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����ره را���ن
��دز�� ا���اب �� و���ن

روایتی از مشاورانی که در دوره جنگ و بحران، وقت خود را 
به صورت جهادی دراختیار مردم قرار می دهند
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   «الـو، ۴۰۳۰؟ از شـدت اضطـراب نفسـم بـالا 
گزارش 

روز
نمیـاد، صداهـای انفجـار وحشـتناکه، انـگار 

هـر لحظـه نزدیک تـر از قبـل می شـه. قلبم تند 

می زنه، آن قدر ترسـیدم که نمی تونم اسـترس 

بچه مـو مدیریـت کنـم. لطفـا کمکـم کنیـد!» 

ایـن یکـی از صدهـا تمـاس اورژانسـی بـا 

سـامانه۴۰۳۰ اسـت؛ ایـن را مـن نمی گویـم، 

روان شناسـانی می گویند که می دانند قدرت 

افکار به حدی اسـت که حتی می تواند کشنده 

باشـد، بنابرایـن اهمیـت آسـیب روان، اگـر 

نگوییم بیشـتر، کمتر از آسـیب جسـم نیسـت. 

شـاید ندانیـم کـه گاهـی حتـی دقیقه هـا هـم 

می توانند برای یک فـرد مضطرب نجات بخش 

باشـند، وقتـی به راحتی مشـاوره تلفنی آن هم 

رایـگان دردسترسشـان باشـد و خیالشـان آسـوده کـه هـر زمان 

اضطـراب ماننـد نیـش سـمی وارد تنشـان شـود، پادزهـر آن را 

دارنـد. بسـیاری از مشـاوران کشـورمان در طـول دوره جنـگ، 

وقـت خـود را صرف آرام سـازی و دور کـردن ذهـن هم وطنانمان 

از هـراس جنـگ کرده انـد. این گـزارش، کوششـی بـرای دیدن 

زحمت این روان شناسـان اسـت که خیلـی آرام، کارهای بزرگی 

انجام می دهند.
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دوست داشتم کاری کنم

���� ���ض، د���ای روان ����� دارد، ا�� ��� 
�� ��و� ��، دو�� دا�� �� ��رت ���ری ���ر 
�� و���ن ��د ����. ��ادرش �� �� ��وه ���دی، 
را�ــ� ���ان �� و او �� �� ��ا�� �� ���ا���ن 
�� ��ی  ��ود، ا�� ���ر �� ���� ���ور ���د؛ ��ا
 ���� �ــ� او �����  ����� �ــ�ای ا���ن ��ا����. ���� �� 
�� از د��� ���� آ��، ا���م د�ــ�؛ �� ���� د���  ��ر د���ی   ��
در ������۴۰۳۰ ��� ��م ��د �� �� ���ان ���ور ���دی در ا�� ��ا�� 
���� �� ���� روان ��دم ��� ���.  �� ���� ��دش، ا�� د��� 
��ری  ا�� �� �� ر��� ���� ��د دارد و �� ��ا�� �� آ�� ��� �� 
�� �� ��ا��، ��ای �� و����� ����. او ا���� �� ���: ��و��د ا���� 
���اد ���س ���� �� �� ������ی آن �� ��دم ز��د ���د، ���ن ���اد 
ا��ادی �� از ا����ن، ���ان و ���� ����� ���س �� ������، ��س 
و ���ا�� دا���� �� ا���� �� ��ا���� ��ا��� ��ای ������ ا���اب 

��ز����ن �� ���� �����.  او �� ����: در ا���ا �� ��دی �� در��� ��و�� 
��ه ا�ــ�، ����� ��ی آرام �ـــ�زی آ�ــ�زش داده �� ��د و ��� 
�� ���� �� ����� ������ دا��� ����. ��� از آن �� ��ا��� ���وره 

را ادا�� د��� �� ر��� ��ی ا���اب، ��ا���ن ��ز ��د.

مشاوره تلفنی، سخت تر از مشاوره حضوری است
���ض، ��ت ز��ن ��� و�� در ���س �� را ����� ��� ۴۵د���� �� �� 
���� �� دا�� و �� ����: ���وره ����� ���� �� ���ری �� ��ا�� 
��� �� ا��؛ �� ا�� د��� �� د��� ز��ن ��ن ��د را �����ه ��� ����. 
در �ــ�ــ�وره �����، روان �ــ�ــ�س ���� ����� �ــ�ش ��� و ���� ��� 
ا����اری آن �� ���� ����، ا�� ���م �����ن را �� ���� �� ��د در آن 
����ت �� آرا�� ����.  ا�� روان ���س دو روز را در ���� ����� ��ده 
ا�� �� ��� �����، درد�ــ� و ���ا�� ��ی �ــ�دم را ����د و �� آن �� 
را���ری ���� �� را�� �� ���ا��� �� ا���ق ��� آ��ه ���ر ������. او ا���� 

�� ���: ����اده ام ��� �� �� ���ا�� �� ����؛ ز��ا �� دا��� ��  �� ا��ازه 
�� ��ر��ی ا�� ����� ���� دارم، �����ا�� ��ا���ن ����� �������� 
���د. ��� از ا�� ��� در ������ ��ی �����، ا��ام �� ���وره را���ن 

��ای زا��ان ��م ر��ی، ��د����ن ������� و... ��ده ��دم.

لمس برکت مشاوره جهادی در زندگی
او ���� ا�� ���وره ���دی را در ز���� ��د �� ���� و ��ل ���� 
از ��� �� �� ��� �ــ�د دارد و ادا�ـــ� �ــ� د�ــ�: در ���وره ���� 
 ���� ���� �� �� �� ا��اد ����� �� د��، �� آن �� ا��م �� ��� ا
��ا���ن ��� آ�ــ�، �� �� ���س ������.  ���ض �� ا��ره �� ا���� 
���وره در ��ا�� ���ا��، ����ر �زم ا��، �� ���ص ��ای ��د��ن 
و ����ا��ن، ���� ��ی ��ردار و ا��ادی �� ��� ا���ا�� ����� دار��، 
ا���ر �� ���: ���ز��� ������ ر��ی ��ون ���ری ��ای ����� ��ی 

روا�� از ���� ����� �����.

شروع مشاوره جهادی، از زمان کرونا

ــ� �ـــ�و� �ـــ�دم؛  ــ�و� ــ�ن � ــ ــ «�ـــ�ـــ�وره �ــ�ــ�دی را از ز�
�� و���� ��دم �� دا�� در �� ���ا�� �� ����  ��ا
�� �� ��ا��، �� ����د و ��� ���� روان ��دم ��� 
���.» ا�� را ���ی ا����دی، ��� د��� از ���ورا�� 
�� ���� �� از دل و ��ن ���� �� ������ ���دی ا�� 
و در �� ��� ��� �� ���� �� ��ا����، و�� ��د را ���� ��ده ا�� 
�� �����ه د���� ��ی ��دم ���� و �� ���� �ــ� دارد، از ا���اب 

��دی �� آن ��ی �� ا��، �����.   
 ����� ������ �� ا�� روان ���س �� ����: آ��� �ــ� روان �ــ�د، ا
از آ��� ���� آزارد���ه ا��، ���� �� ����. ��� از ا�� ��� 
در ������ ��ی ���ا�� ����� ��� دوازده روزه �� ��ری از د��� 
��آ��ه ا��، ا���م داده ام. ا��اد در ��� ���� ��� در ز���� ��ی 
����� ���س �� ������؛ �� از ��� ��� ��دی ���� ��س و ا���اب 

و �� از ��� ��� ا������ ����� ا���ل در روا�� ��� ��دی و... د��ر 
���� ��ه ��د��. ����� ا�� �� و��� ا��اد ��� ���ر روا�� 
��ار �� �����، ���ت ��د را از د�� �� د��� و ��ب آوری ز��دی ��� 
��ار��.  ���س ���� �� �� او �� ا�� ��ت ��� ��رت �����، ����� 
از��ی ���� �� ��ده ا�� و او ��ا�� ا�� ����� را ا�� ��ر ���� 
�� د��: �� د��� ا���� ����ان، ����ن ����اده ����� و �� ���ان 
�� ��در �� ��ا��� ������ ���ان را ��د ������ و ���ا��� ا���س 
ا����� را �� ��ز����ن �� آن ���ز دارد، ����� ����؛ ��� ا���� در �� 
���، ��دان ��� د���� ��ی ���� �����ی ���ا ��ده ا�� و ز��ن 

�� ���� ���ان ���� ��ن روا�� ����� ��ن ��� �����.   
��� از ���وره ���� �� در ��� ا��� در ����ش ����ه ا��، ����ط 
�� ����� ا�� �� �� د��� ��ا�� ���� ����ر ��ه ��د ز���� اش 
را در ���ان ر�� ��� و �� ������ن د���ی ��ود؛ ���� ����� ��� 

��ه ��د �� رو��� �� ����� ���ا ��� و در ار���ط �� ����ش، د��ر 
���� ��د. ا����دی ا���ر �� ���: ����� ��ی آرام ��زی را �� او 

آ����� �� ���� ���ا�� �� ��ا�� ���ر �����.

همیشه مادیات در اولویت نیست
���� ���ده  او �� ا�� ���وره ��ی ����� را���ن ��ای ��� �� ��دم، ا
ا�� و ا���� �� ���: روز���� در ���� را در ������ ���� �� ��ر 
�� ���، ����� ��ده ام �� ���وره �� ���� ����ی ��ای ا��اد درد���س 
���ن ���� ������� �� ���� ����ی ��ا�� ��ه ا��؛  ����. ا
ز��ا ����� ��د��ت در او���� ����. ���� ا���ر ���� ���ا��� 
�� د��� ����� �� از ����ت ���وره ای ا����ده ����؛ �� ���� د��� 
���� ��ا�� ����ی ��ای آن �� در��� ����� ��د. ا���وارم ���وره �� 

�� ا�� ��� ادا�� دا��� ����.

مشکل مالی
 مانع مشاوره 

نباشد
��� رو�ــ�، روان ���س 
د�ـــ�ـــ�ی ا�ــــ� �ـــــ� دو روز 
در ���� را ����� ��ده ا�� 
�� ����� �� ������۴۰۳۰ ����ار ��، ������ی  �� ا
ــ�ــ�س �ــ�ــ�ا�ــ�  ــ� �ــ�ــ� � �ــ�ــ��ــ�ــ�ن �ــ��ــ�، ا�ـ
در ا�� ز���� ��ا���، �� ا�� ��ل آ��زش ��ی 
را���ن ����ار ��ده ا�� و ��� ��� از ا�� ��� 
�� ������ ���� �� �� آن �� ����ری �� ���، 
�� ��ا��� ��ان ��دا�� �����  ���� ا�� �� ا
���وره را ��ا��، ���� را �� ���� �� ����� 
ز��دی �� دوش ا��اد �����.  او ا���� �� ���: 
�ــ�س �ــ�ی ������ ���ان  در ���� �ــ�ت، 
 ���� �� را �ــ� �ــ�رت را���ن ����ار �ــ�ده ام �� ا
�ــ� �ــ� �ــ�ر ����  ــ�ر �ــ�ــ�ان �ــ�، ��ا���  ��� د�
����� و ���ر �� ��ا��� ا�����ت و ا���ر ��د 
را ������ ����.  «������� ������ �� ا��اد 
در ��ت ��� ا��� �� آن در��� ��ده ا��، ��� ��دن 
��� ا���اب و ���ا�� ��ن ��ده ا��.» ا�� 
���ت را رو�� �� ���� و ادا�� �� د��: ���� 
�� ��ری د�ــ�ر ا���اب �ــ�ه ��د�� �� ��� 
�� ������� �ــ�ز�ــ�ا�ــ�ــ�ن را �ــ�ــ�ون ������� 
، د��ر ا�����ت ����اد�� ��ه  �� ���� د���
��د��؛ �� د��� ا���� ���ش ��ی ����� ��ن 

���� ����وت ��ده ا��.

وظیفه انسانی، اسلامی و ایرانی
ا�� روان ���س، د��� ��ی ��ر ��دن ��د را ��ای 
ارا�ـــ� �ــ�ــ�وره �ــ�ــ�دی �ــ� �ــ�دم، در ا�ــ�ــ�س 
و�ــ�ــ�ــ� �ــ� دا�ــ� و ادا�ــــ� �ــ� د�ــ�: ا�ـــ� �ــ�ر 
را در و�ــ�ــ� اول، و���� ا�����، ��� و���� 
ا���� و �� از آن و���� ا��ا�� ��دن ��دم 
�� دا��، ��� ا���� �� ���� ا�ــ�اد د���ی، 
ا���ر��ی ��ی ���� �����ی �� ���� و �� 
��� ��ا��� ��م ����� در ا�� ز���� ��دارم.

 اجتماعات شــبانه، یک رفتاردرمانی
واقعی است

را���ر او ��ای ا��اد و ����اده ���� �� در ��ت 
��� در�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�اب �ــ�ه �ــ�د�ــ�، «���ر 
در ا������ت �����» ��ده ا��. ����� او ا�� 
، �� ر���ردر���� و روان در����  ا�� �� ا�� ��ر
وا�ــ�ــ� ����ب �ــ� �ــ�د. رو�ـــ� �� ����: 
���� از ����اده �� �� ا��ادی �� ��� ���ب 
��د��  ����� ��ا����، �� ا�� ����� ��� 
ــ�ت ����  ــ� � و �ــ�ــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ا�ــ�ــ�ن �
���ا ��د و ��د��ن ا���ر �� ��د�� �� ��� 
از ا�� در ���� ��ن ����� ��د�� �� �� ا��اف 
���� ر��� ��د�� و ���ن �� ��د�� �����ن 
��ا�� ا�ــ�، ا�ــ� و��� در �ــ�ــ�ان ���ر ���ا 
�ــ�د�ــ�، �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ�ر ����، 
��� ا���� ا�ــ� ا�ــ�اد �� ���ر دادن و ���ر 
در را������� ��ی �����، ا��ژی ��د را ����� 

�� ���� و �� ����� و �� ��ا�� �� ر���.   
ــ� ا�ــ�اد ���ا��� در ز�ـــ�ن  � او در�ـــ�ره ������ 
ا�ــ�ــ�اب آن را ا�ــ�ــ�م د�ــ�ــ�، �ــ�ــ�ن �� ���: 
�� ��� ا���� ��ا�� �� ���� �� از ���� 
د���ان از ������ ����� �� ����، ۱۰����� 
���� ���� و ۳��� ���� �� ۴����� دم، ۴����� 
��� و ۴����� ��زدم ا���م د���، �� از آن ��ای 
در���� ا����ت در�ــ�، �� ����ل �����اری 

ر��� ���ر ��ا��� ����.

کار جهادی، شهیدگونه است

�������� ���ا����، ��رس دا����ه ا��، ا�� 
ا�� ����� ��� ���ه ا�� �� ���� ای �� ا���م 
������ ��ی ���دی ��ا��� ���� و �� ���� د���، 
��� از دو ���� �� ا���ا �� ���ر��ن ����� ��، 
�� ���� ��وه ��ی ���دی ����ری �� ��ده ا��. 
او ��ر ���دی را �� ���� �������� �� دا�� و �� ����: �� ��� 
دوازده روزه، ����� ���وره در ������۴۰۳۰ ���ل ��. �� �� از ���ن 
���� �� ���ان ���ور در ا�� ������ ����ل ������ �ــ�ه ام.  او 
، ��� ا��  �ــ� آرا�ــ� �� و���ن �ــ�ای �� �ــ�ــ�ور ����� ا�ــ� 
و �� ���� د��� در ��� ا��� ��� از ���ن روز��ی اول ���ر ��دم 
��ده ا��. �� ����: در ا�� دو ��� ������، ��� ���� ���� ای 
�� �� �� ا����ه �� داد، ا���ن ��دم ��د؛ آن �� ��و��د ا���� در���ر 
���� �����ن ���� �� ��رد �� ��� در ز���� �� ���� �� ��د��، 

� �� داد، ��ز�� ��ا را در ��� دا����.    ا���� ر
���اد ���س ���� �� از ���� ������۴۰۳۰ ��ای ارا�� ���وره را���ن 
در �� دو ��� ا��� �� ���ا���� ����ار ��ه ا��، �� ۶۰۰���س 
ــ� ا�ـــ� �ــ�ــ�س �ــ�  ــ ــ ــ�دش، ۷۰در� ــ ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـ �ـــ� ر�ـــ� �ــ� ا�
�ــ��ــ�ط �ــ� �ــ�ــ� ������ �ــ�م �ـــ�ده ا�ـــ�. �ــ�ــ�أ �ــ�ــ�س �ــ� ��� 
، ���ر���س و... ��ده ا��  ا��ادی از �����ی ��ز���ن، ���ان، �����
�� ���� ��د��ن در��� ا���اب و ���ا�� ��ده ا�� و ���� او��ت ��� 
�� ��ا��� ا�� ����اده ��د را آرام ���� و را�� را ��� دا���� ا��.   
������ از روز��ی ��و� ��� در ا�� ������، ا�� ا�� �� ���س �� 
�� ��ری ���ده ��ده ا�� �� �� ��� ��� �� ���س، ���س ���ی 

و�� �� ��ه ا��. او ادا�� �� د��: ���� ا������، ���� دا�� 
و ��� ��ا����� در ز��ن ����� ��ه �� ������ وارد ����؛ �� ���� 
د���، ���� در ���� ��ی د���ی ��� ��ای ���� ر���� ����� 
���� �� ��م.  ا�� روان ���س ا���ر �� ���: از روز��ی اول ��� 
�� ���ر ��د��، ��دم ����� �� ����ش ر����� و ���س �� ��� ���� 
�� ��ز��ری و �����ی را در ا���ن ��  ��؛ ��� ا���� ��او�� ��� و��
��ار داده و ا�� ����� ��� ���� ��ده ا��.  ���ا���� ������� 
��اوا�� ���س �� را در �� ا�� ��ت ����ط �� ��س و ���ا�� ا��اد 
�� دا�� و ا���� �� ���: ���� ����اده �� از ��و��ای ����، 
�� ا����  ا����ر و... �� ������� و ���� د��� ���ان ��د�� �� ا
� ����، �� ���� �����. �� ��رد از آن �� ��دری  ��د�� ���� آن �� ر
��د �� ���س ����� ��د و د������ اش از ��و��ا�� �����ه ��د. 
�� ��در ���� ��دک را در آ��ش ����د و �� او ا�����ن ���� �� ���رش 
 � �� ����، ��� ا���� �� ز��ن ��د ��دک �� او ����� �� ا����� ر
داده ا��، ا�� ��� ا�� ا�� �� �� ��ا��� ���ر �� ��ان �� ا�� ا���ق 

��ا�� �� و ز���� آرا�� را در ز���� ���اه �� ���ان، ��ا�� ��د.

!۴۰۳۰گمان حمله به سامانه
«در ا�� ��ت �� ��ری ������۴۰۳۰ ���وف ��ه و �� �� ز��ن �� ا���ده 
��د �� ��� د��� ���ن ��ده ��د ا�� ������، ���ن ���� ا�� 
�� ���� آن را ��ف ���� ��ار د��.» ا�� ���ت را ���ا���� �� ���� 
و ادا�� �� د��: ���وره �� در ز��ن ��� ����ط �� ��س، ا���اب 
ــ�ن آ�� ��، ا�ــ� ����� �� ��� ��زه ��ی  و...�ـــ�د، ا�ــ� در ز�

����� ����� ا���ل �� ����ت ����اد�� و ���� ر��� ا��.  
ا���س و ا���اب در �� ��د، ���د ��ص ��دش را دارد؛ ���� 
ا�� �� ��� ��� ا���س ���ا�� ���، ا�� د���ی �� د����� 
��ق ���، ��� ��� ����د �� ��� ��� ����ن ��ا�� ��� ��د 
و ا�� ��� ���ور ا�� �� ���ا�� آرا�� را �� روانِ �����ه ����دا��. 
او ����� ا�� ������ت را در ���س ��ی ����� دوره ��� �� ���� 
��� ��ده ا��: «�� ��رد از آن �ــ� ��زه دا��دی ��د �� �� د��� 
ا���س ��� در و�ــ�د �ــ�دش و �ــ��ــ�اده اش �� در ا�� ����� 
����� �ــ�د �� ز���� اش  �����ر �ــ�ه �ــ�د�ــ�، �����  ��ا���اب 
����ن د��.»  روان ���س ���ر��ن ادا�� �� د��: ��������� 
در ���ن ���وره �����، ��ا���� او را از ا�� ����� ����ف ���. 
ا���� ���� د��� از ����ران ��� �� ���� ��اردی ��ا�� ��ه ��د��؛ 
��ه ���� �� و��د ارز���� ����� دارد �� �����  ��� �� ��د�� ��د را آ
�� ا���ر ���� ��� ���� و ���� ا��ژی ���� و وا�� ���ی در��ره ��د 
 ، ��ه �� ��د�� �� �� ا�� ��ر دا��� ����. ������ او را از ا�� ����� آ
�� ������� �� د�� �� آورد و �� ������� را از د�� �� د��.   
ــ� ا�ــ�ره �� ا���� ����� ����ل ا�ــ�ــ�اب در �ــ��ــ�ــ� آ�ــ�زش  او �
داده �ـــ�ه، ا�ــ� �ــ�ــ�د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ه ا�ـــ�، �ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�: �� ���� 
د���، و��د ���ور ��� در �ــ�ارس ا���ا�� �� �ــ�ورت ا��، 
در�ــ��ــ� �ــ� در آ�ـــ�زش و�ـــ�ورش �ــ� �ــ�ت �� ����د �ــ�ــ�ور ��ا�� 
�� ��د��ن در ا�� دوره �� آ��زش ������، در ��رگ ����،  �����. ا
ـــ� �ـــ�ا�ـــ�ـــ� دا�ـــــ� و �ـــ� �ـــ�ا�ـــ�ـــ� از �ــــــ�د �ــ�ا�ــ�ــ� ــ�� �ـ ـــ�دآ �
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