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گزارش

قرار نیست همیشه قوی باشیم
چرا توجه به سلامت روان و نیازهای زنان، گامی اساسی برای ساختن خانواده‌ای سالم و تاب‌آور است؟

کنـــد، هرچند آگاهـــی هیجانی بـــه تنهایی 
مانـــع بیماری‌هـــای جســـمی نمی‌شـــود و 
جایگزیـــن غربالگـــری و معاینـــه پزشـــکی 
نیســـت. بـــه نظرم بایـــد فرهنـــگ مراجعه 
به پزشـــک را از یک کار ترســـناک به بخشی 
طبیعـــی از مراقبـــت از خـــود تبدیل کنیم. 
همان‌طـــور که بـــرای ســـامت فرزندمان 
وقت می‌گذاریم، لازم اســـت برای سلامت 
خودمان هم برنامه داشـــته باشـــیم. اگر از 
نتیجه یک آزمایش می‌ترســـیم، می‌توانیم 
دربـــاره این تـــرس با یک فرد قابـــل اعتماد 
صحبـــت کنیـــم یـــا از پزشـــک بخواهیـــم 
مراحل بررســـی را برایمـــان توضیح دهد؛ 
گاهی دانســـتن اینکه قرار است چه اتفاقی 
بیفتد، از اضطـــراب ما کم می‌کند. مراقبت 
از خـــود یعنـــی حتـــی وقتـــی می‌ترســـیم، 
بتوانیم یـــک قدم در جهت ســـامت‌مان 

برداریم.«
 

نشانه‌های روزمره 
ازخودگذشتگی‌های فرساینده

 در زنان
این روان‌شـــناس دربـــاره الگوهـــای رفتاری 
زنانـــی کـــه نیازهـــای دیگـــران را در اولویت 
مطلق قـــرار می‌دهنـــد، توضیـــح می‌دهد: 
»این الگو در زندگـــی روزمره خیلی ملموس 
اســـت؛ مثل مـــادری که برای همـــه اعضای 
خانواده غذا آمـــاده می‌کند، اما وقتی نوبت 

به خودش می‌رســـد همـــان باقی‌مانده غذا 
را می‌خـــورد، یـــا زنی کـــه همه را به پزشـــک 
می‌برد اما سال‌هاســـت بـــرای درد خودش 
وقـــت نگرفته اســـت. مادری کـــه فرزندش 
را در کلاس‌های مختلـــف ثبت‌نام می‌کند، 
اما وقتـــی صحبـــت از ورزش یا اســـتراحت 
خودش می‌شـــود می‌گویـــد؛ وقت نـــدارم. 
مثال دیگر، زنی اســـت که از رفتار همسرش 
ناراحـــت شـــده، اما به جـــای اینکـــه درباره 
ناراحتی‌اش حـــرف بزند، ســـکوت می‌کند 
تا فضای خانه متشـــنج نشـــود؛ یا زنی که با 

وجود خســـتگی شـــدید، باز هم مسئولیت 
میهمانی و رســـیدگی بـــه همه را بـــه عهده 
می‌گیرد چون نگران اســـت دیگـــران درباره 

او چه فکـــری کنند.«
ارتضایـــی با اشـــاره بـــه اینکـــه ایـــن الگو در 
بـــوده،  پررنگ‌تـــر  نســـل‌های قدیمی‌تـــر 
می‌گویـــد: »بـــه نظـــر مـــن در بســـیاری از 
خانواده‌ها این الگو در نســـل‌های قدیمی‌تر 
پررنگ‌تر بوده اســـت، اما نمی‌توانیم درباره 
همـــه زنان یک حکم کلی بدهیم. بســـیاری 
از زنـــان نســـل‌های گذشـــته در شـــرایطی 

بـــزرگ شـــده‌اند کـــه نقش‌های جنســـیتی 
محدودتـــری برایشـــان تعریـــف شـــده بود؛ 
از دختـــر انتظـــار می‌رفـــت مطیع و ســـازگار 
باشـــد و از همســـر و مـــادر انتظـــار می‌رفت 
خانـــواده را در اولویـــت قـــرار دهـــد. گاهی 
مخالفـــت کـــردن یا درخواســـت کـــردن به 
معنای خودخواهی تلقی می‌شـــد. از طرف 
دیگر، بســـیاری از زنـــان از نظـــر اقتصادی و 
اجتماعی استقلال کمتری داشتند و امکان 
انتخاب یا تغییر شـــرایط برایشان محدودتر 
بـــود. در چنیـــن وضعیتی، گاهی ســـکوت 
و ســـازگاری راهـــی بـــرای حفـــظ امنیـــت یا 
جلوگیری از تعارض بوده است. عامل مهم 
دیگر، شـــرم اســـت؛ در بعضی از خانواده‌ها 
و بافت‌هـــای فرهنگی، به دختران بیشـــتر 
از پســـران آموزش داده می‌شـــود که مراقب 
قضـــاوت دیگـــران باشـــند. ممکن اســـت 
دختری از کودکی بشـــنود که نباید دیگران 
را ناراحـــت کنـــد، نباید از خـــودش تعریف 
کند یا نباید خواســـته زیادی داشـــته باشد. 
ایـــن آموزش‌ها به مـــرور به باورهـــای درونی 

تبدیل می‌شـــوند.«
این روانشـــناس درباره تـــداوم این الگوها 
حتـــی در غیـــاب موانـــع بیرونـــی ســـخت 
توضیح می‌دهـــد: »یعنی فـــرد حتی وقتی 
دیگر مانـــع بیرونی جـــدی وجـــود ندارد، 
خـــودش را محـــدود می‌کنـــد. البتـــه باید 
توجه داشـــته باشـــیم که فرهنگ شـــرقی 
یکدســـت نیســـت و در همـــه خانواده‌ها 
هم ایـــن الگو وجـــود ندارد؛ ضمـــن اینکه 
بســـیاری از زنـــان نســـل‌های گذشـــته بـــا 
توانمنـــد  وجـــود محدودیت‌هـــا بســـیار 
بوده‌انـــد و بـــرای خانواده‌هایشـــان تلاش 
کرده‌اند. مســـأله این نیســـت که از نســـل 
قبـــل انتقاد کنیم؛ مســـأله این اســـت که 
بفهمیم بعضـــی از الگوهای رفتاری در چه 
شـــرایطی شـــکل گرفته‌اند و آیا هنوز برای 
زندگی امـــروز ما مفید هســـتند یـــا نه. ما 
می‌توانیـــم از عشـــق و مســـئولیت‌پذیری 
نســـل‌های گذشـــته یاد بگیریـــم، اما لازم 
نیســـت رنـــج کشـــیدن و نادیـــده گرفتن 
خودمـــان را هـــم به عنوان بخشـــی از این 

میراث حفـــظ کنیم.«
این روان‌شـــناس به شـــرایط حـــال حاضر 
جامعـــه، بحران‌هـــا و افزایـــش اســـترس 
در خانواده‌هـــا اشـــار می‌کنـــد و می‌گوید: 
»در ایـــن شـــرایط اولیـــن قدم این اســـت 
کـــه بپذیریم آرامـــش خانواده مســـئولیت 
یک نفـــر نیســـت. قـــرار نیســـت مـــادر یا 
همســـر خانواده بـــه تنهایـــی همـــه را آرام 
و نگرانی‌هـــای همـــه را مدیریـــت کنـــد. در 
شـــرایط بحرانـــی همـــه اعضـــای خانـــواده 
ممکن است بترســـند و خسته شوند و اگر 
قرار باشـــد یک نفر تمام این فشـــارها را به 
تنهایی تحمل کند، احتمال فرســـودگی او 

بیشـــتر می‌شود.«

 

همیشـــه کســـی هســـت کـــه در روزهـــای 
سخت، شـــرایط خانه را آرام می‌کند؛ کسی 
کـــه اضطرابش را بـــروز نمی‌دهـــد و لبخند 
می‌زند تـــا آب در دل کســـی تـــکان نخورد. 
نقش این اســـطوره‌ فـــداکاری را اغلب زنان 
در خانـــواده ایفـــا می‌کننـــد. زنانـــی که زیر 
بار خســـتگی‌های انباشـــته شـــده، حتی از 
ســـاده‌ترین چکاپ پزشکی تا ابتدایی‌ترین 
نیازهای عاطفی‌شـــان را نادیده می‌گیرند. 
امـــا ایـــن مهنـــدس بی‌دســـتمزد آرامش، 
تـــا کجـــا می‌تواند بـــار روانـــی یـــک خانه را 
بـــه دوش بکشـــد بی‌آنکـــه تـــرک بـــردارد؟ 
در روزهایـــی کـــه اضطـــراب و اســـترس به 
بخشی از زندگی بســـیاری از آدمها ضمیمه 
شـــده.  موضوعی که شـــعار امســـال هفته‌ 
سلامت بانوان؛ »ســـامت بانوان، انتخاب 
امـــروز، ســـرمایه فـــردا« هم بر ضـــرورت آن 

تأکیـــد کرد.
بهناز ارتضایی، روان‌شناس، درباره اهمیت 
موضـــوع ســـامت روان بانـــوان و نقـــش 
آنهـــا در تـــاب‌آوری خانـــواده بـــه ویـــژه در 
شـــرایط جنگی و پرچالش زندگی می‌گوید: 
»این موضوع همیشـــه اهمیت داشـــته، اما 
در شـــرایط پرچالـــش در زندگـــی اهمیـــت 
آن چنـــد برابـــر می‌شـــود. وقتـــی جامعه با 
جنـــگ،  و مشـــکلاتی بـــرای افـــراد روبه رو 
باشـــد. طبیعی است که ســـطح اضطراب و 
نگرانـــی در خانواده‌ها بالا بـــرود. در چنین 
شـــرایطی زنان اغلب علاوه بـــر نگرانی‌های 
شـــخصی خودشـــان، باید نگران فرزندان، 
همســـر و والدینشـــان هـــم باشـــند؛ گاهی 
حتی احســـاس می‌کنند که اجـــازه ندارند 
بترسند یا خسته شـــوند، چون باید مراقب 

حال بقیه باشـــند.«
او بـــا تأکید بـــر اینکـــه ســـامت روان زنان 
را نبایـــد صرفاً ابـــزاری برای حفـــظ آرامش 
توضیـــح می‌دهـــد:  خانـــواده دانســـت، 
»زنـــان پیـــش از آنکـــه مـــادر یـــا همســـر 
باشـــند، انســـان‌هایی با نیازها، احساسات 
و محدودیت‌هـــای خودشـــان هســـتند و 
سلامتشـــان به خودی خـــود اهمیت دارد. 
من معتقدم اگـــر می‌خواهیم خانواده‌های 
تاب‌آورتری داشته باشـــیم، باید به سلامت 

زنان بیشـــتر توجه کنیم. قرار نیســـت یک 
زن بـــه تنهایی بـــار تمـــام نگرانی‌های یک 
خانـــواده را بـــه دوش بکشـــد. تـــاب‌آوری 
خانواده زمانی بیشـــتر می‌شـــود که اعضای 
آن بتواننـــد در شـــرایط دشـــوار کنـــار هـــم 
باشـــند و هر کـــدام به انـــدازه توانشـــان در 

مدیریت بحران ســـهم داشـــته باشـــند.«
ارتضایـــی دربـــاره نقـــش زنـــان بـــه عنوان 
لنگـــرگاه آرامش بـــدون فرســـودگی درونی 
می‌گویـــد: »اول بایـــد یک تصور اشـــتباه را 
اصلاح کنیـــم؛ لنگرگاه آرامـــش در خانواده 
بـــه ایـــن معنا نیســـت که یک زن همیشـــه 
آرام باشد و هیچ‌وقت نترسد یا گریه نکند. 
اتفاقـــاً گاهی چیـــزی که به خانـــواده کمک 
می‌کند این اســـت که زن بتوانـــد صادقانه 
بگوید مـــن هم نگرانـــم و به حمایـــت نیاز 
دارم. وقتـــی در خانـــواده بحـــران اتفـــاق 
می‌افتد، همه اعضا ممکن اســـت بترسند 
و نگران شـــوند. در چنین شرایطی توانایی 
گفت‌وگـــو، شـــنیدن یکدیگـــر و مدیریـــت 
هیجان‌هـــا اهمیت زیـــادی پیـــدا می‌کند. 
زنی که می‌تواند احساســـاتش را بشناســـد، 
به شـــیوه سالم بیان کند و از دیگران کمک 
بخواهد، به خـــودش و خانواده‌اش فرصت 
بیشـــتری بـــرای عبـــور از بحـــران می‌دهد. 
البته ایـــن مهارت‌ها فقـــط مخصوص زنان 
نیســـت و همه اعضای خانـــواده باید آنها را 

بگیرند.« یاد 
می‌کنـــد:  پیشـــنهاد  روان‌شـــناس  ایـــن 
»آمـــوزش مهارت‌های زندگـــی را باید جدی 
بگیریـــم. مهارت‌هایـــی مثـــل شـــناخت 
احساســـات، تنظیم هیجان، حل مســـأله، 
گفت‌وگوی ســـالم و درخواست کمک باید 
بخشـــی از آموزش عمومی ما باشـــند. یک 
زن لازم نیســـت برای آرام کـــردن فرزندش 
تمـــام ترس‌هـــای خـــودش را پنهـــان کند؛ 
می‌تواند متناســـب با ســـن فرزنـــدش به او 
بگوید که من هم نگرانـــم، اما داریم تلاش 
می‌کنیم از خودمـــان مراقبت کنیم و قدم 
به قـــدم جلو برویم. آرامـــش واقعی از انکار 
تـــرس نمی‌آیـــد، بلکـــه از ایـــن می‌آیـــد که 
بتوانیـــم ترس را بشناســـیم و برای مواجهه 

بـــا آن از دیگران کمـــک بگیریم.«
 

هزینه‌ سنگین سرکوب احساسات 
در زنان

ارتضایـــی دربـــاره بازتـــاب فشـــارهای روانی 
بـــر ســـامت روان و جســـم زنـــان می‌گوید: 
»یکـــی از مشـــکلاتی که در تربیت بســـیاری 
از دختـــران دیده‌ایـــم، ایـــن اســـت کـــه یاد 

گرفته‌انـــد مراقـــب احساســـات دیگـــران 
باشـــند، اما کمتر یاد گرفته‌اند با احساسات 
خودشان چه کنند. از کودکی ممکن است 
به یک دختر گفته شـــود »گریـــه نکن و قوی 
باش« یا به او بگویند »تـــو باید هوای مادرت 
را داشـــته باشـــی و مراقـــب بـــاش دیگران 
ناراحت نشـــوند.« در بزرگسالی هم ممکن 
اســـت همیـــن الگـــو ادامه پیـــدا کنـــد؛ زن 
ناراحت اســـت اما چیزی نمی‌گوید، خسته 
است اما اســـتراحت نمی‌کند، از همسرش 
دلخـــور اســـت، اما بـــه جای بیـــان دلخوری 

ســـکوت می‌کند تا مبـــادا دعوا شـــود.«
بهناز ارتضایی می‌گویـــد: »گاهی اولین قدم 
این اســـت که به خودمان بگوییم ســـامت 
من هـــم به انـــدازه ســـامت بقیـــه اعضای 
خانـــواده مهـــم اســـت و لازم نیســـت برای 

رســـیدگی به آن احســـاس گناه کنم.«
ایـــن روان‌شـــناس دربـــاره چرایی تـــرس از 
بیماری‌هایی مانند ســـرطان ســـینه یا آرتروز 
و تبدیل آن بـــه انکار و فرار از چکاپ توضیح 
می‌دهد: »این مســـأله از نظر روان‌شناختی 
قابـــل توجه اســـت. گاهـــی افـــراد از بیماری 
می‌ترســـند و بـــه همیـــن دلیـــل ترجیـــح 
می‌دهنـــد اصلاً به آن فکر نکننـــد؛ مثلاً زنی 
متوجه تغییر غیرعادی در بدنش می‌شـــود، 
اما مراجعه به پزشـــک را به تعویق می‌اندازد 
چون می‌ترســـد نتیجـــه معاینه یـــا آزمایش 
چیزی باشـــد که تحملـــش برای او دشـــوار 
اســـت. ممکن اســـت با خودش بگوید اگر 
به پزشـــک نـــروم، دســـت‌کم فعـــاً مجبور 
نیســـتم با ایـــن نگرانـــی روبه‌رو شـــوم. این 
رفتار در کوتاه‌مدت ممکن اســـت اضطراب 
را کمتر کند، اما مشـــکل را حـــل نمی‌کند و 
گاهی باعث می‌شـــود رســـیدگی ضروری به 

بیفتد.« تأخیر 
او عامل دیگـــری را هم در این زمینه دخیل 
می‌داند و می‌گویـــد: »برخی زنان ســـال‌ها 
یـــاد گرفته‌انـــد درد و ناراحتی خودشـــان را 
نادیده بگیرند؛ وقتی فرد همیشـــه نیازهای 
دیگـــران را مقـــدم می‌داند، ممکن اســـت 
حتی علایم جســـمی خـــودش را هم جدی 
نگیـــرد. البتـــه گاهـــی موانع عملـــی مانند 
هزینـــه درمان، نداشـــتن وقت و دشـــواری 
دسترســـی بـــه خدمـــات پزشـــکی در این 
تعویـــق نقش دارنـــد و بنابرایـــن نباید همه 
چیز را فقـــط به ویژگی‌های روان‌شـــناختی 
فرد نســـبت بدهیم. از طـــرف دیگر، آگاهی 
دربـــاره بـــدن و احساســـات می‌توانـــد بـــه 
فـــرد کمک کنـــد زودتـــر متوجـــه تغییرات 
شـــود و بـــرای رســـیدگی بـــه آنهـــا اقـــدام 
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جرمی که پیشگیری 
از آن از آگاهی آغاز می‌شود

نقش آگاهی عمومی و مشارکت شهروندان در کاهش فرصت‌های وقوع سرقت

سرقت از جمله جرایمی است که آثار آن 
فراتر از خســـارت مالی مستقیم به فرد یا 
مجموعه‌ای که مال خود را از دست داده 
است، گســـترش پیدا می‌کند. وقوع یک 
ســـرقت می‌تواند احســـاس امنیت را در 
میـــان اعضـــای خانـــواده، کارکنـــان یک 
مجموعـــه، ســـاکنان یک محلـــه و حتی 
مشـــتریان و شـــهروندان یـــک منطقـــه 
تحـــت تأثیر قرار دهد. بـــه همین دلیل، 
مواجهـــه با ســـرقت تنهـــا به شناســـایی 
مرتکب، کشـــف جـــرم و برخـــورد قانونی 
بـــا ســـارق محـــدود نمی‌شـــود؛ بخـــش 
مهمـــی از مقابله با ســـرقت، پیشـــگیری 
از شـــکل‌گیری فرصت وقوع جرم است.

در نگاه پیشـــگیرانه، این پرســـش مطرح 
اســـت که چـــه عواملـــی می‌توانـــد وقوع 
ســـرقت را بـــرای مرتکـــب آســـان‌تر کند 
ایـــن فرصت‌هـــا را  و چگونـــه می‌تـــوان 
کاهـــش داد؟ گاهـــی یک درِ بـــدون قفل، 
خودرویی که برای مـــدت کوتاهی بدون 
مراقبـــت رهـــا شـــده، تلفـــن همراهـــی 
کـــه در معـــرض دیـــد قـــرار گرفتـــه یـــا 
یـــک واحـــد صنفـــی فاقـــد حداقل‌های 
ایجـــاد  حفاظتـــی، می‌توانـــد شـــرایطی 
 کند که احتمـــال وقوع ســـرقت افزایش 

یابد.
از ســـوی دیگر، پیشـــگیری تنها بـــه رفتار 
فـــردی شـــهروندان محـــدود نیســـت. 
وضعیـــت  شـــهری،  طراحـــی  محیـــط، 
اماکـــن، روشـــنایی معابـــر، تجهیـــزات 
امـــوال،  از  حفاظـــت  نحـــوه  نظارتـــی، 
فعالیـــت واحدهـــای صنفی و حتـــی بازار 
خریـــد و فـــروش کالاهـــای دســـت‌دوم، 
همگی می‌تواننـــد در کاهش یـــا افزایش 
ثـــر مؤ ســـرقت  ع  قـــو و ی   فرصت‌هـــا

 باشند.

از ایـــن منظـــر، آگاهی‌بخشـــی عمومـــی 
یکی از ابزارهای مهم پیشـــگیری اســـت. 
شـــهروندی کـــه بدانـــد در چه شـــرایطی 
احتمال ســـرقت بیشـــتر اســـت، چگونه 
از امـــوال خـــود حفاظـــت کنـــد، هنگام 
مواجهـــه با موقعیـــت خطرنـــاک چگونه 
رفتـــار کنـــد و کالای مشـــکوک را چگونـــه 
تشـــخیص داده و گزارش کنـــد، در واقع 
بخشـــی از فراینـــد پیشـــگیری را برعهده 

گرفته اســـت.
 

خانه؛ پیشگیری از سرقت
 از پشت در منزل آغاز می‌شود

خانـــه بـــرای هر خانـــواده محـــل امنیت 
و آرامـــش اســـت، امـــا همیـــن امنیـــت 
گاهـــی باعـــث می‌شـــود برخـــی نـــکات 
ســـاده حفاظتـــی نادیـــده گرفته شـــود. 
ســـرقت منـــزل الزاماً بـــه معنـــای وجود 
تجهیـــزات پیچیده یا اقدامـــات حرفه‌ای 
از ســـوی سارق نیســـت؛ در برخی موارد، 
بی‌توجهی بـــه اصـــول ابتدایی حفاظت 
می‌توانـــد فرصت مناســـبی ایجـــاد کند.

ابوالفضل نیکوکار
معاون اجتماعی و پیشگیری

 از وقوع جرم دادگستری تهران

گزارش

ارتضایـــی تأکید می‌کند که در همه مثال‌ها یک مســـأله مشـــترک وجـــود دارد: 
»فرد بـــه نیازهای دیگران توجه می‌کنـــد، اما نیازهای خـــودش را یا نمی‌بیند یا 
آنقدر کم‌اهمیت می‌داند کـــه آنها را نادیده می‌گیرد. البتـــه مراقبت از خانواده 
به خودی خود مشکل نیســـت؛ محبت و فداکاری می‌توانند بخش ارزشمندی 
از روابط باشـــند. مشکل زمانی شروع می‌شـــود که این مراقبت یک‌طرفه باشد 
و زن احســـاس کند برای دوســـت داشته شـــدن یا پذیرفته شدن باید همیشه 
از خـــودش بگذرد. گاهی هم زن از همســـر یا فرزندانش انتظار دارد خودشـــان 
متوجه خســـتگی او شـــوند و وقتـــی این اتفـــاق نمی‌افتد، دلخور می‌شـــود؛ در 
حالی که اطرافیان ممکن اســـت اصلاً متوجه نشـــده باشـــند کـــه او به کمک 
نیـــاز دارد. این موضـــوع اهمیت بیان روشـــن نیازها را نشـــان می‌دهد؛ مثلاً به 
جای اینکـــه بگوییم »هیچ‌کس در ایـــن خانه به فکر من نیســـت«، می‌توانیم 
بگوییـــم »من امروز خیلی خســـته‌ام و نیاز به کمک دارم.« نیاز داشـــتن ضعف 

نیســـت و درخواســـت کمک هم به معنای ناتوانی نیست.«

فداکاری به چه قیمت ؟

ـــرش بـ

یکـــی از نخســـتین اقدامـــات، اطمینان 
از بســـته و قفـــل بـــودن تمامـــی درهـــا و 
پنجره‌ها هنـــگام خروج از منزل اســـت. 
ایـــن موضـــوع در مـــورد درهـــای تراس، 
پارکینـــگ، انبـــاری و ســـایر ورودی‌هایی 
کـــه ممکن اســـت کمتر مـــورد توجه قرار 

گیرنـــد نیز اهمیـــت دارد.
هنگام مســـافرت نیز بهتر است از اعلام 
عمومـــی زمـــان خـــروج و مـــدت خالـــی 
بـــودن منـــزل در شـــبکه‌های اجتماعی 
خـــودداری شـــود. همچنیـــن اگـــر خانه 
بـــرای مـــدت طولانـــی خالـــی می‌مانـــد، 
اســـتفاده از روشـــنایی مناســـب و ایجاد 
نشـــانه‌هایی از حضـــور عـــادی ســـاکنان 
 می‌توانـــد بـــه کاهش جلـــب توجه کمک 

کند.
نگهـــداری کلیـــد در محل‌هایـــی ماننـــد 
زیرپـــادری، داخـــل گلدان یا ســـایر نقاط 
قابل حدس نیز اقدام مناســـبی نیست. 
در ســـاختمان‌های آپارتمانـــی، توجـــه به 
امنیـــت پارکینـــگ، ورودی ســـاختمان، 
انباری‌ها و درهای مشـــترک نیـــز باید در 
کنار امنیـــت خود واحد مســـکونی مورد 

توجه قـــرار گیرد.
  

تلفن همراه؛ مراقبت از یک وسیله 
و اطلاعات داخل آن

تلفـــن همـــراه امـــروزه فقط یک وســـیله 
پیام‌هـــا،  تصاویـــر،  نیســـت.  ارتباطـــی 
اطلاعات شـــخصی، حساب‌های کاربری، 
اطلاعات بانکـــی و بســـیاری از داده‌های 
خصوصی افراد در آن نگهداری می‌شـــود. 
بنابرایـــن ســـرقت تلفن همـــراه می‌تواند 
عـــاوه بـــر خســـارت مالـــی، پیامدهـــای 

دیگری نیز داشـــته باشـــد.
در اماکـــن شـــلوغ، وســـایل حمل‌ونقل 
عمومـــی، مراکـــز خریـــد و محل‌هـــای 
پرتـــردد، بهتـــر اســـت تلفـــن همـــراه در 
محلی نگهداری شـــود که دسترسی افراد 

دیگـــر به آن دشـــوار باشـــد.
هنگام اســـتفاده از تلفن همراه نیز توجه 
به محیط اطراف اهمیت دارد. اســـتفاده 
طولانی‌مـــدت و بی‌توجـــه بـــه محیـــط، 
یـــا  به‌خصـــوص در مکان‌هـــای شـــلوغ 
هنگام تـــردد می‌تواند میـــزان توجه فرد 

به اطـــراف را کاهـــش دهد.
از ســـوی دیگر، اقدامات فنی نیز اهمیت 
زیـــادی دارنـــد. قفـــل صفحه، رمـــز عبور 
مناســـب، فعال‌ســـازی قابلیـــت ردیابی 
و تهیـــه نســـخه پشـــتیبان می‌توانـــد در 
صورت ســـرقت از بخشـــی از خسارت‌ها 

جلوگیـــری کند.
ســـت  ا بهتـــر  ن  ا وند شـــهر همچنیـــن 

اطلاعـــات ضـــروری مربوط به دســـتگاه 
خـــود، مانند مشـــخصات و شناســـه‌های 
لازم برای شناســـایی آن را در محل امنی 

نگهـــداری کنند.
 

واحدهای صنفی و اماکن؛ امنیت 
فقط به دوربین محدود نمی‌شود

واحدهای صنفی، فروشـــگاه‌ها، انبارها، 
کارگاه‌ها و ســـایر اماکن نیز باید به‌صورت 
دوره‌ای وضعیت حفاظتی خود را بررسی 

. کنند
گاهـــی تصـــور می‌شـــود نصـــب دوربین به 
معنـــای تأمیـــن کامـــل امنیت اســـت؛ در 
حالـــی کـــه دوربیـــن تنهـــا یکـــی از اجزای 
سیســـتم حفاظتـــی اســـت. روشـــنایی 
مناســـب، اســـتحکام درهـــا و قفل‌هـــا، 
وضعیت کرکره، کنترل ورودی و خروجی، 
حفاظت از محل نگهداری اموال و بررسی 

نقـــاط کور نیـــز اهمیـــت دارند.
دوربین‌هـــا نیز بایـــد در محل مناســـب 
از  دوره‌ای  به‌صـــورت  و  شـــده  نصـــب 
عملکرد صحیـــح آنها اطمینـــان حاصل 
دوربیـــن  یـــک  وجـــود  صـــرف  شـــود. 
غیرفعال یـــا دوربینی که نقطـــه مهمی را 
پوشـــش نمی‌دهد، نمی‌تواند جایگزین 
یک سیســـتم حفاظتی مناســـب باشـــد.

صاحبان واحدهای صنفی بهتر اســـت در 
ســـاعات تعطیلی نیز وضعیـــت حفاظتی 
را بررســـی کننـــد و در صـــورت  محـــل 
مشـــاهده نقـــص، رفـــع آن‌را بـــه تعویـــق 

. زند ا نیند
 

خرید کالای دست‌دوم؛ ارزان‌تر 
خریدن نباید به قیمت بی‌توجهی 

به منشأ کالا باشد
پیشـــگیری از ســـرقت تنها با حفاظت از 
امـــوال خودمان محقق نمی‌شـــود؛ نحوه 
خریـــد و فـــروش کالا نیـــز می‌توانـــد بـــر 

چرخه ســـرقت اثـــر بگذارد.
بـــازار کالاهـــای دســـت‌دوم، مســـتعمل 
و ضایعـــات، بخـــش قانونـــی و ضـــروری 
اقتصاد اســـت و بســـیاری از شـــهروندان 
و کســـبه در این حوزه به‌صورت مشـــروع 
فعالیـــت می‌کننـــد. بنابرایـــن هـــدف، 
محـــدود کردن این بـــازار نیســـت؛ بلکه 
جلوگیـــری از ورود امـــوال مســـروقه بـــه 

است. آن 
خریدار هنـــگام خرید کالای دســـت‌دوم 
بهتر اســـت نســـبت به هویت فروشنده، 
و  کالا  مشـــخصات  مالکیـــت،  مـــدارک 
منشـــأ آن توجـــه داشـــته باشـــد. قیمت 
غیرمتعـــارف و اصرار فروشـــنده بر انجام 
ســـریع و بـــدون مـــدرک معاملـــه نیـــز 
می‌توانـــد دلیلـــی بـــرای احتیاط بیشـــتر 
باشـــد. در صورتی که قرائن قابل توجهی 
درباره مســـروقه بودن کالا وجود داشـــته 
باشـــد، بهتر اســـت معامله انجام نشود و 
موضوع از طریق مراجـــع قانونی گزارش 
شـــود. خرید، نگهـــداری، مخفی‌کردن یا 
انتقال مال حاصل از ســـرقت، در صورت 
وجود شـــرایط قانونی و علم به مســـروقه 
بودن مال، می‌تواند موجب مســـئولیت 

کیفری شـــود.

 سرقت‌های خشن؛
 حفظ جان مهم‌تر از حفظ مال

در ســـرقت‌هایی که با تهدید یا خشونت 
همراه هســـتند، شـــرایط با یک ســـرقت 
چنیـــن  در  اســـت.  متفـــاوت  عـــادی 
وضعیتـــی مهم‌تریـــن اصـــل، حفظ جان 

و ســـامت فرد اســـت.
اگـــر فـــرد بـــا تهدیـــد مســـتقیم مواجـــه 
شـــود، تلاش بـــرای مقاومت یـــا درگیری 
فیزیکـــی ممکـــن اســـت خطر آســـیب را 
افزایـــش دهـــد. بنابراین باید متناســـب 
بـــا شـــرایط، از اقداماتی که جـــان فرد را 
 در معـــرض خطـــر قـــرار می‌دهـــد پرهیز 

کرد.
پس از پایان حادثـــه، در صورت امکان و 
بدون به خطـــر انداختن خود، اطلاعاتی 
مانند مشـــخصات ظاهری فـــرد، لباس، 
وســـیله نقلیـــه، مســـیر حرکت یا ســـایر 
ویژگی‌هـــای قابـــل مشـــاهده می‌توانـــد 

برای گـــزارش حادثه مفید باشـــد.
ه  هد مشـــا ت  ر صـــو ر  د همچنیـــن 
یـــک موقعیـــت مشـــکوک، بهتـــر اســـت 
مواجهـــه  یـــا  تعقیـــب  از  وندان  شـــهر
مســـتقیم بـــا افـــراد خـــودداری کننـــد و 
موضـــوع را از طریـــق مســـیرهای قانونی 

اطـــاع دهنـــد.
 

فضای مجازی؛ پیشگیری از سرقت 
فقط به خیابان و خانه محدود نیست

بخـــش دیگـــری از آگاهی عمومـــی باید 
بـــه مخاطرات فضای مجـــازی اختصاص 
م  مـــرد ز  ا ی  بســـیار  . باشـــد شـــته  ا د
بـــرای خریـــد و فـــروش کالا، برقـــراری 
ارتبـــاط یا انجـــام امـــور مالـــی از فضای 
مجـــازی اســـتفاده می‌کننـــد و همیـــن 
بـــه  موضـــوع ضـــرورت توجـــه بیشـــتر 
اصالـــت هویت طـــرف معاملـــه و اعتبار 
 اطلاعـــات ارائه‌شـــده را افزایـــش داده 

است.
در خریدهـــای اینترنتـــی، نبایـــد صرفـــاً 
تصاویـــر  یـــا  پاییـــن  قیمـــت  براســـاس 
جذاب تصمیـــم گرفت. بررســـی هویت 
فروشـــنده، توجـــه بـــه ســـابقه و اعتبـــار 
حســـاب یا فروشـــگاه، پرهیز از پرداخت 
و  مرتبـــط  نا ی  ب‌ها حســـا بـــه  جـــه  و
خودداری از ارســـال اطلاعات حســـاس 

از اصـــول مهـــم احتیـــاط اســـت.
همچنیـــن شـــهروندان نبایـــد رمزهـــای 
عبور، کدهـــای تأیید یا اطلاعـــات بانکی 
خـــود را در اختیـــار دیگـــران قـــرار دهند 
و نیـــاز اســـت در صورت مشـــاهده موارد 
مشـــکوک، موضوع را از مسیرهای رسمی 

پیگیـــری کنند.

خـــودرو یکـــی از اموالی اســـت که معمـــولاً در فضای عمومی و خـــارج از محیط 
حفاظت‌شـــده قـــرار می‌گیرد و به همیـــن دلیل توجـــه به محل پـــارک و نحوه 

ترک خـــودرو اهمیت زیـــادی دارد.
بعضی شـــهروندان تصـــور می‌کنند اگر برای چنـــد دقیقه خـــودرو را ترک کنند، 
نیـــازی به رعایت کامل نکات حفاظتی نیســـت؛ در حالی که همین توقف کوتاه 
می‌توانـــد فرصت ایجاد کنـــد. بنابراین هنگام تـــرک خودرو باید از قفل شـــدن 

کامل درها و بســـته بودن پنجره‌ها اطمینـــان حاصل کرد.
موضوع دیگـــر، محتویات داخل خودرو اســـت. کیف، لپ‌تـــاپ، تلفن همراه، 
مـــدارک، وجه نقد یا حتی یک وســـیله ظاهـــراً کم‌ارزش که در معـــرض دید قرار 
گرفته باشـــد، می‌تواند توجـــه افراد را جلب کند. بنابراین بهتر اســـت وســـایل 
بـــاارزش در خودرو باقـــی نمانند و در صـــورت ضرورت، در محلی خـــارج از دید 

قرار گیرند.
انتخاب محل پـــارک نیز اهمیـــت دارد. در صـــورت امکان، محل‌های روشـــن، 
پرتردد و دارای نظارت مناســـب انتخاب شوند و از توقف طولانی در نقاط خلوت 
و کم‌نور پرهیز شـــود. در خصوص خودرو نیز نباید تنها بـــه قفل درها اکتفا کرد؛ 
اســـتفاده صحیح از تجهیزات ایمنی و بررسی دوره‌ای عملکرد آنها می‌تواند یک 

لایه حفاظتـــی دیگر ایجاد کند.

خودرو؛ چند دقیقه غفلت می‌تواند فرصت ایجاد کند

ـــرش بـ


