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راهکارهای آرامش در بحران
معاون سلامت اجتماعی سازمان بهزیستی کشور مطرح کرد

هشدار فرمانده فراجا به وطن فروشان
ســـردار احمدرضا رادان فرمانده فراجا به وطن فروشـــان هشـــدار داد که تا دیر نشـــده خود را معرفی کنند. 
وی با تشـــکر از حضور مردم در صحنه و اطلاع رســـانی آنها از طریق شـــماره 110 گفت: »در ادامه شرارت های 
رژیم صهیونیســـتی و پاســـخ کوبنده سلحشـــوران سپاه اســـلام به دشـــمن صهیونی، طبیعی بود که عوامل 
داخلی، وطن فروشـــان و جاسوسان آنها فعالیت بیشتری را آغاز کنند. خوشـــبختانه با اخبار و گزارش های 
مردمـــی کـــه بـــه واحدهای پلیس و بـــه طور خـــاص 110 واصل شـــد، عملیات  پی درپـــی در ارتبـــاط با ضربه 
زدن بـــه وطن فروشـــان انجام شـــد و یک واحد مســـکونی در شـــهرری با بیـــش از ۲00 کیلو مـــواد منفجره و 
پهپادهـــای آمـــاده بـــه کار و ریزپرنده های فعال و لانچر شناســـایی شـــد و افـــرادی که با عوامـــل داخلی آنها 
ارتبـــاط و وظیفـــه تحویل و انتقال این مواد را بر عهده داشـــتند دســـتگیر شـــدند.« ســـردار رادان در پیامی 
خطـــاب به این گونه وطن فروشـــان اعـــلام کرد: »اگر احســـاس می کنید در فریب دشـــمن گرفتار شـــدید، 
می توانید ســـریع اعلام کـــرده و خودتان را معرفی کنیـــد. در این صورت مورد رأفت نظام جمهوری اســـلامی 

ایـــران قرار خواهیـــد گرفت. در غیر این صـــورت درس بزرگی به آنهـــا خواهیم داد.«

مسافران از توقف غیر ضروری خودداری کنند 
رئیـــس پلیس راهور فراجا از مردم و مســـافران خواســـت از توقـــف غیرضروری و اخلال در تـــردد جاده ها خودداری 
کنند.    ســـردار ســـید تیمور حســـینی با حضـــور میدانـــی در آزادراه تهـــران - شـــمال و بازدید میدانـــی از محورهای 
مواصلاتی کشـــور وضعیت ترافیک و مســـائل مرتبط بـــا ایمنی راه ها را از نزدیک مورد بررســـی قـــرار داد و بر اهمیت 
نظـــارت دقیق بر جریـــان ترافیک، رفـــع گره های ترافیکی و تســـهیل تردد در محورهای شـــمالی کشـــور تأکید کرد.  
رئیـــس پلیـــس راهور فراجا همچنین بر ضرورت تســـهیل در حمل ســـوخت بـــه جایگاه های طول مســـیر به منظور 

جلوگیـــری از توقف های غیرضـــروری و اختلال در جریان تـــردد تأکید کرد.

شناسایی عوامل موساد و خنثی سازی بمب های آماده انفجار
مأمـــوران فرماندهـــی انتظامی شهرســـتان ری در چند عملیـــات موفقیت آمیز و در اقدامی بموقع با شناســـایی 
چند بمب آماده انفجار و خنثی ســـازی آنهـــا از وقوع فاجعه جلوگیری کردند. عصر یکشـــنبه در عملیاتی بموقع 
و موفـــق مأموران فرماندهی انتظامی شهرســـتان ری یک بمب آمـــاده  انفجار را در یکی از خیابان های شـــهرری 
پیـــش از آنکه جان کســـی را بگیرد، خنثی کردند. همچنین ســـه نفـــر از عوامل پرواز پرتابه کـــه منجر به انفجار 
در پالایشـــگاه شهرری شده بودند از سوی عوامل فرماندهی انتظامی شهرستان ری شناسایی و دستگیر شدند.   

شهادت جانشین بازرسی فرماندهی پلیس پایتخت
حمله تروریســـتی به مقر فرماندهی پلیس پایتخت، منجر به شهادت ســـرهنگ اصغر شامی جانشین بازرسی شد.  
در پی حمله تروریســـتی روز یکشـــنبه بـــه مقر پلیس تهـــران در چهارراه قصر، یکـــی از مأموران پلیس به شـــهادت 
رســـید. ســـرهنگ اصغر شـــامی که به تازگـــی با حکم »ســـردار محمدیـــان« فرمانـــده انتظامی پایتخت، جانشـــین 
بازرســـی شـــده بود قبل از این در ســـمت معاون فرهنگی اجتماعی پلیس آگاهی تهران بزرگ مشـــغول به کار بود.

اطلاعیه پلیس برای مردم:

خانه های تیمی را چگونه شناسایی کنید
پلیـــس در اطلاعیـــه ای نحـــوه شناســـایی خانه های تیمی تروریســـتی توســـط مـــردم را اعلام کـــرد.  در این 
اطلاعیـــه مـــوارد مشـــکوک و جزئیاتی که می تواند به شناســـایی تروریســـت ها کمک کند به شـــرح زیر آمده 
اســـت:  تـــردد دائمی افـــراد جوان )عمدتـــاً مرد( به خانه، بـــدون حضور خانـــواده یا زنان و کـــودکان و تولید 
زبالـــه بیـــش از حد معمول می تواند مشـــکوک باشـــد.  تـــردد با خودرو های نیســـان، وانت هـــای هایلوکس 
یـــا وانت های قدیمـــی هم یکـــی ازاین موارد اســـت.  در خانه های تیمی، پرده ها همیشـــه بســـته هســـتند.  
همچنیـــن با مشـــاهده رفت وآمد های مکرر از روی ســـایه ها در شـــب می تـــوان این افراد را شناســـایی کرد.  
اســـتفاده افراطـــی از ماســـک و عینـــک، حتی در شـــرایط غیرضـــروری و افرادی کـــه به تازگی اسباب کشـــی 

کرده انـــد و رفتاری نامتعارف دارند، بیشـــتر در معرض ســـوء ظن هســـتند.

حفظ ســـلامت روان در بحران هـــا اهمیتی برابر 
با حفظ ســـلامت جسمی دارد، بنابراین توجه به 
آن امری حیاتی و ضروری است. به همین دلیل 
پروتکل هایی برای این منظور در شـــرایط بحران  
و تقویـــت تـــاب آوری جامعه و کاهـــش آثار منفی 
این شـــرایط بر روان افراد طراحی شـــده اند. این 
پروتکل هـــا مجموعـــه ای از راهکارهـــای عملی، 
علمی و قابل اجرا هســـتند که هدفشـــان کمک 
به افـــراد در مدیریت احساســـات منفی، کاهش 
اضطراب، تقویت مهارت هـــای مقابله ای و ایجاد 
محیطـــی حمایتی و امن اســـت. به کارگیری این 
پروتکل هـــا می توانـــد نقـــش مهمـــی در کاهش 
آســـیب های روانـــی  و ارتقـــای ســـطح کیفیـــت 
زندگی افراد در شـــرایط پرمخاطـــره ایفا کند. در 
همین رابطه معاون ســـلامت اجتماعی سازمان 
بهزیستی کشـــور از تهیه راهنمای کاربردی برای 
حفظ و ارتقای ســـلامت روان در شرایط بحرانی 
خبـــر می دهد. موســـوی چلـــک در توضیح این 
دســـتورالعمل می گوید:»در تدوین پروتکل ها بر 
رویکردهـــای  جامع و چند جانبه ای تأکید شـــده 
که شامل آموزش مهارت های مدیریتی، پرورش 
روحیه امیـــد، ترویـــج همبســـتگی اجتماعی و 
ایجاد فضای امن فیزیکی و روانی است.« معاون 
سلامت اجتماعی بهزیستی می گوید:»استفاده 
منظـــم از این راهکارهـــا می توانـــد نقش مهمی 
در کاهـــش اثـــرات مخـــرب بحران بر ســـلامت 
روان جامعه داشـــته باشـــد و به ارتقای تاب آوری 
کمک کند.« به گفته موســـوی چلـــک، در زمان 
بحـــران حفـــظ آرامـــش و مدیریت احساســـات 
از اهمیـــت اساســـی برخـــوردار اســـت.  او تاکید 
می کند:»تمریـــن تنفس عمیـــق و آرام را هر روز 
چند دقیقـــه در برنامه روزانه تـــان بگنجانید. بر 
افـــکار مثبـــت و امیدبخش تمرکز و از تماشـــای 
اخبـــار و اطلاعـــات نادرســـت پرهیـــز کنیـــد.« 
معـــاون ســـلامت اجتماعـــی بهزیســـتی معتقد 
است:» احساساتی مانند ترس، اضطراب، اندوه 
و حتی خشم در بحران ها، واکنش های طبیعی 
هستند و نباید سرکوب شـــوند.« او می گوید:»با 
صحبـــت کـــردن راجع بـــه جنگ و احساســـات 
و هیجانـــات منفـــی ناشـــی از آن در جمع هـــای 
خانوادگی و گروه های حمایتی احساسات تان را 

مدیریت کنید.« به نظـــر او تلاش در حفظ نظم 
خـــواب و بیـــداری، خـــوردن وعده هـــای غذایی 
منظـــم و ســـالم، انجـــام فعالیت هـــای خلاقانه 
مانند نقاشـــی، موســـیقی، نویســـندگی و گوش 
دادن به موســـیقی برای تخلیـــه هیجانات مفید 
هســـتند. چلک تأکید مـــی کند:»با خانـــواده و 
دوســـتان تان تماس منظم داشـــته باشـــید و با 
هم حرف بزنیـــد. همچنین تکنیک های تنفس 
عمیق، مدیتیشـــن و یوگا برای کاهش استرس و 

افزایش آرامش مؤثر هســـتند.«

۱۴۸۰ و ۱۲۳ در خدمت سلامت روان
 مشـــاوره تلفنی، تعامل کلامی بین تماس گیرنده 
و متخصـــص )مشـــاور( بـــرای شـــناخت مشـــکل 
تماس گیرنـــده از طریـــق گـــوش دادن فعـــال، 
همدلـــی، حمایـــت و ســـئوالات پیگیر اســـت. از 
ایـــن طریـــق تماس گیرنـــده می توانـــد راهـــکار 
مناســـبی را بـــرای کاهـــش یـــا حل مشـــکل خود 
انتخـــاب کند و درصـــورت لزوم بـــرای بهره مندی 
از خدمـــات مشـــاوره حضـــوری، ارجـــاع انجـــام 
شـــود. خدمات روانشناختی و مشـــاوره حضوری 
)دولتـــی و غیردولتـــی(، بـــا هدف ارتقای ســـطح 
ســـلامت روان افـــراد جامعـــه در مراکـــز مشـــاوره 
و خدمـــات روانشـــناختی بـــه متقاضیـــان ارائـــه 
می شـــود. روانشناســـان و مشـــاوران باتجربـــه، 
در زمینـــه ارائـــه خدمات مشـــاوره ای، آموزشـــی و 
مداخـــلات روانشـــناختی در حیطه هـــای فردی، 
گروهی، خانوادگی، کـــودک و نوجوان، کودکان با 
نیازهای ویژه، سالمند، ازدواج و خانواده، صنعتی 
و ســـازمانی، تحصیلـــی و تربیتـــی، روان ســـنجی، 
سلامت جنسی و روان درمانی فعالیت می کنند. 
معاون ســـلامت اجتماعی بهزیســـتی با اشاره به 
اینکـــه گاهی بـــرای مدیریت احساســـات نیازمند 
مداخله متخصصان ســـلامت روان هســـتیم،  به 
خدمـــات ســـازمان بهزیســـتی در ایـــن خصوص 
اشـــاره می کنـــد و می گوید:»یکـــی از مهم تریـــن 
اقدامـــات در ایـــن شـــرایط خدمـــات از راه دور در 
قالـــب مشـــاوره های تلفنـــی  اســـت. ایـــن روزها 
خط شـــناخته شـــده 1۴۸0 یا صدای مشاور که در 
سراسر ایران فراگیر اســـت، آماده خدمات رسانی 
به هموطنـــان اســـت.« او می گوید:»بـــا توجه به 
شـــرایط این روزهـــا، در کمیته بحران اســـتان ها 
و در جلســـات ســـتادهای بحـــران، نماینـــدگان 
ســـازمان بهزیســـتی حضور دارند. در مواقع لزوم 
اورژانس اجتماعی هم مداخلات خاص خودش 
را انجـــام خواهـــد داد.« به اعتقـــاد این متخصص 
ســـلامت اجتماعـــی، اگـــر در میـــان اطرافیـــان 
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پرهیز کنید

احســـاس کردید نیاز به مداخله بیشـــتری وجود 
دارد  یا علائم شـــدید اضطراب، افســـردگی یا افکار 
آســـیب زدن به خـــود در افراد دیده می شـــود، آنها 
را بـــرای مراجعـــه بـــه متخصصان ســـلامت روان 
تشـــویق کنیـــد. نشـــانه های اســـترس و اضطراب 
و علائـــم هشـــداردهنده ســـلامت روان را جـــدی 
بگیریـــد.« معاون ســـلامت اجتماعی بهزیســـتی 
کشـــور تأکید می کند:»در صورت نیاز به خدمات 
مشاوره، سامانه صدای مشاور1۴۸0 برای مصاحبه 
غیرحضوری و تلفنی از ســـوی دولت در نظر گرفته 
شده اســـت که هموطنان از طریق برقراری ارتباط 
بـــا این خـــط تلفنـــی از خدمـــات این ســـامانه به 

صـــورت رایگان اســـتفاده کنند. 
یعنی هیـــچ هزینـــه ای بجز هزینه تماس شـــهری 
از ســـوی افـــراد پرداخـــت نمی شـــود. تمـــاس با 
ایـــن ســـامانه بـــدون کـــد شهرســـتان و اســـتان 
انجـــام می شـــود.  این ســـامانه تلفنی همـــه روزه 
از ســـاعت هشـــت صبح تـــا ۲۴ شـــب و در برخی 
اســـتان ها به شکل شـــبانه روزی  مشـــاوره رایگان 

روان شناســـی می دهد. همـــه تماس های مردمی 
بـــا خـــط صـــدای مشـــاور 1۴۸0، محرمانـــه و امن 
اســـت و افـــراد می توانند مشـــکلات و مـــواردی را 
که مطـــرح کردن آنهـــا به صورت حضوری دشـــوار 
اســـت، به صـــورت تلفنـــی بـــا مشـــاوران درمیان 
بگذارند. امکان شـــنود صرفاً برای ناظرین علمی 
بهزیستی یعنی ســـوپروایزرهای این ســـازمان و با 
اطـــلاع تماس گیرندگان مجاز اســـت.« موســـوی 
چلـــک می گوید:»عـــلاوه بر صدای مشـــاور تلفنی 
 1۴۸0، مـــردم می تواننـــد بـــا مراجعـــه به ســـامانه 
https://moshaver.behzisti.ir و ارتبـــاط بـــا 
مشـــاوران مجـــازی، خدمـــات مشـــاوره را دریافت 
کنند و خبر خوب این اســـت که خدمات مشاوره 
مجـــازی ســـازمان بهزیســـتی نیـــز رایگان اســـت. 
همچنیـــن ســـامانه اورژانـــس اجتماعـــی 1۲۳ در 
سراســـر کشـــور به صورت رایگان به ارائه خدمات 
بـــه هموطنـــان می پـــردازد. خدمات مـــددکاری، 
روانشناسی، تربیتی، حقوقی، فرهنگی و آموزشی 

از جملـــه خدمـــات این اورژانس اســـت.«

توجه ویژه به سالمندان و کودکان
 به اعتقاد موســـوی چلک، معاون سلامت اجتماعی سازمان بهزیستی کشـــور، در بحران های 
مختلف، کـــودکان و ســـالمندان نیازمند توجه ویژه ای هســـتند. او می گوید:»با زبان ســـاده با 
کودکان صحبت کنید، مداخلات مبتنی بر بازی و سرگرمی بسیار تأثیرگذار هستند، همچنین 
ایجاد محیطی امن برای کودکان اهمیت بســـیاری دارد و مراقبت روانی مداوم برای ســـالمندان 
توصیه می شـــود. این مراقبت روانی می تواند احوالپرســـی یا حتی گرفتن دستان شـــان باشـــد 
تـــا حس امنیـــت و توجه را به آنها منتقل و از اســـترس و اضطراب هایشـــان کم کنـــد.« معاون 
ســـلامت اجتماعی توصیه می کند:»مشـــاهده و شـــنیدن اخبار بویژه اخبار منفی و استرس زا 
را از خـــود دور و از حضور مســـتمر در فضای مجازی پرهیز کرده و اخبار را فقط از منابع رســـمی 
بـــه صورت محدود پیگیری کنید. از انتشـــار اخبار غیرواقعی خودداری کرده و اقدام به انتشـــار 
مستمر فیلم و عکس در شـــبکه های اجتماعی نکنید.« هر فرد در این شرایط نیاز به حمایت، 
همدلـــی و آمـــوزش دارد. او با بیان این موضـــوع تأکید می کند:»احساســـات تان را بپذیرید و  از 
ســـرکوب آنها بپرهیزید. احساســـات بحران  را طبیعی بدانید و دربـــاره آنها صحبت کنید. برای 
خود و خانـــواده برنامه هـــای کوتاه مدت قرار دهید. بپذیرید که هیچ شـــرایطی برای همیشـــه 
ماندگار نیســـت. از خودگویی هـــای مثبت به جای جمـــلات منفی برای تنظیـــم هیجان خود 
اســـتفاده کنید. حفظ حـــس امید و تمرکز بر آینده روشـــن، انگیزه  مهمی برای زندگی اســـت. 

مراقبت مـــداوم از روانتان را همـــواره در اولویت قرار دهید.«


