
ــم  ــرار ه ــود و تک ــاهده میش مش
بخــش  یــک  لکــن  میشــود؛ 
ــوار و  ــن بزرگ ــار ای ــری از رفت دیگ
از معــارف فاطمــی، مســئله‌ی 
کمــک بــه دیگــران اســت کــه 
روی  امــروز  میخواهــم  مــن 
اجتماعــی  همبســتگی  ایــن 
یــک  دیگــران  بــه  کمــک  و 
ــه‌ای عــرض بکنــم.  چنــد جمل
وقتــی ]فرزنــد ایشــان[ میپرســد 
کــه مــادر ]چــرا[ شــما در حــال 
بــرای  فقــط  تضــرّع  و  دعــا 
جــواب  کــردی؟  دعــا  دیگــران 
ــیَّ الجــارَ  نَ می‌شــنود کــه »یــا بُ
همســایه،  اوّل  الــدّار2«؛  ــمَّ  ثُ
یــک  ایــن  خودمــان؛  بعــد 
راه  یــک  ایــن  اســت،  درس 
مســئولیّت  یــک  ایــن  اســت، 

2. علل‌الشّرایع، ج ۱، ص ۱۸۲

یــادآوری  مــا  بــه  را  اجتماعــی 
قضیّــه‌ی  در  یــا  میکنــد. 
کــه  مســکین و یتیــم و اســیر 
ســوره‌ی  در  متعــال  خــدای 
ــت  ــا عظم ــور ب ــن ج ــیٰ ای هل‌ات
میکنــد  یــاد  حادثــه  ایــن  از 
آیــه حــول  کــه هفــده هجــده 
اســت؛  حادثــه  ایــن  حــوش  و 
حادثــه ایــن قــدر مهــم اســت. وَ 
ــه!  ــیٰ حُبِّ عــامَ عَل یُطعِمــونَ الطَّ
 * ســیرًا 

َ
وَا یَتیمًــا  وَ  مِســکینًا 

الله3؛  لِوَجــهِ  نُطعِمُکُــم  مــا 
َ
اِنّ

حادثــه‌ی  یــک  حادثــه،  ایــن 
آنجــا  بلــه،  اســت؛  نمادیــن 
گرســنگی  بــر  بزرگوارهــا  ایــن 
خودشــان و همــه‌ی اعضــای 

و   ۸ آیــه‌ی  انســان،  ســوره‌ی   .3
]پــاسِ[  بــه  »و  ۹؛  آیــه‌ی  از  بخشــی 
و  یتیــم  و  بینــوا  ]خــدا[،  دوســتىِ 
ک مىدادنــد. مــا بــراى  اســیر را خــورا
کــه بــه شــما  خشــنودى خــدا اســت 

»... مىخورانیــم 
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و  کردنــد  صبــر  خانواده‌شــان 
اســیر  و  مســکین  و  یتیــم  بــه 
ــاق  ــن اتّف ــاً ای ــد، عم ــک کردن کم
امّــا ایــن نمادیــن اســت؛  افتــاد، 
خــب حضــرت زهــرا میتوانســت 
آنجــا بگویــد کــه برویــد مســجد 
پیغمبــر، آنجــا حکومــت اســامی 
ــا  ــم بعضی‌ه ــالا ه ــر ‌ح ــت دیگ اس
گداپــروری  چــرا  کــه  میگوینــد 
میکنیــد، خــب حکومت اســامی 
اســت و بایــد انجــام بدهــد‌ نــه، 
وظیفــه‌ی حکومــت، وظیفــه‌ی 
جامعــه را نفــی نمیکنــد. انســانها 
بــه  کــه  موظّفنــد  جامعــه  در 
معنــای واقعــی کلمــه بــه یکدیگر 
کمــک بکننــد؛ هــم کمــک مالــی، 
هــم کمــک فکــری، هــم کمــک 
کمکهــا  اقســام  و  انــواع  آبرویــی، 
بگیــرد؛  شــکل  جامعــه  در  بایــد 
ایــن  اســت،  ایــن درس فاطمــی 

اســت. فاطمــی  معرفــت 
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آمــده  وجــود  بــه  ســوال  ایــن  مــا  همــه‌ی  بــرای 
ــرات  ــخصیتِ حض ــاد ش ــا ابع ــه ب ــه چگون ــت ک اس
ــنا شــویم. بــرای همیــن  ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ معصومیــن)ع( آشـ
پیشــنهاد  مــا  بــه  را  مختلفــی  کتاب‌هــای  هــم 
کرده‌انــد کــه در بســیاری از مــوارد ایــن کتاب‌هــا 
بــه ایــن شــناخت کمــک کرده‌انــد. درخصــوص 
شــناخت شــخصیت حضــرت فاطمــه)س( نیــز 
کتابــی  امــا  اســت،  موجــود  فراوانــی  کتاب‌هــای 
معرفی‌خواهیــم  شــما  بــه  ســتون  ایــن  در  کــه 
ــور  ــردی دارد. همانط ــه ف ــر ب ــی منحص ــرد، ویژگ ک
ــه)س( از  ــاب فاطم ــت، در کت ــش پیداس ــه از نام ک
ــر  ــی)ع(، ابعــاد گوناگــون شــخصیت دخت ــگاه عل ن
بیــان  علــی)ع(  همســرش  نــگاه  از  پیامبــر)ص( 
ــدر و  ــی)ع(، ق ــش‌ از عل ــی بی ــه کس ــت. چ ــده اس ش
ــک ارزش  ــناخت؟ بی‌ش ــه)س( را ش ــت فاطم منزل
واقعــیِ جواهــری چــون او را تنهــا امیرالمونیــن)ع( 
کتــاب  ایــن  بــرای  معرفــی  بهتریــن  می‌دانــد. 
حجــه  قلــم  بــه  کتــاب  مقدمــه‌ی  از  بخشــی 

اســت  محمدیــان  محمــد  والمســلمین  الاســام 
کــه در ادامــه آن را بــا هــم می‌خوانیــم:

رســول  دُخــت  ملکوتــی  چهــره  ترســیم  »بــرای 
تبییــن  و  ســلم  و  آلــه  و  علیــه  الله  صلــی  خــدا 
ابعــاد شــخصیت بــی نظیــر زهــرای اطهــر ســام 
علیــه  امیرالمومنیــن  از  بهتــر  کســی  علیهــا  الله 
بگشــاید.  ســخن  بــه  لــب  توانــد  نمــی  الســام 
و  ایمــان  عمــق  از  الســام  علیــه  امیرالمومنیــن 
صفــای دل فاطمــه ســام الله علیهــا خبــر داشــت 
و اوج گرفتــن وی را در آســمان معرفــت شــاهد بــود 
ــرا  ــی زه ــینه دریای ــت در س ــواج محب ــم ام و از تلاط
حکایــت هــا داشــت. امیرالمومنیــن علیــه الســام 
تعظیــم  و  شــناخت  مــی  را  زهــرا  روح  عظمــت 
ملائکــه بــزرگ الهــی را در برابــر اســتواری و صلابــت 
ــه  ــد ک ــی بالی ــود م ــر خ ــود و ب ــرده ب ــاهده ک وی مش

دارد.«. زهــرا  همســری همچــون 
بــه نشــانی  کتــاب می‌توانیــد  ایــن  بــرای تهیــه 

کنیــد. مراجعــه   nashremaaref.ir

معرفی کتاب فاطمه)س( از نگاه علی)ع(
یک فنجان کتاب
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رضا موچان

اگــر  می‌افتــد.  زیــادی  اتفاقــات  مســجد  تــوی 
ــی  ــای اول ــا را از روزه ــن اتفاق‌ه ــتان ای ــم داس بخواه
کــه خــادم مســجد شــدم بنویســم، قطعــا چنــد جلــد 
و  قهرهــا  شــادی‌ها؛  و  غم‌هــا  داســتان  می‌شــود. 
شــتی‌ها. بهتــر کــه نــگاه می‌کنــم، مســجد بــرای 

َ
آ

مــن حکــم کلاس درس داشــته اســت. تجربــه‌ای 
کــه حاصلــش ســپید شــدن مــوی ســر بــوده. چنــد 
طبــق  فاطمــه)س(  ایــام  نزدیــک  پیــش،  ســال 
معمــول، کارهــای مســجد زیــاد شــده بــود. مــادرم 
خــوب  حالــش  امــروز  کــه  گفــت  و  گرفــت  تمــاس 
ــد، از  ــام ده ــش را انج ــته خریدهای ــت و نتوانس نیس
ــا چنــد ســاعت بــروم و برایــش خریــد  مــن خواســت ت

کنــم. تنهــا چنــد ســاعت بــه شــروع مراســم باقــی 
مانــده بــود و مــن بــه خیــال خــودم نمی‌توانســتم 
خریدهــای  ســراغ‌  بــروم  و  کنــم  رهــا  را  مســجد  کار 
ــی‌روم و کارش را  ــردا م ــاالله ف ــه ان‌ش ــم ک ــادرم. گفت م
انجــام می‌دهــم. مــادرم متواضعانــه گفــت مشــکلی 

نــدارد. 
ــل  ــم مث ــن ه ــد. م ــر رفتن ــا منب ــاج آق ــاز، ح ــس از نم پ
همیشــه از تــوی آشــپزخانه در حــال کار کــردن گــوش 
می‌کــردم. حــاج آقــا از مقــام و منزلــت مــادر صحبــت 
ــیده‌ی  ــر کش ــک نف ــگار ی ــه ان ــی ک ــا جای ــد ت می‌کردن
محکمــی بــه صورتــم زد. حــاج آقــا حدیثــی خواندنــد 
مکالمــه‌‌ی  ایشــان  کــردم،  فکــر  لحظــه  یــک  کــه 
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ایــن  حدیــث  شــنیده‌اند.  را  مــادرم  بــا  مــن  صبــح 
ــا1؛  ــتَ أقدامِه ــةَ تَح ــإنَّ الجَنَّ

َ
ــا. ف ه

َ
ــزَم رِجل ــود: » إل ب

در خدمــت مــادر بــاش، زيــرا بهشــت زيــر قــدم هــاى 
ــه  ــوده ک ــاختمان فرس ــک س ــن ی ــت.« عی ــادران اس م
منتظــر لــرزه‌ای کوچک بــرای فروریختن بود، درهم 
ریختــم. تــوی حــال خــودم بــودم و حواســم نبــود 
کــه کــی منبــر تمــام شــد. حــاج آقــا آمــده بودنــد تــوی 
آشــپزخانه بــرای حــال و احــوال، گقتند:»کجایــی آقــا 
حمیــد؟ امشــب رو زمیــن نبودیــا!« گفتم:»چیــزی 
نیســت حــاج آقــا، یــه کــم ذهنــم درگیــره. حقیقتــش 
صبحــی، مــادرم بهــم گفــت کــه نمی‌تونــه بــره خرید 
کنــه و مــن بــرم بــراش خریدهاشــو انجــام بــدم. منــم 
فــردا مــی‌رم و  بــود گفتــم  زیــاد  کــه کارای مســجد 

كنزالعمّال ، ح 45443  .1 .1

ــد  ــا گفتند:»ناراحتی ــاج آق ــی‌دم.« ح ــام م ــو انج کاراش
بــه جاســت آقــا حمیــد. شــما می‌تونســتی بــا مــن 
یــا هیئــت امنــا تمــاس بگیــری و بگــی کــه کار داری 
زمیــن  رو  مــادر  کار  می‌رفتــی  بــری،  می‌خــوای  و 
نمی‌مونــد. از پیامبــر)ص( روایــت داریــم کــه اگــر ســر 
ــدا زد،  ــما رو ص ــون ش ــد و پدرت ــتحبی بودی ــاز مس نم
نمازتــون رو نشــکنید، امــا اگــر مادرتــون صداتــون 
ببینیــد  و  بشــکنید  رو  مســتحبی‌تون  نمــاز  زد، 
مادرتــون باهاتــون چــه کاری داره. الانــم دیــر نشــده 
آقــا حمیــد گل! مــن و بچه‌هــا چایــی می‌ریزیــم و 
ــه  ــادر ک ــش م ــرو پی ــریع ب ــما س ــم. ش ــش می‌کنی پخ

بهشــت زیــر قد‌م‌هــای مــادره. 
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تصمیمــت را بگیــــــــــــــــــر
ــزی برنامــه ریــــــــــــــــــــــ
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رضا حمزه ای

چگونگی تصمیم گیری مناسب و مهارت‌های پیش نیاز
تصمیمت را بگیر

کــه  قطعــا تــا بــه حــال برایتــان پیــش آمــده اســت 
ــدازۀ مختلــف از  ــا ان ــد بیــن دو رنــگ و ی هنــگام خری
کــه خیلــی  کــرده باشــید. می‌دانیــد  گیــر  کالا،  یــک 
ــم  ــک ه کوچ ــر  ــه ظاه ــاب ب ــن انتخ ــراد در همی از اف
دچــار مشــکل می‌شــوند و نمی‌تواننــد یــک تصمیــم 
درســت بگیرنــد. ایــن افــراد همیشــه پــس از تصمیــم 
گــر تصمیــم  گیــری ناراضی‌انــد و احســاس می‌کننــد ا
برای‌شــان  بهتــری  اتفــاق  می‌گرفتنــد،  دیگــری 
کوچــک را تعمیــم  می‌افتــاد. حــالا همیــن مســئلۀ 

بدهیــد بــه مســائل پیچیــده و کلان‌تــر. مثــا تصمیــم 
گــر نتوانیم  گیــری در انتخــاب همســر. در ایــن مثــال ا
یــک تصمیــم درســت بگیریــم، چــه اتفاقــی می‌افتد؟ 
آیــا ایــن ماجــرا هــم ماننــد خریــد یــک پیراهــن اســت 
کــه پــس از احســاس نارضایتــی، آن را بــرای همیشــه 
نرویــم؟  ســراغش  دیگــر  و  بگذاریــم  کمــد  داخــل 
قطعــا ایــن طــور نیســت. ایــن یــک تصمیــم بنیادیــن 
ایــن  کــه  تاثیراتــی  و  اســت  انســان  هــر  زندگــی  در 
تصمیــم در زندگــی انســان‌ها می‌گــذارد، بلنــد مــدت 
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چگونگی تصمیم گیری مناسب و مهارت‌های پیش نیاز
ــا  ــت. م ــران اس ــل جب ــات غیرقاب ــیاری از اوق و در بس
گیــری در خصــوص امر  قــرار نیســت اینجــا از تصمیــم 
کنیــم، بلکــه مــا می‌خواهیــم  مهــم ازدواج صحبــت 
گیــری حــرف بزنیــم. اینکــه چطــور  از خــودِ تصمیــم 
اعتمــاد  قابــل  و  درســت  تصمیــم  یــک  می‌توانیــم 

ــم.  بگیری
حضــور مــا در مســاجد بــه عنــوان خــادم، نیازمنــد 
تصمیم‌هــای درســت و بــه جاســت. یــک تصمیــم 
گــذاری مــا  نادرســت می‌توانــد بخــش مهمــی از تاثیــر 

ــرد.  ــوال بب ــر س ــجد را زی در مس
کتاب‌هــای موفقیت‌کــه ایــن روزهــا  در بســیاری از 

متعــددی  روش‌هــای  دارنــد‌  هــم  ســکه‌ای  بــازار 
گیــری ذکــر شــده اســت. مــا در ایــن  بــرای تصمیــم 
گیــری  یادداشــت بــه هفــت مرحلــۀ مهــم در تصمیــم 
کلان،  گیری‌هــای  کــه در تصمیــم  اشــاره می‌کنیــم 
گشــا باشــد. شــاید ایــن ســوال بــه وجــود  می‌توانــد راه 
کــه مــا بــرای هــر تصمیمــی بایــد از ایــن مراحــل  بیایــد 
کاملا روشــن اســت؛ نه.  کنیــم؟ خــب پاســخ  اســتفاده 
کوچــک،  گرفتــن تصمیم‌هــای  لازم نیســت مــا بــرای 
کــردن از یــک  مثــل انتخــاب یــک مســیر، یــا خریــد 

کنیــم.  مغــازۀ خــاص، از ایــن مراحــل اســتفاده 



16

مرحله اول: شناسایی
کــه قــرار اســت چه تصمیمی  در قــدم اول بایــد بدانیــد 
و بــرای چــه آن تصمیــم را بگیریــد. لــوازم و ملزومــات 
کنیــد و هیــچ چیــز  گیری‌تــان را شناســایی  تصمیــم 
کامــل نســبت  گاهــی  را از قلــم نیندازیــد. شــما بــا آ
کنیــد. ایــن  گیــری بایــد شــروع  بــه موضــوع تصمیــم 

مرحلــه بــه نوعــی پیــش نیــاز مراحــل دیگــر اســت.

مرحله دوم: جستجو
شــما برای تصمیم گیــری دقیق و درســت باید بــه داده‌ها 
و اطلاعــات پیرامونــیِ تصمیمتــان احاطه داشــته باشــید. 
برای به دست آوردن جزئیات شاید حتی نیاز باشد روزها 
تحقیــق کنیــد. دایــرۀ ایــن اطلاعــات متناســب با اهمیت 
تصمیــم، متغیــر اســت. هرقــدر کــه تصمیــم بزرگ‌تــری 

بخواهیم بگیریم، به جزئیات بیشــتری نیازمندیم. 
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مرحله سوم: خلاقیت
کامــل تمــام راه حل‌های  بگذاریــد ذهنتــان بــا آزادی 
از  کنــد.  احصــاء  را  گیــری  تصمیــم  بــرای  موجــود 
هیــچ راه حلــی، ولــو راه حــل نامناســب و پیچیــده‌ای 
چشــم پوشــی نکنیــد. اجــازه بدهیــد، ذهــن خلاقتان 
گزینه‌هــا را روی میــز بگــذارد. دمِ‌دســتی‌ترین  تمــام 

گزینه‌هــا باشــند. گزینه‌هــا شــاید بهتریــن 

مرحله‌ چهارم: ارزیابی
میــز  پشــت  مطمئــن  و  دقیــق  ارزیــاب  یــک  مثــل 
آمــده  ذهنتــان  کــه  را  گزینه‌هایــی  و  بنشــینید 
بــه  کنیــد.  بررســی  تــک  بــه  تــک  را  کرده‌اســت 
کنیــد و متناســب بــا  داشــته‌های بالقوه‌یتــان توجــه 
کــه  کنیــد. فرامــوش نکنیــد  گزینه‌هــا را حــذف  آن 
در ایــن مرحلــه بایــد نیــم نگاهــی هــم بــه هــدف 
گزینــه شــما را بــه  کــدام  تصمیمتــان داشــته باشــید. 

می‌رســاند؟  هدفتــان 
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گیری مرحله پنجم: تصمیم 
کــه تصمیم‌تــان را بگیریــد. بــا توجــه  فکــر می‌کنیــد حــالا وقتــش نشــده؟ چــرا! دقیقــا الان زمــان آن رســیده 
کمــک  کــه بــه شــما  کرده‌ایــد، یــک راه حــل و یــا ترکیبــی از راه حل‌‌هــا  کــه نســبت بــه راه حل‌هــا  بــه ارزیابــی 

کنیــد.  می‌کنــد بــه تصمیــم درســت برســید را انتخــاب 
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کنید مرحله ششم: عمل 
کنیــد. آیــا نیــاز داریــد  کــه وارد عمــل شــوید. تصمیم‌تــان را متناســب بــا ملزومــات آن عملــی  وقــت آن رســیده 
کــردن ایــن تصمیــم از کســی کمــک بگیریــد؟ خــب منتظــر چــه هســتید؟ دســت بــه کار شــوید  کــه بــرای عملــی 

کمــک بگیریــد.  کننــد،  کمــک  کــردن تصمیمتــان  کــه می‌تواننــد شــما را در عملــی  و از افــرادی 

گذشته مرحله هفتم: 
گرفته‌ایــد تــا  کــه  گذشــته و ببینیــد تصمیمــی  از ارزیابــی تصمیم‌گیری‌تــان در ادامــه راه نترســید. برگردیــد بــه 
گیــری  کنیــد تــا در تصمیــم  چــه حــد موفــق بــوده اســت. موانــع و مشــکلات در تصمیم‌گیری‌تــان را شناســایی 

بعــدی بتوانیــد ایــن موانــع و مشــکلات را از پیــش رو برداریــد. 
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گیری  که ما برای یک تصمیم  گذشته‌اید باید بگویم  که از هفت خـــــــــــــــــــــــــــــــــــوان رستم  حالا 
درست، نیازمند مهارت‌هــــــــــایی نیز هستیم. می‌پرسید چه مهارت‌هایی؟ نگران نباشید، در 
ادامه چند مورد از مهم‌ترین مهارت‌های تصمیم گیری را برای شما شـــــــرح کوتاهی می‌دهیم.

مهارت حل مسئله
اولیــن ومهم‌تریــن مهــارت بــرای تصمیم‌گیــری، مهــارت حــل مســئله اســت. بــه نوعــی تصمیم‌گــری خــود 
کــه شــما بایــد از بیــن چندیــن راه حــل یــک راه حــل درســت را  گونــه‌ای از حــل مســئله اســت. بــه ایــن معنــا 
کرده‌ایــد. ایــن  کــه شــما دارای ایــن مهــارت باشــید، راه را بــرای خودتــان همــوار  کنیــد. در صورتــی  انتخــاب 

کودکــی، اســتقلال بیشــتری در تصمیم‌گیــری داشــته‌اند نمایان‌تــر اســت. کــه در  مهــارت در افــرادی 
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گروهی کار  مهارت 
عملــی  و  تصمیم‌گیــری  در  کــه  کرده‌ایــد  فکــر  گــر  ا
نداریــد،  کســی  بــه  نیــازی  تصمیم‌هایتــان  کــردن 
ســخت در اشــتباهید. بــا توجــه بــه اینکــه در عصــر 
حاضــر، زندگــی‌ بــه دور از اجتمــاع معنایــی نــدارد و 
متبلــور  نیــز  مــا  مــوارد تصمیم‌هــای  از  بســیاری  در 
از همیــن اجتمــاع اســت پــس مــا بایــد بتوانیــم بــا 
گرفتــن یــک تصمیــم درســت همــکاری  دیگــران در 
نیــز،  مــا  تصمیمــات  از  برخــی  بســا  چــه  کنیــم. 

باشــد. گروهــی  تصمیمــی 
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مهارت هوش هیجانی
هــوش هیجانــی یعنــی اینکــه شــما قــادر باشــید تــا عواطــف و هیجان‌هــا خــود و اطرافیانتــان را بشناســید. 
کــه در  کهــد در تصمیم‌گیر‌هایتــان آینده‌نگری‌هایــی داشــته باشــید  کمــک می‌کنیــد  ایــن مهــارت بــه شــما 

کــرد. کمــک خواهــد  ادامــه بــه شــما بســیار 
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کمــک شــایانی در  ــه شــما  ــه ب ک ــود  کمــک در تصمیم‌گیــری ب ایــن تنهــا بخشــی از مهم‌تریــن مهارت‌هــای 
ــد ایــن مهارت‌هــا را در خودمــان  کــه مــا چطــور بای ــر برایتــان ســوال اســت  گ ــرد. ا ک تصمیم‌هایتــان خواهــد 

کــه در ادامــه خواهیــم آورد ارجــاع می‌دهیــم. ــی  افزایــش بدهیــم، شــما را بــه جدول

منابع:
مهارت تصمیم‌گیری/ چیپ هیس، دن هیس/ انتشارات آرایان

گلاس هوبارد/ آموخته چگونه هر چیزی را اندازه بگیریم/ دا
تاثیر/ رابرت بی. سیالدینی/ هورمزد

تقویت 
مهارت های 
تصمیم گیری

نترسید 
و بر ترس هایتان 

غلبه کنید. ترس شما را از 
تصمیم گیری درست دور می 

کند.

م  تمــا
گزیـــــــــــــــــــنه هــا بــرای 

را پیــش  گــــــــــــــــــیری  تصمیــم 
باشـــــــــــید. داشــــــــــــــته  رویتــان  یــک 

ــدف مشخص  هــــــــــــــــــ
در  خودتــــــــــــــــان  بــــــــــــــرای 

ایــن  از  و  بگیریــد  نظـــــــــــــــــــر 
هـــــــــــــــــــــــدف رو برنگردانید.

یـــــــه  تجز
و تحلیل مســـــائل هم 

ایــن  از  بیــش  دارد.  حــدی 
کار را نکنیــد و قاطعیـــــــــــــــــــــت 

را از دســت ندهیــد. ‌تــان 

تــاش 
کــه  نــــــــــــــــــــــــــــــــکنید 

باشــید.  نقــص  و  عیــب  بــی 
همــه ی مــا نقــص هایــی داریــم.
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گــر تــا بــه حــال از مکان‌یــابِ تلفــنِ همراه‌تــان  ا
کــه ســوار  اســتفاده نکــرده باشــید، حتمــا زمانــی 
چگونگــی  شــده‌اید،  اینترنتــی  کســی‌های  تا
مــا  را دیده‌ایــد.  برنامــه  ایــن  از  کــردن  اســتفاده 
کردن مســیر درســت، همیشــه نیازمند  بــرای پیــدا 
مکان‌یاب‌هــای  ماننــد  خــوب  نقشــه‌ی  یــک 
تلفــن همــراه هســتیم. برنامه‌ریــزی دقیقــا قــرار 
کار را بــرای مــا انجــام بدهــد. یــک  اســت همیــن 
برنامه‌ریــزی درســت ماننــد ترســیم یــک نقشــه‌ی 
و  دقیــق  برنامه‌ریــزی،  گــر  ا اســت.  درســت  راه 
کــه ایــن  مطابــق بــا واقــع باشــد، خواهیــم دیــد 

بــه  رســیدن  بــرای  بزرگــی  کمــک  چــه  ع  موضــو
مــا می‌کنــد.  بــه  اهدافمــان 

و  مناســب  مدیریتــی  بــرای  مســاجد،  در  مــا 
کاربــردی  دقیــق، نیازمنــدِ برنامه‌ریــزی درســت و 
هســتیم. ایــن برنامه‌ریــزی می‌توانــد در پیشــبرد 

کنــد.  کمــک شــایانی  اهــداف مــا 
ع را بررســی  پیــش از هــر چیــز ابتــدا ایــن موضــو
کــه چــرا مــا در بســیاری از مــوارد ســراغ  می‌کنیــم 
ع می‌توانــد  برنامــه ریــزی نمی‌رویــم. ایــن موضــو
کــه در ادامــه بــا هــم  دلایــل مختلفــی داشــته باشــد 

خواهیــم خوانــد.

حسین رودبارانی

اهمیت برنامه‌ریزی درست در پیشبرد اهداف
برنامه ریزی
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محدودیت
بــا  کــه  دارنــد  واهمــه  ع  موضــو ایــن  از  خیلی‌هــا 
بســیاری  و  می‌شــوند  محــدود  برنامه‌ریــزی 
دســت  از  را  فراغتشــان  اوقــات  و  تفریحــات  از 
کــه اصــا اینطــور نیســت. یــک  می‌‌دهنــد؛ در صورتــی 
برنامه‌ریــزی دقیــق و قابــل اجــرا، برنامه‌ریــزی‌ای 
پرداختــه  نیــز  تفریحــات  بــه  آن  در  کــه  اســت 
چنیــن  بــا  امــا  نشــود  باورتــان  شــاید  باشــد.  شــده 
مقــدار  چــه  کــه  دانســت  خواهیــد  برنامه‌ریــزی‌ای 

داریــد. رفتــه  دســت  از  زمــان 
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ادامۀ مسیر
گر در یک امتحان شرکت کنید و پاسخ سوالی را  شما ا
ندانیــد، آیــا نمی‌رویــد ســراغ ســوال‌های دیگــر؟ مشــکل 
کــه  مــا دقیقــا همین‌جاســت. وقتــی یکــی از مــواردی را 
و  نمی‌دهیــم  انجــام  آورده‌ایــم  برنامه‌ریزی‌مــان  در 
یــا فرامــوش می‌کنیــم، از ادامــۀ مســیر بــاز می‌مانیــم و 
کــه راه را ادامــه دهیــم. خــود را ملــزم بــه آن نمی‌کنیــم 

بی‌علاقگی
مــا خیــال می‌کنیــم برنامه‌ریــزی‌ای درســت اســت 
ســاعت  برخیزیــم،  خــواب  از  زود  آن  در  حتمــا  کــه 
کــه  دیگــر  کارهــای  از  بســیاری  و  ورزش  مطالعــه، 
بــار هــم در زندگی‌مــان تجربه‌ی‌شــان  شــاید یــک 
ــه اصــا  ک ــی  ــم وجــود داشــته باشــد. در صورت نکردی
بــرای  را  برنامه‌ریــزی  نبایــد  مــا  نیســت.  این‌طــور 
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کار باعــث می‌شــود  کنیــم. همیــن  خودمــان زجــرآور 
کار نرونــد. کــه خیلی‌هــا ســراغ ایــن 

حجم زیاد
روز  یــک  کــه  باشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــید  داشــته  یــاد  بــه 
بیســت و چهــار ســاعت اســت و شــما نبایــد برنامــۀ 
چهــل و هشــت ســاعت آینــده را در آن بگنجانیــد. 

لیســت  را  برنامه‌هــا  از  زیــادی  وقتــی حجــم  قطعــا 
می‌کنیــد، برخـــــــــــــــــــی از آن‌هــا را نمی‌توانیــد انجــام 
کلــی  دهیــد، در نتــــــــــــــــــــــــــــــــیجه از برنامه‌ریــزی بــه 

چشــم پوشــی می‌کنیــد.
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در ادامــۀ ایــن یادداشــت مــا هشــت مــورد از راه‌هــای 
ــا هم‌دیگــر بررســی می‌کنیــم.  برنامه‌ریــزی را ب

1/چک لیست
همــراه  همیشــه  معمولــی  خیلــی  دفترچــه‌ی  یــک 
خودتــان داشــته باشــید. مــا قــرار اســت تــوی ایــن 

یادمــان   احتمــالا  کــه  کار‌هایــی  لیســت  دفترچــه   
کارهــای روز  مــی‌رود را داشــته باشــیم. شــب قبــل 
کار را انجــام  گــر آن  بعــد را وارد دفترچــه می‌کنیــم ا
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گــر موفــق بــه انجــام  دادیــم جلویــش یــک تیــک و ا
دادنــش نشــدیم یــک ضــرب‌در می‌گذاریــم. عــادت 
کار بــرای پیشــبرد فعالیت‌هــای روزانه‌یمــان  بــه ایــن 

بســیار مفیــد اســت. 

2/اولویت بندی
کارهــای روزانــۀ مــا قطعــا اولویت‌بنــدی دارنــد؛ یعنــی 

کارهــا اهمیــت بالاتــری  کــه از دیگــر  کارهایــی هســتند 
دارنــد. همیــن اهمیــت باعــث می‌شــود که نســبت به 
کافــی اســت  کارهــا از اولویــت برخــوردار باشــند.  باقــی 
ــم.  ــتاره بگذاری ــک س ــت‌دار ی ــای اولوی کاره ــار  کن در 
کنیــم و  ــر می‌توانیــم پیدای‌شــان  اینطــوری راحت‌ت

قطعــا مســیر برای‌مــان روشــن‌تر می‌شــود.
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3/انعطاف پذیری
کارهای‌مــان را نتوانســتیم انجــام  گــر بــه هــر دلیلــی یکــی از  کــه ا کنیــم  گونــه‌ای برنامه‌ریــزی  مــا بایــد بــه 
کــه برنامه‌هــا را پیــش نیــاز یک‌دیگــر قــرار  کارهــای دیگــر، خللــی وارد نشــود. بــه ایــن معنــا  دهیــم، بــه 

کنیــم. ندهیــم و منعطف‌شــان 
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4/هر چیز سر جای خودش
خــودش  توانایی‌هــای  بــه  نســبت  انســانی  هــر 
کــدام ســاعت  کــه  آشــنایی دارد. مثــا شــما می‌دانیــد 
از روز توانایــی چــه کاری را داریــد. بــرای همیــن بایــد 

کنیــد.  متناســب بــا ایــن توانایــی برنامه‌ریــزی 

5/دقیق نویسی
کنیــد. از نوشــتن  برنامــه‌ی خــود را دقیقــا مشــخص 
می‌خواهیــد  گــر  ا کنیــد.  خــودداری  کلــی  عناویــن 
در روز برویــد و میــوه خریــد، همیــن را بــه وضــوح 
کــردن. برنامــۀ واضــح بــه  بنویســید. ننویســید خریــد 
کار خــود دربیاوریــد. کــه ســر از  کمــک می‌کنــد  شــما 
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6/استراحت
از اســتراحت غافــل نشــوید. تــوی برنامــه‌ی روزانه‌یتــان حتمــا اوقاتــی را بــرای اســتراحت در نظــر بگیریــد. 
کل بــار مــردم جهــان روی دوش شــما نیســت و شــما هــم ماننــد دیگــر افــراد بــه اســتراحت نیــاز داریــد. توجــه 
گــر زمــان اســتراحت بــرای خــود در نظــر نگیریــد، احتمــال شکســت ایــن برنامه‌ریــز بســیار  کــه ا داشــته باشــید 

بالاست.
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7/چک لیست زیبا
کمــی حوصلــه و خلاقیــت می‌توانیــد یــک چــک لیســت زیبــا داشــته  بــا 
کارهــا را بــا خــط خــوش بنویســید و کمــی از خلاقیــت  کنیــد  باشــید. ســعی 
کار نیســتید حداقــل  ــر اهــل ایــن  گ ج دهیــد. ا ــه خــر کارهــا ب در نوشــتن 
کــه بتوانیــد از رویــش بخوانیــد. کارهــای روزانه‌یتــان را طــوری بنویســید 
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8/جریمه
بــه  بیشــتری  تعهــد  می‌شــود  باعــث  کار  ایــن  اتفاقــا  کنیــد.  جریمــه  را  خودتــان  نــدارد  اشــکالی  هیــچ 
کــه در روز انجــام نمی‌دهیــد یــک جریمــۀ معقــول بــرای  کاری  برنامه‌ریزیتــان داشــته باشــید. بــه ازای هــر 

خودتــان در نظــر بگیریــد و حتمــا آن را بپردازیــد.

منابع:
ساختار برنامه‌ریزی/ احمدرضا اخوت/ انتشارات قرآن و اهل بیت نبوت علیهم السلام

کتاب فردا مبانی و مهارت‌های برنامه‌ریزی/ سارا شهیدزاده، احمدرضا اخوت/ انتشارات 
مدیریت زمان/ برایان تریسی/ انتشارات آتیسا
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یکــی از جلوه‌هــای مهــمِ احتــرام در خانــواده نحــوۀ 
صــدا زدن زن و شــوهر اســت. متاســفانه در برخــی 
کــه بی‌موالاتــی در  از خانــواده شــاهد آن هســتیم 
کــردن همســران، فرزنــدان را بــه ایــن ورطــه  صــدا 
پــدر  فرزنــدان،  اوقــات،  از  پــاره‌ای  در  و  کشــیده 
کوچــک صــدا می‌کننــد.  نــام  بــا  را  مــادر خــود  و 
کــه در اســام توصیه‌هــای  ایــن در حالــی اســت 
و  زن  احتــرام  داشــتن  نــگاه  پیرامــون  موکــدی 
خلــوت  در  حتــی  و  فرزنــدان  پیــش  در  شــوهر 
ــی  کاف ــم  ــن مه ــه ای ــیدن ب ــرای رس ــت. ب ــده اس ش
ــوه‌ی  ــی دو اس ــه زندگان ــم ب ــی بیندازی ــت نگاه اس
و  علــی)ع(  حضــرت  یعنــی  بشــریت،  بی‌بدیــل 

فاطمــه)س(.  حضــرت 
ــوان اســتاد ســخن  ــه عن ــی)ع( ب امیرالمومنیــن عل
بــه  نســبت  خــود  بی‌کــران  محبــت  روی  از  و 
را  فاطمــه)س(  حضــرت  گرامی‌شــان،  همســر 
محبوبــه‌ی  زهــرا/  چون»حبیبتــی  عناوینــی  بــا 
مــن زهــرا«، »بنفســی انــت/ جانــم بــه فدایــت« 

را  حضــــرت  عاطفــه‌ی  اوج  می‌کردنــد.  صــدا 
جملّــۀ  ایــن  در  می‌تــوان 

 عاشقانه‌یشــــــــــــان یافــت؛

کــزوج حمامــه فــی ایکــه )مــن و زهــرا مثــل  کنــا  انــا 
کبوتــر عاشــق در لانــه ای بودیــم(. دو 

در مقابــل حضــرت زهــرا)س( نیــز احتــرام همســر 
رعایــت  زدن  صــدا  نحــوه‌ی  در  را  خــود  گرامــی 
می‌کردنــد. در حــدود ۵۰ روز بعــد از رحلــت پیامبــر 
)ص(، وقتــی حضــرت فاطمــه)س( مریــض بــود، 
ــا  ــود و آنج ــی)ع( نم ــرت عل ــه حض ــی ب وصیت‌های
فرمــود:‌ای ابالحســن همانــا رســول خــدا بــه مــن 
خانــواده  از  کســی  اولیــن  مــن  کــه  داده  وعــده 
کــه بــه حضــرت ملحــق می‌شــوم.  ایشــان هســتم 
کنــی بــه امــر خــدا و راضی به  پــس بایــد صبــر پیشــه 
کنیــه امــام، حضــرت  قضــای الهــی باشــی .« از ایــن 
فاطمــه )س( بیشــتر اســتفاده نمــوده انــد. همــان 

کــه حضــرت پیامبــر )ص(  نیــز  طــور 
کنیــه  غالبــاً از ایــــــــن 

امــام عـــــلی 
 ) ع (

ملیحه جعفری

نحوۀ صدا زدن همسران با توجه به رفتار حضرت فاطمه)س(
نامیدن
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نامیدن

می‌کردنــد. اســتفاده 
بــا توجــه بــه عمــل ایــن دو اســوۀ 

کــه این مســئله  گرامــی در میابیــم 
برخــوردار  بالایــی  اهمیــت  از 

اســت و مــا بایــد رنــگ و بــوی 
ــانه  ــه آن در خـــــــــ ــری ب بهت

ببخشــیم.
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نهــم دی مــاه بــه عنــوان روزی سرنوشــت ســاز در 
ــردم  ــا م ــران و مخصوص ــامی ای ــوری اس ــخ جمه تاری
کــه بــا بصیــرت و  کشــور بــه شــمار مــی‌رود. روزی  ایــن 
نــگاه دقیــق مــردم، نقشــه‌های دشــمنان ایــن ملــت 
کــه تمــامِ وقــت خــود را  نقــشِ بــرآب شــد. دشــمنی 
 88 ســال  اغتشاشــات  رســیدن  نتیجــه  بــه  صــرفِ 
کشــید.  ــا پــس  ــا خــروش آحــاد مــردم، پ کــرده بــود، ب

آزمون‌هــای  پاسداشــت  دی،  نهــم  مســئله‌ی 
یــک مســئله‌ی اساســی اســت.  ملّــت،  یــک  بــزرگ 
کــه  کشــورها و ملّتهــا قــرار میگیــرد  آزمونهایــی ســر راهِ 
گاهــی خــوب میدرخشــند؛ مخصــوص  در آن آزمونهــا 
ملّــت مــا هــم نیســت، منتهــا بــرای ملّــتِ مــا در دوران 

انقــاب و بعــد از پیــروزی انقــاب تــا امــروز از ایــن 
ــوده اســت و از ایــن درخشــش‌ها هــم  ــاد ب آزمونهــا زی

کــه یکــی‌اش  زیــاد بــوده اســت و ملّــت درخشــیده 
ملّــت  حضــور  یعنــی  بــود.   ۸۸ ســال  دی  نهــم  روز 
خیابانهــا  کــف  در  و  عمومــی  فضــای  عرصــه‌ی  در 
توانســت یــک توطئــه‌ی ریشــه‌دار و مهــم را از بیــن 
را،  روز  آن  کشــور،  سرتاســر  در  مــردم  پریــروز  ببــرد. 
گرامــی داشــتند؛  آن حرکــت را، آن قیــام مردمــی را 
کــه  پاسداشــت آن حرکــت بــزرگ و آزمــون بــزرگ بــود 

بســیار چیــز لازمــی اســت.

بیانات در دیدار جمعی از پرستاران
کشور 1398/10/11 سراسر 

حماسه نه دی در بیانات رهبری
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کــه دشــمن بــا همــه‌ی  ایــن را قاطعــاً عــرض میکنــم 
ملّــت  نشــناخته،  را  مــا  مــردم  برنامه‌ریزی‌هایــش، 
ایــران را نشــناخته؛ اشــتباه میکننــد. دیدیــد در ســال 
کار  انداختنــد و  را راه  کردنــد و آن فتنــه  ۸۸ خطــا 
کــه بــه خیــال خودشــان  را بــه جاهایــی رســاندند 
بــود،  جاهــای بســیار باریــک و حسّــاس و دقیقــی 
را  همــه  دی  نهــم  عمومــی  حرکــت  گهــان  نا ]امّــا[ 
کــرد. ایــن حرکــت نهــم دیِ ســال ۸۸ از  مبهــوت 
جنــس همــان حرکــت نوزدهــم دی شــماها در ســال 

۵۶ اســت.
بیانات در دیدار مردم قم 1395/10/19

ســوّم  نســل  همیــن  جوانهــا،  همیــن  را  دى  نهــم 
را  انداختنــد؛ آن حادثــه‌ى عظیــم  راه  بــه  انقــاب 
بهصــورت  را  محکــم  ســیلى  آن  آوردنــد؛  بهوجــود 
کــه مســیر  ــود  کــه سعىشــان ایــن ب کســانى نواختنــد 

ــا ایجــاد فتنــه منحــرف بکننــد؛  حرکــت اســامى را ب
کردنــد، نســل  کــرد؟ جوانهــا  کســى  کار را چــه  ایــن 

کردنــد. ســوّم انقــاب 
بیانات‌در‌دیدار‌مردم‌قــــــــــــــــــــــــــــم 
1393/10/17

كــه  ج، بیچاره‌هــا در فكــر ایننــد  دشــمنان مــا در خــار
كننــد علیه نظام  از ایــن انتخابــات تهدیــدی درســت 
بــزرگ  فرصــت  انتخابــات  كــه  حالــی  در  اســامی؛ 
كــه انتخابــات  نظــام اســامی اســت. آنهــا امیــد دارنــد 
ــام  ــه نظ ــردم ب ــد م ــد بگوین ــا بتوانن ــد، ت ــرد باش ــا س ی
انتخابــات،  دنبــال  یــا  ندارنــد؛  علاقــه‌ای  اســامی 
كمااینكــه در ســال ۸۸ بــه  فتنــه بــه وجــود بیاورنــد؛ 
كردنــد.  دنبــال آن انتخابــات پرشــور، فتنــه درســت 
دشــمنان ایــن ملــت، دنبــال ایــن چیزهایند. امــا آنها 
اشــتباه میكننــد، مــردم مــا را نشــناخته‌اند. دشــمنان 
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كرده‌انــد. آن  ایــن ملــت، روز نهــم دی را فرامــوش 
كثریتــی  كشــور یــك ا كــه فكــر میكننــد در ایــن  كســانی 
خامــوش و مخالــف بــا نظــام جمهــوری اســامی‌اند، 
كــه ســی و چهــار ســال اســت  یادشــان رفتــه اســت 
كــه هــر ســال در بیســت و دوم بهمــن، در همــه‌ی 
كشــور، جمعیتهــای عظیــم بــه دفــاع  شــهرهای ایــن 
از نظــام جمهــوری اســامی بیــرون می‌آینــد و »مــرگ 

بــر آمریــكا« میگوینــد.
بیانــات در مراســم بیســت‌ و چهارمیــن ســالگرد 
رحلــت امــام خمینــی )رحمــه‌الله( 1392/03/14

و  هســتند  مؤمنینــی  می‌بینیــد  شــما  كــه  آنجایــی 
كــه یــا  نصــرت پیــدا نمیكننــد، بــه خاطــر ایــن اســت 
ایمــان ضعیــف اســت، یــا ایمــان غلــط اســت ‌ ایمــان 
كــه نبایــد بــه آن مؤمــن بــود ‌ یــا  بــه چیــزی اســت 
ایمــان همــراه بــا بصیــرت نســبت بــه مســائل جهــان 

و مســائل حول‌وحــوش خودشــان نیســت. نداشــتن 
بصیــرت مثــل نداشــتن چشــم اســت؛ راه را انســان 
نمیبینــد. بلــه، عــزم هــم داریــد، اراده هــم داریــد، 
كــه ایــن همــه  كجــا بایــد برویــد. مــا  امّــا نمیدانیــد 
نُــه دی روی بصیــرت  بــاب قضیّــه‌ی حــوادث  در 
بــه  نیامــد،  خوششــان  بعضی‌هــا  و  كردیــم  تكیــه 
گــر بصیــرت نبــود، همــان ایمــان  خاطــر ایــن اســت؛ ا
ــی  كس ــاند.  ــه بكش ــه بیراه ــان را ب ــت انس ــن اس ممك
كــه علــم نــدارد، بصیــرت درســت نــدارد بــه آنچــه 
میشــود  اوقــات  گاهــی  میگــذرد،  دارد  او  پیرامــون 
كــه راه را عوضــی طــی میكنــد؛ همــه‌ی نیــروی او نــه 
كج‌راهــه او را میرســاند  فقــط هــدر میــرود، بلكــه بــه 

میك‌شــاند. و 
بیانات در دیدار مردم قم1392/10/19





43

خادم، مسجد و جهانِ پس از کرونا

آیــا کرونــا بــه پایــان رســید؟ و همــه چیــز بــه روال قبــل 
کــه این‌روزهــا افــراد  بــاز می‌گــردد؟ ایــن ســؤالی اســت 
گــون  گونا موقعیت‌هــای  و  مشــاغل  در  مختلفــی 
و  رســانه‌ها  و  هســتند  آن  بــه  پاســخ  دنبــال  بــه 
رو می‌کننــد  و  زیــر  آن  بــرای  را  بنگاههــای خبــری 
ــا بــه قــول معــروف تکلیــف خــود را بداننــد و بــرای  ت
کــه ایــن ویــروس  کرونا آمــاده شــوند. چرا دنیــای پســا
ــاً تمــام ابعــاد زندگــی بشــر را تحــت  ناشــناخته تقریب

ســاخته  جدیــدی  جهــان  و  داد  قــرار  خــود  تأثیــر 
را  بــه صــورت واضــح آن  کســی  گرچــه  ا کــه  اســت 
بیــان نمی‌کنــد امــا مــا در هــر شــغل و موقعیتــی حــالا 
ــوض  ــرایط ع ــه ش ک ــم  ــس می‌کنی ــود ح ــام وج ــا تم ب
گــر هــم بــا ذهنیت‌هایــی بــه ایــن بــاور  شــده و حتــی ا
کرونــا  نرســیده باشــیم، یــک بــار درگیــری بــا ویــروس 
کــه  می‌توانــد انســان را بــه فکــری عمیــق فــرو ببــرد 
بــرای عــدم ابتــای مجــدد بــه ایــن بیمــاری بایــد 

نگاهی به آنچه یک خادم باید پساکرونا بداند
مهدی رزاقی طالقانی )پژوهشگر(
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و  کــرد  عــوض  را  زندگــی  ســبک 
بــرای  را  احســاس  ایــن  بالطبــع 
و  همســر  همچــون  دیگرانــی 
فرزنــد و بــرادر و خواهــر و خانــواده 
ــم  ــم خواهی ــتان ه ــه دوس و جامع
را  دردی  چنیــن  آنهــا  تــا  داشــت 
وضعیــت  بــه  و  نکننــد  تحمــل 
و  قرنطینــه  و  تنهایــی  ســخت 
ســینه  نفــس  هــر  بــا  کــه  دردی 
نشــوند.  دچــار  می‌زنــد  زخــم  را 
فعلــی  مقطــع  در  چــه  بنابرایــن 
کرونــا  کســی بپذیــرد یــا نپذیــرد، 
تمامــی  در  مهمــی  تغییــرات 
و  فــردی  زندکــی  ســطوح 

کــه  کــرده اســت  اجتماعــی ایجــاد 
هــر انســان هوشــمندی بــه دنبــال 
ــرات را در  ــن تغیی ــه ای ک ــت  آن اس
ســریعترین زمــان ممکــن بشناســد 
ــر اســاس آن مدیریــت  ــا بتوانــد ب ت
ــا  ــد ت ــر ده ــود را تغیی ــار خ کار و رفت
در مســیر تحقــق اهدافــش دچــار 
ــا  کرون ــا  ــورد ب ــود. برخ ــکل نش مش
از  ناشــی  تغییــرات  پذیــرش  و 
آن ماننــد برخــورد بــا بســیاری از 
پدیده‌هــای دیگــر دویســت ســال 
بــودن،  زا  اخیــر در عیــن چالــش 
تــازه‌ای  موقعیتهــای  می‌توانــد 
ایجادتصــور  بشــر  بــرای  هــم  را 

کــه هواپیمــا را بشــر  کنیــد وقتــی را 
کــرد، حتمــا هنــگام تِیــک  اختــراع 
بــد  مســافران  بعضــی  حــال  آف 
وقتــی خبــر ســقوط  یــا  و  می‌شــد 
خیلی‌هــا  می‌رســید  هواپیمــا 
آن  ســوار  می‌گرفتنــد  تصمیــم 
و  کســی‌ها  تا نــه!  یــا  نشــوند 
مینی‌بوس‌هــای خطــی دو شــهر 
برقــرار  هوایــی  خــط  آنهــا  در  کــه 
هواپیمــا  وجــود  بــا  بــود،  شــده 
راه  کــه  بیــدادی  و  داد  چــه 
حرفهایــی  چــه  و  نمی‌انداختــن 
نمی‌زدنــد،  هواپیمــا  پشــت  کــه 
کــه زمــان  امــا هواپیمــا بــرای آنهــا 
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خــوب  اختــراع  و  نعمــت  یــک  بــود  مهــم  برایشــان 
کــه می‌توانســت  کشــاورزی  بشــری بــود، و یــا بــرای 
کنــد  محصــول خــود را بــه آن ســوی جهــان صــادر 
گذشــت  چــه موقعیــت موقعیتــی ایجــاد شــده بــود، بــا 
کــرد و حــالا تقریبــاً  زمــان هواپیمــا جــای خــود را بــاز 
بــرای یــک حاجــی پیــر و یــک تاجــر موفــق و یــک 
بــرای  امــکان مطلــوب  یــک  یــک ســطح  بــه  بیمــار 

اســت. زندگــی  کیفیــت  افزایــش 

زیــادی  کشــته  راه  ابتــدای  در  هواپیمــا  مثــل  کرونــا 
کــه  داد و عزیــزان زیــادی از میــان مــا رفتنــد امــا حــالا 
اینروزهــا تعــداد تلفــات آن بــه دارد بــه زیــر صــد نفــر 
هــا  نــزده  کســن  تــازه خیلی‌هایشــان وا کــه  می‌رســد 
گــر می‌زدنــد امــروز جایشــان میــان مــا خالــی  هســتند و ا
ــه تدریــج دارد مشــخص  نبــود، در چنیــن روزهایــی ب
بــدی و شــر  یــک ســره  نبایــد  را  کرونــا  کــه  می‌شــود 
ــا بــه عنــوان یــک واقعیــت نــه ســیاه و نــه  کرون دیــد، 
کســتری تحولاتــی  ســفید، بــه عنــوان یــک واقعیــت خا
کــه بایــد آنهــا را بشناســیم و  را بــه وجــود آرده اســت 
خــود و رفتــار فــردی و اجتماعــی و شــغلی خودمــان را 
ــر و  ــه فــردا را ایمن‌ت ــا بتوانیــم ب کنیــم ت ــا آن تنظیــم  ب
کرونــا  کنیــم. از بدی‌هــای ناشــی از  پــر قــدرت تــر آغــاز 
کــرده  کــه ایجــاد  فاصلــه بگیریــم و از فرصت‌هایــی 

اســت بهــره منــد شــوی.
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کرونا چه زمانی است پسا
کنترل شــود و روشــهای  کشــور  کرونا در  که  به زمانی 
کشــف شــود دوران  ــرای آن  ــز ب ــی بیشــتری نی درمان
کرونــا هماننــد آنفولانــزا از  گفتــه میشــود؛  کرونا  پســا
کرونــا تجاربــی  بیــن نمیــرود، امــا بــه دلیــل اینکــه از 
بــه دســت آمــده اســت و اقدامــات درمانــی نیــز بــرای 
کــرد و  کنتــرل  آن یافــت خواهــد شــد، مــی تــوان آن را 
کنتــرل شــود، جامعــه وارد دوران  کرونــا  کــه  از زمانــی 
فعالیتهــای  دوران  آن  در   ، شــد  خواهــد  کرونا  پســا

اجتماعــی بــا شــرایط خــاص آغــاز میشــود.
کرونا چگونه خواهد بود پسا

کرونا هماننــد  کــه در دوران پســا نبایــد انتظــار داشــت 
کــرد، بــه عبارتــی، مــا  کرونــا زندگــی  دوران قبــل از 
بــاز  کرونــا  از دوران  قبــل  زندگــی  بــه ســبک  دیگــر 
کرونا ســبک زندگــی خــاص  نمی‌گردیــم؛ دوران پســا
کرونــا نیــز ســبک زندگــی خــاص  خــودش و دوران 

خــودش را دارد.

‌1-عصر پیشگیری
کرونا، بحــث پیشــگیری مهمتریــن  در دوران پســا
دغدغــه جامعــه خواهــد بــود، درحالیکــه در دوران 
ــه  ع درمــان و پیشــگیری ب ــر موضــو ــا تمرکزهــا ب کرون

صــورت همزمــان بــود؛



47

‌2-عصر شایعات
کرونــا و پیامدهایــش چنــان  کــه  فرامــوش نکرده‌ایــد 
کــه همــه را دچــار شــوک  گهانــی بــود  غیرمنتظــره و نا
و  جمعــی  خاطــره  از  به‌راحتــی  تجربــه  ایــن  کــرد؛ 
ک نخواهــد شــد و بــه احتمــال  فــردی انســان‌ها پــا
خواهــد  تعمیــم  و  ع  رجــو محــل  مدت‌هــا  تــا  زیــاد 
کرونــا باعــث  بــود، تلخــی و ســختی ماه‌هــا زندگــی بــا 
خواهــد شــد تــا مدت‌هــا هرگونــه شــایعه‌ای از ورود 
یــک بیمــاری ناشــناخته دیگــر، بــه راحتــی پذیرفتــه 
ویــروس  ورود  از  تــرس  یایــد،  گســترش  حتــی  و 
و  فــردی   روان  در  مدت‌هــا  تــا  دیگــر  ناشــناخته 
جمعــی انســان‌ها باقــی خواهــد مانــد و آثــار مخربــی 

خواهــد داشــت.

کودکان‌و‌نوجوانــــــــــــــــــــــــــــان بیش‌از‌حــد  ‌3-دوره 
بهداشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت مدار

در ایــن چنــد مــاه، بســیاری از خانواده‌هــا مشــغول 
جملــه  از  بهداشــتی  شــیوه‌نامه‌های  رعایــت 

بوده‌انــد؛  مکــرر  شست‌وشــوهای  و  ضدعفونــی 
رفتارهــای پرتکــرار تــرس از تمــاس بــا افــراد و مــواد 
ورودی بــه خانــه و اجتنــاب از مواجهــه طبیعــی بــا 
کــودکان  از ســوی  کــه  دنیــای بیــرون، ماه‌هاســت 
کــه  انجــا  از  اســت.  شــده  مشــاهده  نوجوانــان  و 
طریــق  از  شــده،  تثبیــت  رفتارهــای  از  بســیاری 
می‌تــوان  می‌گیــرد،  شــکل  تکــرار«  و  »مشــاهده 
ــر  انتظــار داشــت بخــش بزرگــی از رده‌هــای ســنی زی
گرفتــار رفتارهــای اجتنابــی و  ۱۸ ســال تــا مدت‌هــا 

بــود. خواهنــد  وسواســی  کیزه‌ســازی‌های  پا
تماشــای روزانــه تــرس از آلودگــی و ســرایت ویــروس 
دچــار  نوجــوان  و  جــوان  جمعیــت  اســت  ممکــن 
بی‌ســابقه  طــرزی  بــه  را  وســواس  و  اضطــراب 
و  ملــی  بازآموزی‌هــای  نیازمنــد  و  داده  گســترش 
بارهــا  روزانــه  کــه  خردســالانی  باشــد.  منطقــه‌ای 
و  ضدعفونــی  مشــغول  را  دیگــران  و  خــود  بارهــا  و 
اجتنــاب از تعامــل بــا غریبه‌هــا بوده‌انــد، بــه ایــن 
راحتــی از رفتــارِ آموختــه شــده، رهــا نخواهنــد شــد.
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موقعیت‌های چهارگانه خادم در دوران پساکرونا
کســی یــا  بــرای یــک خــادم هــم مثــل یــک راننــده تا
کاســب،  منشــی یــک پزشــک و یــک مهنــدس و یــک 
کــه یــک  کــرده اســت  کرونــا دنیــای جدیــدی ایجــاد 
ــد آن را بشناســد و خــود را  گاه و باهــوش بای خــادم آ
بــا موقعیــت جدیــد تطبیــق دهــد، وظائــف خــود را در 
گامهــای بعــدی را  کنــد و  شــرایط جدیــد بــاز تعریــف 

بــا یــک اســترانژی امــن و مشــخص بــردارد.
چهــار  در  کرونا  پســا دنیــای  در  مســجد  خــادم 
موقعیــت تکــراری بایــد بــا اســتراتژی جدیــد مواجــه 

از: عبارتنــد  موقعیــت  چهــار  ایــن  کــه  شــود 
‌1موقعیت مواجهه با خود

‌2موقعیت مواجهه با دیگران
ــائل  ــا وس ــتی ب ــه بهداشـــــــــــــــ ــت مواجه ‌3موقعی

پذیرائــی در مســجد
‌4 موقعیت مواجهه با خــــــانواده 

موقعیت مواجهه با خود
كــه  منظــور از رابطــه انســان بــا خــود، روابطــى اســت 
ميــان ابعــاد مختلــف وجــود انســان برقــرار م‏ىشــود 
کــه آشــكارترين ایــن ابعــاد وجــودى انســان، نفــس 
و بــدن انســان اســت. بنابرایــن وقتــی صحبــت از 
بــدن  مــراد درک  بــا خــود می‌کنیــم  انســان  رابطــه 
در  اســت.  خــودش  توســط  آدمــی  درون  و  روح  و 
کرونا شــما بایــد بــدن و روح و روان خــود را درک  پســا
کنیــد و ایــن بســتگی بــه چگونگــی مواجهــه شــما بــا 

کرونــا دارد.
کرونــا چگونــه مواجــه شــده‌اید؟ پاســخ بــه  شــما بــا 
بــا  شــما  مواجــه  بهبــود  بــه  می‌توانــد  ســؤال  ایــن 

کنــد.  کمــک  کرونــا  پســا  در دوران  خودتــان 
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کرونــا خیلــی هــم دســته  بــا  افــراد  شــیوه مواجهــه 
فــرد  هــر  احتمــالًا  و  نمی‌خواهــد  خاصــی  بنــدی 
ــا مواجــه  کرون ــا  ــر ب ــا یکــی از وضعیتهــای زی عــادی ب

اســت شــده 
کرونا ‌1مواجهه ناباورمندانه با 

کرونا ‌2مواجهه باورمند با 
کرونا مواجهه ناباورمند با 

کرونــا را باور  گــر شــما از آن دســته از افــراد هســتید که  ا
نکرده‌ایــد و آن را یــک بــازی سیاســی و اقتصــادی 
کرونــا خطــرات بســیاری  می‌دانیــد در دنیــای پســا 
شــما را در موقعیــت شــغلی‌تان یعنــی خادمــی مســجد 

ــد می‌کنــد. تهدی
خطرات شما در این دوران عبارت خواهند بود از:

‌1-تهدیــد شـــــــــــــــــــــغلی بــه علــت رعایــت نکــردن 
پروتکل‌های‌بهداشـــــــــتی

‌2-تهدید روانی به علت عدم اعتقاد به کرونا و درگیری 
با مراجعان به مسجد که از کرونا آسیب دیده‌اند

‌3-تهدیــد جســمی بــه علــت رعایــت نکــردن بــه 
ــرونا کــــــــــــــــــــــــــ پروتکل‌هــای بهداشــتی و ابتــاء بــه 
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کرونــا  کنیــد یــا نکنیــد،  شــما چــی خواهیــد و بــاور 
یــک واقعیــت پذیرفتــه شــده در جهــان اســت و از 
علمــای دینــی تــا رهبــران سیاســی و از پزشــکان تــا 
کسیناســیون خــود، خطــر مــرگ  مردمــان عــادی بــا وا
بــرای خــود در حداقلی‌تریــن  را  کرونــا  بــه  ابتــاء  و 
کاهــش داده‌انــد. بنابرایــن شــما بــا  شــرایط ممکــن، 
کسیناســیون در اقلیتــی قــرار  کرونــا و وا عــدم بــاور بــه 
کــه عرصــه بــر آنهــا روز بــه روز تنــگ تــر خواهــد  داریــد 
شــد و در معــرض تهدیدهــای بســیاری قــرار خواهنــد 
کــه در بــالا ذکــر  گانــه‌ای  گرفــت. تهدیدهــای ســه 
کــه بــه  شــد تنهــا ســه نمونــه از ایــن تهدیدهاســت 

ــت ــم پرداخ ــه خواهی ــا در ادام ــح آنه توضی

ــغلی بــه علــت رعایــت نکــردن  تهدیــد شـــــــــــــــــــــــــ
بهداشــتی پروتکل‌هــای 

کسیناســیون  گــر تــا بــه حال قانونــی برای الــزام به وا ا
خــدام در مســاجد در نظــر نگرفتــه شــده باشــد، دیــر 
خ خواهــد داد و مقاومــت شــما  یــا زود ایــن اتفــاق ر

منجــر بــه تهدیــد شــغلی شــما خواهــد شــد. فرامــوش 
بــا مومنــان  کــه شــما در مســجد مســتقیماً  نکنیــد 
کار خواهیــد داشــت و ایــن موضوعــی  نمازگــزار ســر و 
کــه از ســوی نهادهــای بالادســتی بــا اهمــال  نیســت 
برخــورد شــود. بنابرایــن بهتــر اســت در ســریعترین 
زمــان ممکــن بــرای حفــظ موقعیــت خدمتگــذاری 
کــه شــغل  بــه مومنیــن نمازگــذار و بنــدگان خــدا هــم 
کنیــد  کســینه  ــا افتخــار شــما هــم هســت خــود را وا ب
دســت  از  را  معیشــتی  و  معنــوی  موقعیــت  ایــن  و 

ــد. ندهی

کرونــا  تهدیــد روانــی بــه علــت عــدم اعتقــاد بــه 
کرونــا  کــه از  و درگیــری بــا مراجعــان بــه مســجد 

دیده‌انــد آســیب 
ــز  ــد عزی ــر خداون ــودی از نظ ــان و موج ــر انس ــان ه ج
کــه در آیــه 32 ســوره نســا  اســت و از همیــن رو اســت 
سَــادٍ 

َ
وْ ف

َ
 نَفْسًــا بِغَیْــرِ نَفْــسٍ أ

َ
تَــل

َ
آمــده اســت »مَــن ق

وَمَــنْ  جَمِیعًــا  ــاسَ  النَّ  
َ

تَــل
َ

ق مَــا 
َ
نّ

َ
کَأ

َ
ف رْضِ 

َ
الأ فِــی 
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ــاسَ جَمِیعًــا :هــر کــس کســى  حْیَــا النَّ
َ
مَــا أ

َ
نّ

َ
کَأ

َ
حْیَاهَــا ف

َ
أ

کیفــر[ فســادى در  را جــز بــه قصــاص قتــل یــا ]بــه 
گویــى همــه مــردم را  کــه  زمیــن بکشــد چنــان اســت 
کســى را زنــده بــدارد چنــان  کــس  کشــته باشــد و هــر 
گویــى تمــام مــردم را زنــده داشــته اســت«.  کــه  اســت 
کســن نــزدن و تهدیــد جــان مومنــان در مســجد  و وا
از ایــن منظــر اشــتباهی نابخشــودنی اســت، عــدم 
کرونــا و بــروز چنیــن عقیــده‌ای در  اعتقــاد بــه وجــود 
کــه در ایــن همه‌گیــری ویــروس  مســجد، مومنانــی را 
کرونــا عزیــزی را از دســت داده‌انــد را دچــار خشــم و 
کنــش می‌کنــد و در چنیــن وضعیتــی امنیــت روانــی  وا
گرفت.  شــما هــر لحظــه در معــرض خطر قــرار خواهــد 
بنابرایــن از ایــن منظــر هــم شــما بــه عنــوان خــادم در 
کــه  گرفــت  موقعیتــی غیــر از خدمــت قــرار خواهیــد 
قطعــاً نــه آن را می‌خواهیــد و نــه برازنــده شماســت.

تهدیــد جســــــــــــــــــــمی بــه علــت رعایــت نکــردن به 
پروتکل‌هــای بهداشــــــــــــــــــــــــتی و ابتــاء بــه کرونــا

کــه وزارت بهداشــت جمهــوری اســامی  آمارهایــی 
کسیناســیون ارائــه می‌دهــد،  در ماههــای بعــد از وا
کــه تعــداد زیــادی از درگذشــتگان  بیانگــر آن اســت 
کســانی  ماههــا،  ایــن  در  کرونــا  بــه  ابتــا  از  ناشــی 
کرونــا را دریافــت نکرده‌انــد.  کســن  کــه وا بوده‌انــد 
کرونــا و عــدم  شــما در وضعیــت نابــاوری بــه ویــروس 
کســن هــر لحظــه بــه لحــاظ جانــی خــود و  دریافــت وا

می‌کنیــد تهدیــد  را  خانواده‌تــان 

کرونــا، رابطــه بــا خــود در  بــرای فــرد ناباوارمنــد بــه 
کرونا بــه شــدت دچــار چالــش اســت و فــرد  دوره پســا
و جنــگ  کرونــا  ویــروس  تهدیــد  معــرض  دائمــاً در 
بــرای  تهدیــدی  را  او  کــه  اســت  کســانی  بــا  روانــی 
ســامت خودشــان می‌داننــد و پیــش بینــی چنیــن 
ع کف بینی و ... نیســت،  وضعیتــی نیازمنــد هیــچ نو
کــه طبیعتــاً یــک فــرد معقول  وضعیتــی بدیهــی اســت 
کــه خادمــی مومنــان در مســجد را می‌کنــد دوســت 

نــدارد در آن غوطــه ور شــود.



52

کرونا  مواجه باورمند با 
دیگــر  و  باشــید  شــده  مبتــا  کرونــا  بــه  شــما  گــر  ا
ــاور داشــته باشــید، در وهلــه اول  ــا را ب کرون واقعیــت 

بــود. خواهیــد  مواجــه  کرونــا  پســا  ســندروم  بــا 
ــا طیــف  کرون ــا ســندرم پســا  ــی مــدت  ی ــد طولان کووی
در  را  بالینــی  هــای  یافتــه  و  از علائــم  ای  گســترده 
ــا شــدت هــای  ــراد مختلــف ب کــه در اف گیــرد  ــر مــی  ب
متفــاوت خــود را نمایــان مــی ســازد. از ایــن رو هیــچ 
ــد خفیــف  کووی ــه  کــه مبتــا ب فرقــی میــان شــخصی 
ع شــدید  کــه نــو یــا بــدون علامــت شــده بــا فــردی 
در  داشــت.  نخواهــد  وجــود  داده  بــروز  را  بیمــاری 
عیــن حــال ممکــن اســت علائــم مــورد نظــر بــا اثــرات 
در  شــدن  بســتری  عــوارض  یــا  و  درمــان  از  ناشــی 

بیمارســتان هــم همســو باشــند.
در هــر صــورت محققــان هنــوز در مراحــل اولیــه درک 
کوویــد طولانــی مــدت قــرار دارنــد و ارزیابــی  کار  ســاز و 

ابعــاد چندگانــه ایــن مســاله در دســت اقــدام اســت.

کــه در ادامــه مــی آینــد؛ معمــول تریــن  نشــانه هایــی 
ــا  کرون ــا  ــندرم پس ــال س ــه دنب ــده ب ــزارش ش گ ــم  علائ
حتــی تــا 6 مــاه پــس از اولیــن نشــانه هــای بیمــاری 

محســوب مــی شــوند:

•خستگی
•اختــال در تمرکــز و یــا فرآیندهــای فکــری )از ایــن 
وضعیــت در برخــی از مــوارد تحــت عنــوان »مــه 

مغــزی« یــاد مــی شــود(
•مشــکلات تنفســی )بــا و یــا بــدون یافتــه هــای 
هــای  آزمایــش  و  طبیعــی  غیــر  تصویربــرداری 

ریــوی( عملکــرد 
•سرفه مزمن

•درد عضلانی و مفصلی
•افسردگی یا اضطراب

•درد قفسه سینه
•و ...
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گرونا همــه اینهــا بــرای شــما ممکــن  در دوران پســا
خ بدهــد یــا ندهــد امــا بــه هــر صــورت جســم  اســت ر
و روح شــما در یــک فشــار قــرار دارد و بایــد در یــک 
مواجهــه صلــح آمیــز بــا جســمتان، آن را بــه زندگــی 

عــادی و فشــار بازگردانیــد
کرونــا در دوره  کلــی امــا فــرد باورمنــد بــه  بــه طــور 
کرونا، وضعیــت مناســب تــری نســبت بــه فــرد  پســا
ناباورمنــد دارد امــا بــاز چنیــن فــردی را دو اختــال 
دائمــاً تهدیــد می‌کنــد. آمارهــای جهانــی نشــان داده 
کرونــا، مــردم جهــان بــا افزایــش طیــف  کــه در دوران 
و  اجتماعــی  هــای  آســیب  و  اختــالات  از  وســیعی 
روانــی روبــه رو شــده انــد. شــاید بــرای شــما جالــب 
و    OCD وســواس  اختــال  دو  بدانیــد  کــه  باشــد 
اســترس پــس از ســانحه PTSD  عمده‌تریــن ایــن 

بوده‌انــد. اختلالهــا 
رفتارهــای  بــروز  افســردگی،  اضطــراب،  اســترس، 
خشــن و پرخاشــگرانه و ... برخــی دیگــر از مشــکلاتی 
شــکل  بــه  فــردی  هــر  اســت  ممکــن  کــه  هســتند 
کرونا آن را بــه  کرونــا بــرای دوران پســا میــراث از دوره 
کــه چنیــن  همــراه خــود داشــته باشــد. طبیعــی اســت 
کرونا مبتلا شــده‌اند  کــه بــه  احتمالاتــی بــرای افــرادی 
بیشــتر اســت و اختلالــی ماننــد وســواس بــرای فــردی 
کــه هنــوز مبتــا نشــده موجــب آزار و اذیــت روحــی 
بــه  توجــه  بــا  ع  مجمــو در  مشــکلات  ایــن  و  اســت 
کــه هــر فــردی  آســیب پذیــری و زمینــه هــای پزشــکی 
دارد، خــودش را نشــان خواهــد داد. بــدون شــک در 
ــاز آشــکار  ــه س ــا بســتر و زمین کرون ــز  ــراد نی برخــی از اف

شــدن برخــی از بیمــاری هــای روانــی مــی شــود.
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کرونــا مانند ســایر  ارتبــاط شــما بــا خــود در دوران پســا 
ارتباطاتتــان نیــاز بــه مدیریــت دارد. بــا توجــه بــه 
برخــورد طبیعــی ناشــی از شــغل یــک خــادم بــا افــراد 
حساســیت  عــدم  و  آرامــش  اول،  اصــل  مختلــف، 
اســت. ایجــاد حساســیت و وســواس اضطــراب آور و 
ــس  ــه نف ــاد ب اســترس زا اســت و ممکــن اســت اعتم

کنــد.  شــمارا دچــار خدشــه 

پیشــنهاداتی بــرای دوری از عوامــل اســترس‌زا 
کرونا در دوره پســا

دوری از عوامل استرس‌زا
کــه خــود را از  پیشــنهاد اول بــرای شــما ایــن اســت 
کنیــد. معمــولًا  کــذب دور  معــرض شــایعه‌ها و اخبــار 
بعــد از یــک فاجعــه، علاقمنــدی جامعــه بــه اخبــار 
رســانه‌ها  شــبه  کــه  می‌رســد  ســطحی  بــه  گــوار  نا
بــا اهــداف اقتصــادی و ... دســت بــه تولیــد اخبــار 
کنیــد بــه جــای پذیــرش اخبــار  کــذب می‌زننــد. ســعی 
کــذب، بــا افزایــش ســواد رســانه‌ای خــود از خــد در 

ــد. کنی ــت  ــار محافظ ــن اخب ــر ای براب

دوری از وسواس
پیشــنهاد دوم بــرای شــما مدیریــت فکرتــان اســت، 
مثــل  عاملــی  مخمصــه  از  می‌توانیــد  آن  بــا  کــه 
وســواس دور شــوید. فرامــوش نکنیــد همیشــه افــکار 
غلــط موجــب اضطــراب می‌شــوند. افســردگی، درد و 
تــرس ناشــی از افــکار وسواســی نادرســت هســتند. در 
کــه درحــال فکر  این‌گونــه مواقــع، فــورا بــه موضوعــی 
کنیــد و بــه خــود  کــردن هســتید، به‌خوبــی توجــه 
کــه  گرفتــه‌ای  کــه الان درون داســتانی قــرار  بگوییــد 
بــرای تــو حقیقــت نــدارد و بــرای بررســی افــکار خــود، 

چهــار ســؤال ســاده از خــود بپرســید:
 آیا این تفکر حقیقت دارد؟

که درست است؟  می‌توانم با قاطعیت بگویم 
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ــه آن موضــوع خــاص فکــر می‌کنــم، چــه  ــی ب وقت
کنشــی دارم؟ وا

گــر بــه آن موضــوع فکــر نکنــم، چگونــه فــردی  ا
بــود؟ خواهــم 

تغییــر دهیــد.  را به‌گونــه‌ای دیگــر  ســپس آن فکــر 
یعنــی دقیقــا عکــس آن را روی برگــه‌ای یادداشــت 
گفته‌ایــد »مــن فــردی  گــر بــا خودتــان  کنیــد. مثــا ا
کنیــد و  شکســت‌خورده هســتم« ایــن فکــر را عــوض 
روی برگــه‌ای بنویســید »مــن فــردی موفق هســتم«. 
گــواه خــاص  ع، ســه  ســپس بــرای اثبــات ایــن موضــو
کارگــر  و صادقانــه بیاوریــد. البتــه ایــن ترفنــد همیشــه 
فکرتــان  هرگــز  اســت،  بهتــر  گاهی‌اوقــات  نیســت. 
پرســیدن  فقــط  امــا  نکنیــد.  تحلیــل  و  تجزیــه  را 
کــه »آیــا ایــن فکــر مــن حقیقــت دارد؟«  ســؤال اول 
کمــی بیــن نشــخوار ذهنــی و شــروع علائــم اضطــراب 
کار بــه شــما  فاصلــه ایجــاد می‌کنــد؛ یــا اینکــه ایــن 
غیرواقعــی  داســتانی  درون  کــه  می‌کنــد  یــادآوری 
ــی از افــکار  کــه خیل ــد. فرامــوش نکنیــد  ــر افتاده‌ای گی
طبیعــی  اســت،  عطســه  شــبیه  چیــزی  وسواســی 
می‌آیــد و مــی‌رود مگــر اینکــه بــا آن خودتــان را درگیــر 
گاه  ــودآ ــجد ناخ ــما در مس ــه ش ــردی ب ــه ف ــد اینک کنی
کردیــد و دقایقــی  نزدیــک شــد و نفســش را حــس 
ــا  کرون کــرد، لزومــاً بــه معنــای اینکــه او  دیگــر ســرفه 
کنیــد بــا  گرفته‌ایــد نیســت. ســعی  کرونــا  دارد و شــما 
ترفنــد بــالا از ایــن حساســیت و اضطــراب ناشــی از آن 

رهــا شــوید

یــک بخــش ارتباط شــما بــا خودتان، یعنــی مدیریت 
گــر شــما بــه  کــه در ذهــن داریــد، ا فکرهایــی اســت 
کرونــا مبتــا شــده‌اید ممکــن اســت ترســی از تکــرار آن 
روزهــای ســخت شــما را آزار دهــد، باعــث شــود شــما 
ســیب  آب  لیــوان  یــک  بترســید، حتــی  دیگــران  از 
 هــم در خیابــان نتوانیــد بنوشــید و یــا در مســجد ازدر
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 تعامــل بــا دیگــران چنــان دچــار 
عــذاب وجــدان و وســواس شــوید 
چــای  هنــگام  دســتتان  کــه 
ریختــن بلــرزد، شــما بایــد از ایــن 
ــد.  کنی ــا  ــان را ره ــا خودت موقعیته
بشناســید،  را  خودتــان  وظایــف 
فاصلــه  بهداشــتی  پروتکلهــای 
کنیــد  اجتماعــی و ...  را رعایــت 
نــکات  ایــن  رعایــت  عیــن  در  و 
در  تــا  باشــید،  اندیــش  مثبــت 
یــک صلــح بــا خودتــان بــا آرامــش 
کنیــد. دنیــای بیــرون را مدیریــت 

موقعیت مواجهه با دیگران

کــه در دوره  نکتــه اول ایــن اســت 
گــروه از  ــا از منظــری دو  کرون پســا 
دارنــد؛  حضــور  جامعــه  در  افــراد 
بیمــاری  ایــن  بــه  کــه  افــرادی 
کــه بایــد بــا اقدامــات  مبتــا شــدند 
کامــل بهداشــتی و نظــارت دقیــق 
بــه  خوبــی  بــه  را  نقاهــت  دوره 
اتمــام برســانند و حضــور آنهــا در 
جامعــه بــا موفقیــت فراهــم شــود.
کــه  کســانی هســتند  گــروه دیگــر  و 
ــی در معــرض  ــد ول مبتــا نشــده ان
هســتند  بیمــاری  ایــن  بــه  ابتــا 
کــه بایــد بــا رعایــت منظــم همــه 
ــکل هــای بهداشــتی زندگــی  پروت
مســالمت آمیــزی داشــته باشــند.
کــه  اســت  درســت 

قرنطینــه  دوره  حــال  هــر  بــه 
خانگــی بــه اتمــام خواهــد رســید 
کــه  گــردد  فرامــوش  نبایــد  ولــی 
همــه فعالیــت هــا پــس از آن بایــد 
مطابــق پروتــکل هــای بهداشــتی 
موفقیــت  بــرای  و  شــود  انجــام 
هــای  آمــوزش  بایــد  کار  ایــن  در 
پذیــرد  صــورت  کاملــی  عمومــی 
از  جدیــدی  مــوج  بــا  جامعــه  تــا 

نشــود مواجــه  بیمــاران 
کــه  اســت  ایــن  دوم  نکتــه  و 
کــــــــــــــــــــــــــــرونا یــک تحــول بــزرگ 
در ذهــن بســیاری از آدمهــا ایجــاد 
رفتارهــای  از  بســیاری  کــه  کــرد 
آنــان را تغییــر داده اســت و شــما 
بــه عنــوان خـــــــــــــــــــــــــادم دیگر در 

موقــــــــعیت 
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مســجد  در  آنهــا  بــا  مواجـــــــــــهه 
نمی‌توانیــد همــان رفتــار پیــش از 

کرونــا را بــا آنهــا داشــته باشــید.

اســــــــــــــــــــــــتراتژی  بایــد  شــما 
رفتــاری خــاص خــود را داشــته 
گــروه  برابــر  در  تــا  باشــید 
رفتارهــای  کــه  مختلــف  هــای 
دچــار  دارنــد  هــم  از  متفاوتــی 
چــــــالش‌های ارتباطی نشــوید.

اصولــی  و  منطقــی  بازگشــت  در 
کار و فعالیــت هــای اجتماعــی  بــه 
بزرگتریــن  اشــتباه  کوچکتریــن 
خواهــد  همــراه  بــه  را  مشــکلات 
کمتریــن خطــا بیشــترین  داشــت. 
را در پــی دارد.  عــوارض 
جدیــد  زندگــی 
پســــــــــــا 

کرونایــی بایــد بــا پروتــکل هــای 
هماهنــگ  شــده  تعریــف 

کاری را  باشــد، نمــی تــوان هیــچ 
ج  بــر اســاس تمایــل شــخصی خــار
از پروتــکل تدویــن شــده انجــام 
داد. چــون رعایــت آنهــا تضمیــن 

ســامت ماســت. 

بند اول
 فاصله گذاری اجتماعی

اجتماعــی  ارتباطــات  در  کرونــا 
مفهومــی بــه نام فاصلــه اجتماعی 
را  مطمئــن  فیزیکــی  فاصلــه  یــا 
آن  در  کــه  اســت  کــرده  ترویــج 
از  دو فــرد در یــک فاصلــه ایمــن 
می‌کننــد  برقــرار  ارتبــاط  یکدیگــر 
حتــی  و  کاری  مســائل  بــه  و 

پیــش می‌برنــد.  بــه  را  عاطفــی 
ی  ا بــــــــــــــــــــر

ــرد  ــا دو ف کرون ــر پیــش از  گ ــال ا مث
بعــد از مدتــی دوری یکدیگــر را در 
فــردی  یــا  و  آغــوش می‌کشــیدند 
صــورت  نزدیــک  را  صورتــش 
فــرد دیگــری می‌کــرد تــا در تلفــن 
ببینــد،  را  تصویــری  او  همــراه 
امــروز آغــوش بــه آن معنــا و چنین 
صورتــی  بــه  صــورت  نزدیکــی 
و  نیســت  ایمــن  و  امکانپذیــر 
هــم  مســجد  در  شــما  طبیعتــاً 
فواصــل  چنیــن  در   نمی‌توانیــد 
کوتاهــی بــا دیگــران قــرار بگیریــد. 
اســتراتژی  اول  بنــدِ  بنابرایــن 
از  پــس  دوران  در  شــما  رفتــاری 
گرونــا و در موقعیــت مواجهــه بــا 
دیگــران در مســجد، حفــظ فاصله 

فیزیکــی و یــا اجتماعــی اســت



58

بند دوم     ماسک زدن
هنــوز  کــه  مدتــی  تــا  خــادم  عنــوان  بــه  بایــد  شــما 
مشــخص نیســت از ماســک بــا همــه ســختی‌هایش 
شــما  بــرای  گرچــه  ا ماســک  زدن  کنیــد.  اســتفاده 
کــه در  گروههــای مختلفــی  دشــواری‌هایی دارد امــا 
مســجد حضــور دارنــد از ایــن اقــدام شــما اســتقبال 
بــه  شــما  تعهــد  شــما  زدن  ماســک  کــرد.  خواهنــد 
ســامتی دیگــران و خودتــان را بــه صــورت همزمــان 
کــه  می‌شــود  باعــث  دیگــر  ســویی  از  و  می‌رســاند 
کــه هنــوز  فرهنــگ ماســک زدن حداقــل تــا مدتــی 
خطــر انتقــال ویــروس بــه دیگــران هســت در جامعــه 
کان  کمــا کــه در عیــن نظافــت  باقــی بمانــد. خادمــی 
بــه  خدمتگــذاری  کلاسِ  دارد  دهــان  بــر  ماســک 
مومنیــن را هــم بــه نمایــش می‌گــذارد و ارتبــاط خــود 

بــا دیگــران را صیقــل می‌دهــد.

بنــد ســوم      اعتمادافزایــی در ذهنیــت دیگــران از 
نظافــت پذیرائــی

گــر مســجد تــوان پرداخــت هزینــه ظــروف یکبــار  ا
مصــرف را نــدارد، شــما بــا اســتراتژی » اعتمادافزایــی 
کنید  در ذهنیــت دیگــران از نظافــت پذیرائی« ســعی 
کــه بــرای پذیرائــی در مســجد اســتفاده  وســائلی را 
می‌کنیــد را در غایــت تمیــزی و نظافــت نگهــداری 
شــاید  حتــی  دهیــد.  قــرار  اســتفاده  مــورد  و  کنیــد 
از رفتــار  اینــم اعتمادافزایــی  بــرای  کــه  بــد نباشــد 
برخــورد  ویترینــی  و  کنیــد  اســتفاده  هــم  نمایشــی 
ــه از  ــه در آبدارخان ک ــد نیســت  ــه ب ــرای نمون ــد. ب کنی
کنیــد.  دســتکش و روپــوش ســفید و مرتــب اســتفاده 
کننــده و  کــه در محلــول ضدعفونــی  و لیوانهایــی 
کننــده قــرار داده‌ایــد و شــفاف و تمیــز شــده‌اند  بــراق 
و  مســجد  اهالــی  چشــم  پیــش  در  نحــوی  بــه  را 
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شــما  نظافــت  کیفیــت  از  تــا  قراردهیــد  نمازگــزاران 
گردنــد. مطلــع 

اعتمــاد  کرونا  پســا دوره  در  کــه  نکنیــد  فرامــوش 
کاری شــما بســیار مهــم اســت  دیگــران بــه ســطح 
کیفیــت ارتبــاط شــما بــا مخاطبانتــان در مســجد  و 
را ارتقــا می‌دهــد. اعتمــاد بهداشــتی میــان انســانها 
مهــم  و  دیــده ‌اســت  آســیب  بســیار  کرونــا  دوره  در 
کنیــد تــا  کــه شــما بــا رفتارتــان اعتمادســازی  اســت 
مســجد  در  نمازگــذاران  بــرای  ع‌تــر  مطبو محیطــی 
فراهــم شــود و شــما هــم از لطافــت آن محیــط ســحد 
خدمتگذاری‌تــان را بالاتــر بــرده و در محیطــی آرامتــر 

کارتــان را انجــام دهیــد.

بند چهارم      مدیریت همکاران
کمــک  کــه بــه شــما  گــر در مســجد همــکاری داریــد  ا
از  اعــم  مســجد  اهالــی  از  تعــدادی  یــا  و  می‌کنــد 
ــار  کن ــا در هنــگام پذیرائــی در  ــا هیئــت امن ــان ی جوان
کوچکتریــن رفتــار  کــه  شــما هســتند، بایــد بدانیــد 
بــه حســاب شــما  و غیــر بهداشتی‌شــان  بهداشــتی 
بــر  نهایــت  در  شــما  کار  ســطح  و  می‌شــود  نوشــته 
می‌شــود.  ارزیابــی  جــزء  اقدامــات  همیــن  اســاس 
شــما مدیــر بخــش خدمــات و نظافــت در مســجد 
هســتید، بایــد اصــول یــک مدیریــت ســاده را بدانیــد 
تــا بــه خصــوص در مراســمات و مناســبتهای بــزرگ و 
پــر ازدحــام پیــش رو بتوانیــد اعتمادســازی نظافتــی 

در مســجد را بــه نمایــش بگذاریــد. 
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ــه ایــن  ــرای موفققیــت در یــک مدیریــت درســت ب ب
کنیــد ده اصــل توجــه 

یــک  منظــور  بــه  مناســب،  کار  ‌1-تقســیم 
کــه  مســئولیت ویــژه بــرای هریــک از زیردســتانتان 
می‌شناسیم‌شــان همــکاران  نــام  بــه  اینجــا  مــا 
و  قوانیــن  درمــورد  دقیــق  رســانی  ‌2-اطــاع 
و  خدمــات  بخــش  در  موجــود  مقـــــــــــــــررات 

) نه خـــــــــــــــــا ر ا بد آ ( فت نظا
‌3-تیــم خدمــات و نظافــت فقــط و فقــط از یــک 
گرفتــه و آن را اجرایــی می‌کنــد  نفــر دســتورالعمل 
خــاص  شــرایط  و  بزرگتــر  مراســمات  در  گــر  ا و 
گــروه به‌صــورت  گــروه تشــکیل دادیــد هــر  چنــد 
کــه بــه  گانــه بایــد یــک مســئول داشــته باشــد  جدا

کامــل داریــد  او اعتمــاد 
کامــل از پیشـــــــــــــــــــــــــروی درســت  ‌4-اطمینــان 

همکارانتــان در تحقــق هــدف نظافــت مطلــوب و 
ــجد ــی مس ــی اهال اعتمادآفرین

‌5-اطمینــان از وجــود منافــع مشــترک در میــان 
کــه انجــام می‌دهیــد کاری  همــکاران از 

ثمــرات  از  همکارانتــان  بــه  دهــی  ‌6-اطمینــان 
اعتمادآفرینــی نظافتــی در مســجد و ایجــاد یــک 

کارتــان اســت کــه پــاداش  مســجد پــر رونــق 
لحظــه‌ای  گیری‌هــای  تصمیــم  از  گاهــی  ‌7-آ

خــاص. مواقــع  در  همکارانتــان 
بــرای  ‌8-ایجــاد امنیــت جســمی، ذهنــی و روانــی 
همکارانتان در انجام امور نظافتی، با اقدامات لازم
کار در خودتــان  کارگیــری خلاقیــت و انگیــزه  ‌9-بــه 

و ایجــاد آن بــرای همکارانتــان
ــان و تــاش  ‌10-تقویــت روحیــه ی تیــم همکارانت

گــروه ــرای هماهنگــی و انســجام  ب
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موقعیــت مواجهــه بهداشــتی بــا وســائل پذیرائــی 
در مســجد

بهداشت آبدارخانه و آشپزخانه مسجد
دوران  در  کــه  شــد  داده  توضیــح  قبــل  بخــش  در 
رفتارهــای  همــان  بــه  نمی‌شــود  درگــر  کرونا  پســا
ــا بازگشــت و خــادم موظــف  کرون بهداشــتی پیــش از 
دوبــاره  پیونــد  برقــراری  بــرای  اقداماتــی  بــا  اســت 
ــا مســجد دســت بــه اعتمــاد زدایــی بزنــد. در  افــراد ب
کــه در موقعیــت  اینجــا بخشــی از ایــن اقدامــات را 
مواجهــه بهداشــتی بــا وســائل پذیرائــی در مســجد 

خوانــد. خواهیــد 
مشــترک  ظــروف  از  اســتفاده  در  رنسانســی  کرونــا 
کــرده اســت و تقریبــاً دیگــر بــه ســختی بتــوان  ایجــاد 
بشــقابهای  و  شیشــه‌ای  لیوانهــای  و  اســتکانها  از 
کــرد و شــما هــم بایــد بــرای حفــظ  مشــترک اســتفاده 
کرونا  ارتبــاط ایمــن خــود بــا دیگــران در دوران پســا
بــه ســمت اســتفاده از ظــروف یکبــار مصــرف برویــد. 
در اســتفاده از ظــروف یکبارمصــرف فرامــوش نکنیــد 
و  گیاهــی  مصــرف  یکبــار  ظــروف  بــا  اولویــت  کــه 

کاغــذی اســت.
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زیــر هــم  ایــن تصمیــم مهــم، اقدامــات  از  جــدای 
می‌توانــد تضمیــن ســامت آبدارخانــه و آشــپرخانه 

مســجد باشــد

کنیــد از  لبــاس  •در هنــگام نظافــت بایــد ســعی 
حفاظتــی، ماســک، چکمــه و دســتکش اســتفاده 
داشــتن  ســفيد،  روپــوش  پوشــيدن  نماییــد. 
کــه موهــاي آنهــا را بپوشــاند و رعايــت  کلاهــي 
کامــل بهداشــت فــردي الزامــي اســت. داشــتن 
مــوي ســر و ريــش کوتــاه يکــي از مصاديق رعايت 
کــه دیگــران آن را می‌شناســند و  بهداشــت اســت 

بــه آن دقــت می‌کننــد
•ســيگاري نبودن شــما و همکارانتان در مســجد 
موازيــن  رعايــت  مصاديــق  از  ديگــر  يکــي  نيــز 
گــر فــردي ســيگاري  بهداشــتي اســت. بنابــر ايــن ا
کار در مســجد ســيگار  اســت، هــر چنــد در هنــگام 
نمــي کشــد، نمــي توانــد و نبايــد در تهيــه يــا توزيــع 
داشــته  مشــارکت  نوشــيدني  و  غذايــي  مــواد 
باشــد. بنابــر ايــن، اســتعمال دخانيــات توســط 
ســيگار  باشــد.  مــي  ممنــوع  مســاجد  کارکنــان 
نکشــيدن نــه فقــط توســط شــما و همکارانتــان 

ممنــوع اســت بلکــه ســاير نمازگــزاران نيــز بايــد 
در محوطــه مســجد ســيگار نکشــند، زيــرا هــوا و 
لــوده مــي شــود  ــا دود ســيگار آ فضــاي مســجد ب
ــه  ــه مبتــا ب ک کســانی  ــه حســاس  ــرای ری و ایــن ب

کرونــا شــده‌اند بســیار خطرنــاک اســت
•عــدم اســتفاده از دســتمال مشــترک بــرای تمیــز 
و  آبدارخانــه  و  مســجد  داخلــی  محیــط  کــردن 

آشــپزخانه مســجد
بــار  هــر  از  پــس  می‌بایســت  نظافــت  وســایل   •

شــود؛  گندزدایــی  اســتفاده 

بهداشت محیط مسجد
شــما  تلاش‌هــای  و  کمکهــا  بــا  مســجد  محیــط 
هــوای  حــال  و  رونــق  داشــتن  عیــن  در  می‌توانــد 
شــده  کنتــرل  و  ســالم  محیطــی  جمعــی،  عبــادت 
کند.  که ســامتی نمازگزاران و شــما را تضمین  باشــد 
شــما بایــد خــود را در موقعیــت تعهــد بــه ســالمندان و 
کــودکان حاضــر در مســجد و خانواده‌هایشــان و در 
عیــن حــال تعهــد بــه خــود و خانواده‌تــان قــرار دهیــد 
فضــای  ســامت  حفــظ  بــرای  را  تلاشــتان  تمــام  و 

مســجد انجــام دهیــد.
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اقدامــات زیــر می‌توانــد بخشــی از 
ایــن تلاشــها باشــد

تهویه فضای شبستان
و  اســت  زمســتان  فصــل 

نمی‌تــوان  طبیعتــاً 
تمــام پنجره‌هــای 
مســـــــــــــــجد را بــاز 
یــا  گذاشـــــــــــــــت 

ونجــه  کولـــــــــــــر  از 
ــرای  ــرد. ب ک ــتفاده  اس

می‌توانیــد  منظــور  ایــن 
نمــاز  نوبــت  هــر  از  پــس 

پنجره‌هــای  جماعــت، 
مــدت  بــه  را  مســجد 

تــا  دقیقــه  چهــل 
بــاز  ســاعت  یــک 
گــر  بگذاریــــــــــــــــد و ا
دســــــــــــــتگاه تهویــه 

در  ســقفی  پنکــه  یــا  
را  آنهــا  داریــد  مســجد 

کنیــد. اســنفاده از فــن  روشــن 
ــد در  ــم می‌توان گازی ه ــای  کولره
ایــن بخــش مــورد اســتفاده شــما 

باشــد.
کنیــد  در ماههــای پیــش رو ســعی 
حتــی از پــرده هــوا هــم اســتفاده 
نکنیــد تــا تهویــه طبیعــی از طریــق 
درب مســجد هــم صــورت بپذیرد. 
ــعی‌تان  ــا همــه اینهــا ســــــــــــــــــــــــــ ب
کــه از طریــق  بــر ایــن هــم باشــد 
جماعــت  امــام  و  امنــاء  هیئــت 
اطلاعیه تنظیم کنیـــــــــــــــــــــــــد که 

گاهــی اهالــی مســجد برســاند،  بــه آ
کــه بــرای جبــران ســردی هــوای 
کــه  مســـــــــــــــــــــــــــــــــجد  درون 
ناشــی از تهویــه اســت، نمازگــزاران 
گــرم در مســـــــــــــــــــــــجد  بــا لبــاس‌ 

حاضــر شــوند.

بهداشت مهر و جانماز
از  یکــی  هــم  ســطوح  بهداشــت 
در  شــما  وظائــف  اصلی‌تریــن 
کنتــرل فضــای ایمــن مســجد در 
کرونا اســت.  ایــام پســــــــــــــــــــــــــــــــا

اجالتــاً تــا ایجــاد ایمنــی جمعــی، 
کنیــد  تعویــض  مرتبــا  را  مهرهــا 
را  شــده  اســتفاده  مهرهــای  و 

کنیــد.  ضدعفونــی 
جــا نمازهــای رولــی را هــر وعــده 
کنیــد و جــا نمــاز مــورد  تعویــض 
مایــه  بــا  را  گرفتــه  قــرار  اســتفاده 
کننــده شســت و شــو  ضــد عفونــی 

دهیــد.
در  بــاز  هــم  مــورد  ایــن  در 
هماهنگــی بــا هیئــت امنــا و امــام 
می‌توانیــد  مســجد  جماعــت 
درخواســت  نمازگــزاران  از 
کــه مهــر و جــا نمــاز  کنیــد 
بــه  را  خــود  شــخصی 
مســجد بیاورنــد و بــه 
کرونایــی  بهداشــت 
کننــد مســجد کمــک 

فاصلــه اجتماعــی در 
صفــوف نمــاز

ران  گـــــــــــــــــــــــــــــزا نماز
بــه  نمــاز  صفــوف  در  را 
کنیــد  هدایــت  نحــوی 
فاصلــه  نمــاز  صــف  در  کــه 
95 ســانت شــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرعی 
منظــور  بدیــن  کننــد.  حفــظ  را 
ــاجد  کــردن مســـــــــــــــــــــــــ مفــروش 
کــه  بــا فــرش هــای ســجاده ای 
هــر  مــکان  محرابــی  شــکل  بــه 
شــخص مشــخص شــده اســت، 
نظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم و هماهنگی 
نمازگــزاران  صفــوف  بــه  خاصــی 

دهنــد. مــی 
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کفش و دمپائی ممنوع ورود 
گاهی  بــا کمــک هیئــت امنــا و امــام جماعــت در ابتــدا بــا آ
بخشــی و بعــد بــا امــر بــه معــروف بــا زبــان آرامِ ایمانــی، 
کــه افــراد  کنیــد  فضــای مســجد را بــه طــوری مدیریــت 
بــه داخــل مســجد پرهیــز  کفــش و دمپایــی  آوردن   از 

کیســه پلاســتیکی  کننــد و حتــی الامــکان آنهــا را داخــل 
نکتــه  ایــن  بــه  و  بگذارنــد.  کفشــی  جا در  و  داده  قــرار 
کیســه هــای پلاســتیکی را پــس از یکبــار  کــه  کننــد  دقــت 

اســتفاده در ســطل زبالــه بیندازنــد.
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بهداشت پا
از  قبــل  اشــخاص  اســت  بهتــر 
پــا  بهداشــت  مســجد  بــه  ورود 
و  کننــد  رعایــت  را  جوراب‌هــا  و 
بــه  ورود  از  قبــل  را  پاهــای خــود 

نماینــد. شستشــو  مســجد 

ماسک زدن در شبستان
کــه  بیاندیشــید  تمهیداتــی 
ورودی  در  ماســک  تعــدادی 
مســجد فراهــم باشــد و فــردی از 
همــکاران شــما در ورودی مســجد 
کــه ماســک  کســانی  بنشــیند و بــه 

ماســک  یــک  ندارنــد  همــراه  بــه 
کنــد. حضــور بــدون ماســک  اهــدا 
در مســجد بایــد یــک ضــد ارزش 
ایــن  ایمنــی جمعــی  بــا  تــا  باشــد 
آحــاد  همــه  بــرای  محدودیــت 

شــود. رفــع  جامعــه 
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بهداشت فرش
فــرش  یــا ســجاده  فــرش تشــریفات  کــه  آنجایــی  از 
امــکان متبرکــه پهــن مــی  کــه در مســاجد و  هایــی 
شــوند پاخــور زیــاد دارنــد و اشــخاص زیــادی هــر روزه 
در  بســیار  بنابرایــن  شــوند،  مــی  امــکان  ایــن  وارد 
کرونــا مــی باشــد. معــرض آلودگــی، خصوصــا ویــروس 
بــه همیــن دلیــل ســجاده فــرش هــا نیــاز دارنــد بــه 
ضدعفونــی شــدند. بنابرایــن مــی توانیــد از شــوینده 
کــه در بــازار موجــود  کننــده  هــا و مــواد ضدعفونــی 
ــا  ــرش ه ــجاده ف ــردن س ک ــی  ــرای ضدعفون ــتند ب هس
کننــده،  کنیــد. البتــه بایــد مــواد ضدعفونــی  اســتفاده 
شــما  ایرانــی  فــرش  ســجاده  بــه  کــه  باشــد  طــوری 
از  مقــداری  منظــور  ایــن  بــرای  نکنــد.  وارد  آســیب 
کننــده را در یــک  کننــده یــا ضدعفونــی  ک  مــواد پــا
روی  ســپس  بریزیــد.  اســپری  بــه  مجهــز  محفظــه 
ــداری از  ــه مق ــا اینک ــد. ی کنی ــپری  ــی اس ــرش محراب ف
آن را روی یــک اســفنج نــرم ریختــه و روی ســجاده 
کــه اســپری  فــرش بکشــید. بعــد از آن اجــازه دهیــد 

روی فــرش خشــک شــود.
ــه لکــه ای از روی  گون ــردن جــای هــر  ــرای از بیــن ب ب
توانیــد  مــی  نمازخانــه  و  مســجد  فــرش  ســجاده 
ایــن  نماییــد.  اســتفاده  فــرش  بــر  لکــه  اســپری  از 
اســپری‌ها هــر لکــه ای را از بیــن مــی بــرد بــدون آنکــه 

اثــری از لکــه بمانــد .
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بهداشت سطوح
کــه  قبــل از نمــاز محیــط عمومــی مســجد و نقاطــی 
تمــاس دســت نمازگــزاران بــا آنجــا بیشــتر هســت 
مثــل درب هــای ورودی ، نــرده هــا و جــا مهــری هــا 

کنــی را ضدعفونــی 
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سرویس بهداشتی پاک
کــه امکانــات شستشــوی  کنیــد  اطمینــان حاصــل 
کافــی بــا صابــون و آب مجهــز شــده  دســت بــه انــدازه 

ــه مســجد موجــود اســت. و در وضوخان

کافی و ایمن سطل زباله 
دســتمال  و  پدالــی  دربــدار  آشــغال  ســطل  وجــود 
مســجد  صحــن  ابتــدای  و  وضوخانــه  در  کاغــذی 
بــا  از نمــاز عشــا  پــس  ضــروری اســت. هــر شــب و 

دســتکش و دو عــدد ماســک روی صــورت، در یــک 
از  را  بســته، محتویــات ســطل‌ها  ســر  زبالــه  کیســه 

کنیــد ج  خــار مســجد 

گاهی بخشی  آ
کتبــی بــرای رعایــت مســافت، بهداشــت  تذکــرات 
کلــی در مــورد  دســت، آداب تنفســی و پیــام هــای 
و  ورودی  در  بایــد  کرونــا  ویــروس  از  پیشــگیری 

شــود. نصــب  مســاجد  خروجــی 
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موقعیت مواجهه با خانواده خود
ــا خــود  خــادم مســجد جــدای از موقعیــت مواجهــه ب
کاری اوســت، در  کــه در موقعیــت  و اهالــی مســجد 
ــواده  ــا خان ــا در موقعیــت مواجهــه ب کرون دوران پســا 
ــا شــیوه‌ای  ــرار دارد. یعنــی می‌بایســت ب خــود هــم ق
باشــد.  ارتبــاط  در  نیــز  خــود  خانــواده  بــا  ایمــن 
قابــل  حــوزه  در  خــادم  بــرای  خانــواده  از  حفاظــت 

بحــث و تحلیــل اســت.
‌1-محافظت از خانواده در حوزه بهداشت جسمی 

‌2-محافظت روحی از خانواده و بهداشت روان
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ــواده در حــوزه  محافظــت از خان
بهداشــت جســمی

کان  کمــا کرونا شــما  در دوران پســا
در موقعیــت خطــر هســتید. هنــوز 
صــد  ایمنــی  کرونــا  کســن‌های  وا
و  انســان نمی‌دهنــد  بــه  در صــد 
کــودکان و نوجوانــان هــم  بــرای 
کســن قابــل اعتمــادی بــه  هنــوز وا
بــازار عرضــه نشــده اســت. از ایــن 
جهــت شــما و خانــواده شــما هنــوز 
هســتید.  خطــر  معــرض  در  هــم 
کــه موقعیــت  بنابرایــن بــرای شــما 
اســت  شــکلی  بــه  خدمتی‌تــان 

گونــی در ارتبــاط  گونا ــا افــراد  کــه ب
هســتید، پروتکل‌هــای بهداشــتی 

ــر قــرار اســت. بــه قــوت ســابق ب
کنیــد  ســعی  خانــه  بــه  ورود  در 
کنــار درب  را در همــان  لباس‌هــا 
در  و  کنیــد  جــدا  تــن  از  اصلــی 
ماشــین  بــه  و  بگذاریــد  نایلونــی 
کنیــد تــا در  لباس‌شــویی منتقــل 
ضمــن شســت و شــو ضــد عفونــی 

شــود.
لباس‌هــا  انتقـــــــــــــــــــــال  از  پــس 
و  بشــویید  را  خــود  دســت‌های 
ماســک خــود را هــم بــه صــورت 

محافظــت شــده در ســطل زبالــه 
‌بیاندازیــد. ماســک شــما می‌توانــد 
باشــد.  بســیاری  آلودگــی  منبــع 
کنیــد هــر روز از یــک ماســک  ســعی 
کنیــد و ماســک را  تــازه اســتفاده 

بــه داخــل خانــه نیاوریــد.
ایمنــی  کــه  مدتــی  تــا  حداقــل 
ــد  کنی ــعی  ــود س ــاد ش ــی ایج تقریب
کشــیدن پــدر و مــادر  از در آغــوش 
و  کنیــد  خــودداری  ســالخورده 
برابــر  در  هــم  را  موضــع  همیــن 
و  کــودک  و  خردســال  فرزنــد 

کنیــد. اتخــاذ  خــود  نوجــوان 



71

ــواده و  ــی از خان ــت روح محافظ
بهداشــت روان

دربــاره بهداشــت روان تــا بــه حــال 
بهداشــت  شــنیده‌اید؟  چیــزی 
فقــدان  از  فراتــر  موضوعــی  روان 
اســت.  روانــي  بيمــاري  نبــود  يــا 
روان  بهداشــت  مثبــت  بعــد 
جهانــي  بهداشــت  ســازمان  كــه 
تيكــه  آن  روي  نيــز  بهداشــت 
دارد، در تعريــف ســامتي لحــاظ 
شــده اســت » ســامتي يــك حالــت 
رفــاه جســمی، روانــي و اجتماعــي 
نبــود بيمــاري و  نــه فقــط  اســت 
بنابراین،بهداشــت  ناتوانــي«  يــا 
آن  در  کــه  اســت  حالتــی  روان 
مــی  بــاز  را  هایــش  توانایــی  فــرد 
شناســد و قــادر اســت بــا اســترس 
 هــای عــادی و  معمــول زندگــی،

 ســازگاری داشــته و از نظــر شــغلی 
مفیــد و ســازنده باشــد.

ــیاری  ــل بس ــم مث ــما ه ــالًا ش احتم
از مــردم از اهمیــت حفــظ ســامت 
بــرای  و  گاهیــد  آ خــود  جســمانی 
ســامتی  از  اطمینــان  کســب 
همچــون  هایــی  روش  از  خــود، 
ورزش منظــم، تغذیــه مناســب و 
آزمایــش هــای پزشــکی اســتفاده 
کنیــد. شــما بــه همیــن میــزان  مــی 
هــم بایــد بــه حفــظ ســامت روانــی 

خــود واقــف باشــید.
کــه  شــما بــه عنــوان یــک خــادم 
نقــش سرپرســتی خانــواده خــود را 
نیــز داریــد، می‌بایســت در درجــه 
کرونا بهداشــت  اول در دوران پســا
 روانــی خــود را بــه نحــوی تضمیــن 

کــه از ایــن طریــق بتوانیــد  کنیــد 
منبــع  نیــز  خــود  خانــواده  بــرای 
آؤامــش و انــرژی و ایمنــی باشــید
بــاز  فشــاری  بــه  چیــز  همــه 
مردمــان  مــا  همــه  کــه  می‌گــردد 
تجربــه  کرونــا  دوران  در  دنیــا 
ایــن  از  بخشــی  البتــه  کرده‌ایــم، 
فشــار بــرای  ایجــاد انگیــزش مــا 
کرونا مفیــد اســت،  در دوران پســا
ــه  ــد ب ــی بای ــار روان ــطوح فش ــا س ام
دقــت مــورد بازبینــی واقــع شــود. 
فشــار روانــی مــی توانــد مشــکلات 
خــون  فشــار  قبیــل  )از  جســمانی 
درد،  گــردن  ســردرد،  بــالا، 
ممکــن  و  کنــد  خســتگی(تولید 
ناتوانــی  بــرای  ســرآغازی  اســت 
روانــی در بعضــی از آدمهــا باشــد.
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شــما بــرای آنکــه بهداشــت روانــی 
کامــل را داشــته باشــد می‌بایســت 
عوامــل زیــر را در خــود احســاس 

کنیــد:

•داشــتن رفــــــــــــــــــــــــاه نســبی و 
آرامــش ذهنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی

•احســاس خودتوانمــــــــــــندي، 
ــارآمدی خودکـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

•درك هــــــــــــم بستگي اجتماعی 
و خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــانوادگی

گاهــی  •قــدرت شــناخت و خودآ
در تشــخيص استعدادهـــــــــــــــا و 
ظرفیت هــــــای  بالقوه هوشــي، 
عاطفــي و اجتماعــــــــــــــــــــی خود

•توانایــی شـــــــــــــــــــناخت و حــل 

مشــکلات و اســــــــــــــترس هــای 
زندگــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی

کافــی در  •کارآمـــــــــــــــدی لازم و 
ــی فــردی و خانوادگــی و  زندگـــــــــ
اجتماعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی

•تعامل ، همکاری و مشـــارکت 
اجتماعی ســــــــــــــــــازنده و موثر

 بنابرایــن وقتــی شــما فــرد ســالمی 
از نظــر روانــی هســتید بایــد بتوانید

‌1فعالیــت روزمــره خــــــــــــــــــــــــــود 
انجــام  خـــــــــــــــــــوبی  بــه  را 
را  خــود  توانائیهــــــــــــای  دهیــد) 
واقعــــــــــــــــــــــــــــی  درحــــــــــــــــــــــــــــد 
کمتــر( ارزیابــی  )نــه بیشــتر و نــه 
ــترام  کنیــد و بــه خــود احــــــــــــــــــــــــ
یــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد(. ر بگذا

و  خانــواده  اعضــــــــــــــای  ‌2بــا 
ســازگاری  و  ارتبــاط  اجتمــاع 
باشــید)به  داشـــــــــــــته  خوبــی 
حقــوق دیگــران احـــــــــــــــــــــــترام 
علاقمنــد  آنهــا  بــه  و  گذاشــته 
دوســتی  و  احــــــــــــترام  و  شــده 
کنیــد(. دیگــران را جــــــــــــــــــــــــلب 

لــذت  روزمــره  زندگــی  ‌3از 
عواطــف،  تاثیــر  ببرید)تحــت 
ــاه  گن ــا  تــرس، خشــم، عشــق ی
کــه  خــود بطــوری قــرار نگیریــد 
زندگیتان پریشــــــــــــــــــان شــود(.

زندگــی  نیازهــای  ‌4بتوانیــد 
بــرای  و  کنیــد  بــرآورده  را  خــود 
دشــواری هــــــــــای زندگــی ماننــد 
کــه  خاصــی  شــــــــرایط  همیــن 
کــرده،  کرونــا بــه شــما تحمیــل 
کنیــد. پیــدا  ی 

ّ
حــــــــــــــــــــــــــــل راه 
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داشــته  قــرار  موقعیتــی  چنیــن  در  شــما  کــه  زمانــی 
باشــید، می‌توانیــد بــرای خانــواده خــود هــم منبــع 
و  باشــد  جســمی  حتــی  و  روحــی  آرامــش  و  الهــام 
ک و آرام بــه لحــاظ روانی داشــته باشــید. خانــه‌ای پــا

حفظ پروتکل‌ها به مثابه دلگرمی خانواده 
عــاوه بــر اینهــا در بیــرون از خانــه و حفــظ پروتکل‌هــا 
کــه اهالــی خانــه از فعالیــت  کنیــد  بــه نحــوی برخــورد 
نگرانــی  و  اســترس  دچــار  خانــه  از  ج  خــار در  شــما 
کــه شــما  نشــوند و طیــب خاطــری داشــته باشــند 
یــک  خانواده‌تــان  و  خودتــان  از  محافظــت  بــرای 

لحظــه هــم غفلــت نمی‌کنیــد.

امید آفرینی
دچــار  را  خانواده‌تــان  روان  و  روح  کــه  اخبــاری 
بــرای مثــال  نیاوریــد.  بــه خانــه  پریشــانی می‌کنــد 
اعضــاء  از  یکــی  کــه  شــوید  متوجــه  اســت  ممکــن 
شــما  بــا  قبــل  شــب  دو  کــه  مســجد  امنــا  هســئت 
ــا مبتــا شــده اســت. لزومــی  کرون ــه  تعامــل داشــته ب
نیســت.  منــزل  اهالــی  بــه  خبــر  ایــن  رســاندن  بــه 
کــه خیلــی چــراغ خامــوش و بــدون  کنیــد  فقــط ســعی 
ایجــاد حساســیت تعامــل نزدیــک بــا اعضــاء خانــواده 

بیاندازیــد. بــه تأخیــر  را چنــد روزی 
کنیــد بمــب انــرژی خانــواده باشــید و  از آن ســو ســعی 
کــه بــا رعایــت  نویــد روزهــای خــوب را بــه آنهــا بدهیــد 
پروتکل‌هــا و یــک تــاش جمعــی انشــالله بــه زودی از 
کرونــا همه‌گــی راحــت می‌شــوید. و از ایــن طریــق  شــر 
هــم ضــرورت رعایــت شــیوه‌نامه‌های بهداشــتی را 
کرده‌ایــد و  کرده‌ایــد و برایــش ایجــاد انگیــزه  گوشــزد 
کــه موجــب بهبــود عملکــرد روح و روان  هــم امیــد را 

اســت در خانــه خــود جــاری و ســاری ســاخته‌اید.
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کنترل خشم
پیــش  ســال  دو  کرونــا  ویــروس 
تهدیــد  نوعــی  و  شــد  کشــور  وارد 
و فشــار را نــه تنهــا بــه مــردم مــا 
بلکــه بــه تمــام مــردم جهــان وارد 
کــرد و طبــق علــم روانشناســی و 
ع تهدیــد  جامعه‌شناســی، هــر نــو
مشــکلات  بــروز  موجــب  فشــار  و 
شــد  خواهــد  مــردم  بیــن  روانــی 
نشــان  را  خــود  زود  یــا  دیــر  و 
از  کــس  هــر  بنابرایــن  می‌دهــد، 
همیــن امــروز بایــد چــاره‌ای بــرای 

خــود بیاندیشــد تا جلوی ســونامی 
گرفته  اختــالات روانــی در جامعــه 
مــا  از  برخــی  متأســفانه  شــود. 
بــه واســطه درگیــری بــا ویــروس 
کرونــا، بعضــی از عزیــزان خــود را 
از دســت داده‌ایــم و برخــی دیگــر 
ــد  ازدواج خــود را عقــب انداخته‌ان
و برخــی دیگــر از لحــاظ تحصیلــی 
دچــار مشــکل شــدند و ایــن مــوارد 
اســت  ممکــن  و  دارد  روانــی  بــار 
موجــب عصبــی شــدن مــا شــود و 
کــه  نتیجــه آن هــم ایــن می‌شــود 

کوچکتریــن اتفــاق نمی‌توانیــم  بــا 
و  کنیــم.  کنتــرل  را  خــود  خشــم 
اســت  ممکــن  وضعیتــی  چنیــن 
مشــکلات  دچــار  را  خانــه  یــک 
اســت  مهــم  انچــه  کنــد.  جــدی 
خشــمی  چنیــن  کــه  اســت  ایــن 
نبایــد بــه خانــه راه یابــد و ســامت 
ــد  کن ــوده  ــما را آل ــدان ش روان فرزن
چنیــن  از  جلوگیــری  چــاره  راه  و 
و  آرامــش  مســمومی،  موقعیــت 

تــاش و امیــد بــه فرداســت.
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کودکان حفاظت از 
هــم  شــما  حتمــا  کــه  همانطــور 
یــک  طــی  بوده‌ایــد،   شــاهد 
در  کــودکان  قرنطینــه،  ســال 
سراســر دنیــا، بیشــتر زمــان خــود 
داشــتن  بــا  و  در خانه‌هایشــان  را 
طــی  جســمی  فعالیــت  کمتریــن 
ویــروس  ایــن  درواقــع  کرده‌انــد. 
مــورد  نوعــی  بــه  را  گروهــی  هــر 
هــدف و تاثیــر قــرار داده اســت و 

ایــن  در  کــودکان  آســیب‌پذیری 
عواملــی  بســیاری  از  متاثــر  بیــن 
کرونا  ع  کــه بــه واســطه شــیو اســت 

شــده‌اند. ایجــاد 
کــه هــر روز در معــرض  کودکانــی 
بمباران‌هـــــــــــــای خبــری دربــاره 
کـــــــــــــــــــــــــرونا هســتند،  ویــروس 
شــده‌اند،  دور  دوستان‌شــان  از 
فعالیتــی  نمی‌رونــد،  مدرســه 
شــرایط  ندارنــد،  بــاز  محیــط  در 

تغییــر  خانواده‌شــان  اقتصــادی 
و  پــدر  ســامت  نگرانــی  و  کــرده 
تــا  دارنــد  را  عزیزان‌شــان  و  مــادر 
کرونــا  چــه انــدازه متاثــر از ویــروس 

؟ هســتند
کــودکان در آزمایشــات  متأســفانه 
کرونــا درنظــر  کســن‌های  اولیــه وا
سیســتم  زیــرا  نشــده‌اند،  گرفتــه 
بزرگســالان  بــا  آنهــا  بــدن  ایمنــی 
تفــاوت  ایــن  و  اســت  متفــاوت 



76

کــودک می‌توانــد  بســته بــه ســن 
فــرق  توجهــی  قابــل  طــور  بــه 
داشــته باشــد. آزمایشــات بالینــی 
بــرای ارزیابــی ایمنــی و اثربخشــی 
بــرای  کرونــا  کســن‌های  وا

دارد. ادامــه  کــودکان 
بــه هــر صــورت مــا همچنــان در 
اثــرات  دربــاره  آموختــن  حــال 
هســتیم.  کــودکان  بــر  کرونــا 
کــه امــکان دارد افــراد  می‌دانیــم 
بــا هــر ســنی مبتــا شــوند و ناقــل 

افــراد مســن‌تر  گرچــه در  باشــند، 
کــه بیمــاری پیــش  کســانی  و یــا 
ع  زمینــه‌ای دارنــد امــکان بــروز نــو

اســت. بیشــتر  بیمــاری  شــدید 
ع نــادر ولــی  گزارشــاتی مبنــی بــر نــو
ســندروم  شــدید  حــال  عیــن  در 
 )MIS‌C( التهابــی مولتی‌سیســتم
بــه  نوجوانــان  و  کــودکان  بــرای 
کرونــا  بــا  رابطــه  در  خصــوص 
وجــود دارد. علائــم بالینــی ممکن 
البتــه  مــوارد  ایــن  شــامل  اســت 

باشــد:  اینهــا  بــه  محــدود  نــه 
قرمــزی  خــارش،  مزمــن،  تــب 
لب‌هــا،  قرمــزی  یــا  ورم  چشــم، 
مشــکلات  پــا،  دســت‌ها،  زبــان، 
ســوء‌هاضمه، فشــارخون پاییــن، 
گــردش خــون ضعیــف بــه اعضــا، 

التهــاب. علائــم  ســایر  و 
را  علائــم  ایــن  کــه  کودکانــی 
دارنــد بایســتی ســریعآ بــه پزشــک 
کننــد. تشــخیص و  مـــــــــــــراجعه 
ــان زودهنــگام ضــروری  درمـــــــــــــــ
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گزارشــــــــــــــــــــــــــــات  ولــی  اســت، 
کــه  اســت  آن  از  کــی  حا اولیــه 
بیشــتر در مــوارد درمانهــای ضــد 

اســت. داده  پاســخ  التهــاب 
شــرایط  در  و  وضعیــت  ایــن  بــا 
کــودکان  از  بایــد  کان  کمــا فعلــی 
ــار روانــی  ــر فشــــــــــــــــــــ خــود در براب
ناشـــــــــــــــــــــی از تعطیلــی مــدارس 
و ســرایت ویـــــــــــروس محافظــت 

کنیــد.
حتمــا  را  مســجد  فضــای  تهویــه 
در اولویت‌هــای خــود قــرار دهیــد 

شــلوغی  زمــان  در  کنیــد  ســعی  و 
مســجد حتمــا فاصلــه اجتماعــی را 
کنیــد و حداقــل یــک متــر  رعایــت 
بــا دیگــران فاصلــه داشــته باشــید.
بــه   مســجد  از  جــدای  گــر  ا
امــکان  کــه  مکان‌هــای عمومــی 
انتقــال ویــروس وجــود دارد  رفــت 
نمی‌توانیــد  و  می‌کنیــد،  آمــد  و 
کنیــد،  فاصلــه اجتماعــی را حفــظ 

بپوشــید. ماســک  حتمــا 
خصــوص  بــه  نقطــه‌ای  هــر  در   
حضــور  در  و  خانــه  و  مســجد  در 

یــا  بــه هنــگام عطســه  کودکتــان 
بینــی  و  دهــان  جلــوی  ســرفه، 
یــا  شــده  خــم  آرنــج  بــا  را  خــود 
بگیریــد.  کاغــذی  دســتمال 
کاغــذی را در  ــه دســتمال  بلافاصل

بیندازیــد. آشــغال  ســطح 
گــر خودتــان یــا فرزندتــان تــب،  ا
ســرفه یــا مشــکل در تنفــس و یــا 
کرونــا را داریــد،  هــر یــک از علائــم 
پزشــکی  کمــک  ســریع‌تر  هرچــه 

بگیریــد.
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نتیجه
شــرایط  و  بحران‌هــا  تمامــی  در 
موفق‌انــد  افــرادی  دشــوار، 
تجــارب  کارگیــری  بــه  بــا  کــه 
شــناخت  واقع‌بینــی،  گذشــته، 
صفــات  گذاشــتن  کنــار  و  خــود 
زندگــی  کـــــــــــــــارآمد،  نا اخلاقــی 
کارگیــری  بــه  در حــــــــــــــــــــــــــــال، 
و مهارت‌هـــــــــــــــــــای  اســتعدادها 
موجـــــــــــــــــــــــــــــود و آموزش‌هــای 
فــردی،  تــاب‌آوری  جــــــــــــــــدید، 
اجتماعــی  و  خـــــــــــــــــــــــــانوادگی 
مولفه‌هـــــــــــــــــــــــــای  بــا  بالاتــری 
ــری، مقاومــت،  انعطاف‌پذیــــــــــــــــ
دشــوار،  شــرایط  در  سرســختی 
و احساســات  بــروز هیجــــــــــــــــان 
حــل  قــدرت  خــود،  از  مثبــت 
مســـــــــــــــــــــــــــئله، تصمیم‌گیــری، 
ســازگاری بــا شــرایط، هدفمنــدی، 
ــای زندگــی  داشــتن مهارت‌هـــــــــــــ
و برخــورداری از حــــــــــمایت‌های 
گســترده،  ارتباطــی  و  اجتماعــی 
از ســامت جســــــــــــــــــــــــــــــــــــــمی و 
روانــی در شــرایط مختلــف زندگــی 
ــند. ــوردار باشــــــــــــــــــــــــــــــــ برخـــــــــــ
البتــه در این بین، اتفاقات مثبت 

ع پیوســته  بســیاری نیــز بــه وقــو
کــه بــه نظــر می‌رســد اثــرات  اســت 
خــود را بــرای مدتــی طولانــی بــر 
بگــذارد.  جــای  بــه  شهرنشــینی 
محدودیت‌هــای اعمــال شــده بــر 
روابــط مــردم و تشــویق آن‌هــا بــه 
رعایــت فاصلــه اجتماعــی باعــث 
شــد مــردم بیشــــــــــــــــــــــتر از قبــل 
قــدردان فضاهــای عمومــی ماننــد 
ــرای حضــور در  مســجد باشــند و ب
قرنطینه‌هــا،  پایــان  از  پــس  آن، 
قبــل  از  مشــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتاق‌تر 
زمانــی  کرونا  پســا کننــد.  عمــل 
عمومــی  فضاهــای  کــه  اســت 
اهمیــت  حائــز  گذشــته  از  بیــش 
کــه ایــن امــر بــه ســهم  شــده اســت 
در  می‌توانــد  خـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــود 
ایجــاد تحــــــــــــــــــــــــــــــــــولات نقش 

کنــد. مهمــــــــــــــــــــی ایفــا 
شــما بــه عنــوان خــادم مســجد در 
چنیــن وضعیتــی، هــم مســئولیت 
خواهیــد  عهــده  بــر  ســنگین‌تری 
داشــت و هــم تبعــاً از مســجد پــر 
خــود  معنــوی  اســتفاده  رونــق 
بــا  کنیــد  ســعی  بــرد.  خواهیــد  را 
تعــارف  بــدون  عملکــرد دقیــق و 

مدیریــت  مودبانه‌تـــــــــــــــــــان  امــا 
کــه بــه فضــای  ســامت مردمانــی 
تحــت مدیریــت شــما در مســجد 
کــرده انــد را بــه خوبــی و  اعتمــاد 
آنچــه  دهیــد.  انجــام  متعهدانــه 
اهمیــت  کرونا  پســا دوران  در 
تــاش  و  اهمــال  از  پرهیــز  دارد 
غیــر منطقــی بــرای بازگشــت بــه 
اســت.  کرونــا  از  پیــش  شــرایط 
کــردن و اهمــال و ســاده  عجلــه 
اندیشــی می‌توانــد در یــک چشــم 
بــه هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــم زدن جان 
ــر  ــادی را تحــت تأثی انســانهای زی
هــای  جــان  و  دهــد  قــرار  خــود 
گنــاه  بــی  را  بســـــــــــــــــــــــــــیاری 
ــاند.  ــه بکش ــی غریبان کام مرگ ــه  ب
اســتراتژی  یــک  بــا  بنابرایــن، 
مبتنــی  و  درســت  و  خــوب 
گاهــی دچــار ضعف  بـــــــــــــــــــــــــــــــر آ

در رعایــت پروتکلهــا نشــوید تــا 
انشــالله بــه زودی در فضایــی 

مطمئــن  و  آرام  و  امــن 
شــاهد تجمعــات دینــی 

مســــــــــــــــــــــــــــــاجد  در 
پــر از نــور و معرفــت 

ــیم. ــور باش کش در 
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ــوارتر  کار دشــوارتر اســت؛ تشــخیص دشــــــــ در شــرائط فتنــه، 
اســت. البتــه خـــــــــــــــــــــدای متعــال حجــت را همیشــه تمــام 
میکنــد؛ هیــچ وقــت نمیگــذارد مــردم از خــدای متعــال طلبــکار 
بــرای مــا تمــام نکــردی،  تــو حــــــــــــــجت را  باشــند و بگوینــد 
گمـــــــــــــــــــــــراه شــدیم.  راهنمــا نفرســتادی، مــا از ایــن جهــت 
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