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یک متخصص حوزه بهداشت روان 
مطرح کرد

لزوم آموزش مدیریت 
بحران‌های روانشناختی به مردم

یک متخصص حوزه بهداشت روان گفت: باتوجه 
به این‎که آثار سیل و حوادث طبیعی ممکن است تا 
مدت‌ها موجب اضطراب دائمی فرد شود و مشکلات 
خاصی برای او ایجاد کند، لازم اســت در این شرایط 
مردم آموزش‌هــای مدیریت بحــران و مدیریت 
بحران‌های روان‎شناختی را فرا گیرند. امین رفیعی 
پور، با بیان این‌که ایران کشوری است که گاهی بر 
اثر عوامل طبیعی موجب وقوع بحران‌ها و وارد کردن 
خسارت‌های جانی و مالی به انسان‌ها می‌شود، تاکید 
کرد: یکی از مسائل مهم در شرایط بحرانی »کنترل 
بر رفتارهاست«؛ چرا که می‌تواند بر فرد و جامعه اثر 
مثبتی داشته باشد. برای بروز رفتارهای سازگارانه 
و آگاهانه در شرایط بحرانی باید از تأثیر افکار منفی 
بر رفتار خود آگاه باشــیم. این پزشک و روان‌شناس 
سلامت با تاکید بر این‌که هنگام وقوع بحران‌ها باید 
افراد بتوانند خشم خود را کنترل کنند، گفت: زمانی‌که 
در بحران دچار خشم می‌شویم، نمی‌توانیم عاقلانه و 
آگاهانه تصمیم گیریم، درحالی که مدیریت خشم 
موجب کاهش آسیب‌ها می‌شود. وی با بیان این‌که 
آموزش مدیریت بحران یک اصل مهم است، یادآور 
شد: حمایت، همدلی، کمک‌های انسان‌دوستانه و 
آگاهانه به مدیریت بحران کمک می‌کند تا مردم هر 

چه سریع‌تر از این بحران عبور کنند.
    

هفته‌ آینده افتتاح می‌شود
بلندترین خط مترو خاورمیانه 

در تهران 

مدیرعامل شــرکت متــرو تهــران از افتتاح 
نیمه جنوبی خط ۶ متــرو در هفته آینده با حضور 
رئیس‌جمهور خبر داد. علــی امام، با بیان این‌که 
خط شــش مترو تهران به طول ۳۲ کیلومتر با٢٧ 
ایستگاه در حال تکمیل است، گفت: خط ۶ از دولت 
آباد آغاز شده و با پیمودن قطر تهران نهایتا به سولقان 
در شمال غرب تهران می‌رسد، این خط از نقاط مهم 
جمعیتی تهران هم‎چون میدان امام حسین )ع(، 
خیابان ولیعصر )عج(، بزرگراه اشــرفی اصفهانی، 
بزرگراه ستاری و غیره عبور می‌کند که با راه‌اندازی 
و تکمیل این خط تاثیر به سزایی بر کاهش سفرها 
با وسایل حمل و نقل شخصی انجام می‌گیرد. امام 
با اشاره به این که خط 6 مترو از زیر مراکز حساس 
بیمارســتانی هم‎چون مرکز قلب تهران می‌گذرد 
از روش‌های جدیدی برای عدم احســاس لرزش 
استفاده کردیم.با الحاق نیمه جنوبی خط ۶ مترو 
که از دولــت آباد تا حرم عبدالعظیم حســنی )ع( 
است،  طول خط ۶ مترو به ۳۸ کیلومتر می‌رسد که 

بلندترین خط مترو خاورمیانه لقب خواهد گرفت.
    

تا پایان اردیبهشت ماه انجام می‌شود
مناسب‌سازی اتوبوس‌های 

بی‌آرتی برای معلولان 
مدیرعامــل شــرکت واحــد اتوبوســرانی از 
مناسب‌ســازی ایســتگاه و اتوبوس‌های بی‌آرتی 
برای کــم توانــان و نابینایــان خبــر داد. پیمان 
سنندجی، درباره آخرین وضعیت مناسب‌سازی 
ایستگاه‌های اتوبوس و اتوبوس‌ها برای معلولین و 
نابینایان، گفت: اقدامات زیادی برای مناسب سازی 
و اتوبوس‌ها به‎خصوص نــاوگان بی‌آرتی دوکابین 
انجام شده است. وی با بیان این‌که در ایستگاه‌های 
اتوبوس بی‌آرتی تابلوهایی با خط بریل  نصب شده 
است، گفت: مقرر شده دستگاه‌های کارت‌خوان که 
در ورودی ایستگاه نصب می‎شوند اسم ایستگاه و 
مقصد را قرائت کنند. وی گفت: درصدد هســتیم 
سیستم اعلام گویای نام ایســتگاه‌ها را در داخل 
اتوبوس‌ها راه‌اندازی کنیم، که به نظر می‌رسد تا آخر 
اردیبهشت ماه سال جاری همه خطوط بی‌آرتی به 
این سیستم مجهز شوند و مابقی خطوط نیز براساس 
اولویت‌بندی در زمان‌های مشخص مناسب‌سازی 

خواهند شد.

از گوشه و کنار

آذر فخری

برای اغلــب مردم عــادی که با 
مسائل بحرانی ســال 97، از طبقه 
خود در سطح متوسط در سراشیبی 
زندگی افتادند و به خط فقر رسیدند و 
مردمی که حدشان از فقر گذشت و به 
لایه‌های زیرین و تاریک اجتماع فرو 
رفتند؛ امید و شاید آخرین امید این 
بود که سال 98، طور دیگری شروع 
شود، با این‌که مدام از سوی مسئولین 
از رئیس جمهور گرفته تا نمایندگان 
در مجلس و شورا و هر جایی که اینان 
حضور داشتند، شنیدیم که سال 98 
برای همه سال سختی خواهد بود، اما 
باز آدمی اســت و امیدهایش و شاید 
بهتر است در مودر خودمان بگوییم 

که ایرانی است و رویاهایش. 
طبیعت روبه بهارسال 98، پیش 
و بیش از همه بحران‌های اجتماعی 
و اقتصــادی که برای ســال جدید 
پیش‌بینی می‌شد، دســت پیش را 
گرفت و مــردم را غافلگیر کرد؛ حالا 
بماند که مســئولان در همه حال در 
نوعی غافلگیری همیشــگی به سر 
می‌برند و برای همیــن اغلب آنان از 
استاندار و شهردارو مسئول شواری 
شهر، اصلا در ایران نبودند که با تاسف 
اعلام غافلگیــری کنند؛ این عزیزان 
در حال گذراندن تعطیلات خود در 
خارج از کشــور و مشغول رتق و فتق 
امور خانوادگی خود بودند. مسئولانی 

که مردم سرزمین خود را البته جزو 
خانواده خود نمی‌دانند و برای همین 
یا تا آخرین لحظه برای بازگشــتن 
مقاومت کردند یا هنوز برنگشته‌اند. 

این‌ها بماند. 
اول یک سوزن به خودمان!

نمی‌توان از حق گذشــت که در 
این مدت، برخی نهادها مثل سازمان 
هلال احمر و نیز بعضــی نهادهای 
مردمی و ســمن‌ها، با اســتفاده از 
شــبکه‌های اجتماعی، تا توانستند 
به مردم هشــدار دادند که از حضور 
و اتــراق در حاشــیه‌ رودخانه‌هــا و 
مسیل‌ها خودداری کنند. به تماشای 
سیل خروشان نروند و هوای سلفی 
گرفتن به سرشان نزند. اما متاسفانه 
چنین نشــد. مردم هم در حاشــیه 
رودخانه‌ها چادر زدنــد و هم خود را 
به صخره‌های ســرگردان در میان 
سیلاب رســاندند و سلفی گرفتند و 
چنین شد که برخی همراه خودور، 
چــادر و گوشی‌های‌شــان، طعمه 
سیلاب شــدند. ویدئوهای منتشر 
شده در شبکه‌های مجازی به‌خوبی 
نشــان می‌دهند که اغلــب مردم تا 
آخرین لحظه درک درستی از عمق 
فاجعه ندارند و دقیقــا نمی‌دانند یا 
نمی‌خواهند بداننــد دارد چه بلایی 
بر سرشان می‌آید. این بی‌مبالاتی‌ها، 
این‌کــه غالبــا چنیــن مســائلی 
دستمایه‌ای می‌شــود برای تفریح و 
ســرگرمی و حتی خودنمایی جای 
بررسی روان‌شناختی دارد؛ چرا که 
گاهی چنین به نظر می‌رســد مردم 

ما گویی دیگر چیزی برای از دســت 
دادن ندارند که چنین دلیر و بی‌باکانه 
خود را در معرض خطر قرار می‌دهند. 
مثال بارزش عکسی بود از دو جوان 
دست‌فروشی که تا گردن در سیلاب 
فرو رفتــه بودند اما بســاط گوجه و 
بادمجان خود را بالای سرشان گرفته 
بودند ک مبادا ســیل آن‌ها را ببرد. 
گویی ترس از فقر، بــر ترس از مرگ 
پیشی گرفته اســت. این‌جا،جایی 
اســت  که برای زندگی کــردن باید 
مبارزه کرد، زنده ماندن دیگر اولویت 

نیست! 
جوال‌دوزی به مسئولان

ســیلاب دروازه‎قرآن شیراز را در 
ذهن مرورکنیم. و نیز آن پل بســیار 
کهن‌سال شوشــتر را و همین‌طور 
کانال و مســیل تخت جمشــید را؛ 
این‌ها پیش‌بینی‌هایی است مربوط 
به چندین قرن پیش. این ســازه‌ها 
نشــان می‌دهند که ســرزمین ما از 
ابتدای تاریخ، سیل‌خیز بوده و در تمام 
بناهای باستانی پیش‌بینی‌هایی برای 

چنین مواردی انجام شده است؛ اما در 
سال‌های اخیر، از آن‌جا که مدت‌ها 
از ســیلاب خبری نبوده، مسئولان 
بدون مهندســی و کارشناســی و 
سرزمین‎ســنجی و بــدون توجه به 
جغرافیای هر منطقه، روی مسیل، 

جاده و راه‎آهن ساخته‎اند و پل‎هایی 
مهندسی کرده‎اند که تاب کمترین 
فشــار ســیلاب را نیاورده در همان 
لحظات اول فروریخته‎اند. حالا ما با 
شهرها و روستاهایی مواجه هستیم 
که  خط آهن‎شان منفجر می‎شود تا 
آب به مسیر اصلی خود برگردد، و یا 
درد و زخم عمیق فاجعه دروازه‎قرآن 
شــیراز بر قلب‎مان می‎نشــیند که 
جاده‌ای را درســت روی مســیلی 
چندقرنی ساخته‎اند، به گمان این‎که 

دیگر سیلی در کار نخواهد بود! 
معضل بزرگ دیگر در این میان، 
این است که مسئولان طراز اول کشور 
در حال جنگ زرگری در توئیت‎های 
خود هســتند و مدام گلــه و ناله و 
شکایت می‎کنند که تحریم‎ها دست 
ما را در کمک به مردم آســیب‎دیده 
بسته اســت؛ این در حالی است که 
در کنار کمک‌های مردمی و فعالیت 
ســمن‌های خودمــان،  کمک‎های 
مختلفی از ســوی چند کشوردر راه 
است و همه می‎دانیم که کمک‎های 
دارویــی و کالایی رایــگان که قرار 
نیست مبادله پولی در آن اتفاق بیفتد 
چه از سوی کشــورها و چه از سوی 
هلال احمر و صلیب ســرخ، شامل 
تحریم‌ها نمی‌شود. اما معلوم نیست 
چرا مسئولان ما به جای امدادرسانی 
و حضور در همان لحظات نخستین 
در کنار مردم، حالا پس از تمام شدن 
تعطیلات، یاد مردم کرده‌اند و با لقمه 

نان و پنیری به سراغ‌شان رفته‌اند!
دردنامه یک نفر

 که خیلی هم مسئول نیست!   
قربان عباســی، مدیرکل میراث 
فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری 
استان گلســتان، دردنامه‌ای نوشته 
است جانسوز که شاید چون از سوی 
یک مســئول غیرمســتقیم نوشته 
شده، بشود آن ‌را به گوش مسئولان 
رساند. خواندن این رنج‌نامه، بیش از 
هرچیزی هشداری است درباره آینده 
هراسناک و گریزناپذیری که در پیش 

رو داریم:
»ســیل ویرانگر بخش عمده‌ای 
ازایران زمین را درهم کوبید.از آق‌قلا 
و گمیشــان تا اهواز و خوزســتان و 
ایلام و خرم آباد،پلدختر و کرمانشاه. 
تنها تصویری کــه می‌بینیم غرش 
رودخانه‌هاســت،صدای هولناک و 
مهیب سیلاب که درو دیوار شهرها 
و روســتاهای بی‌حفــاظ را درهم 
می‌کوبد.جاده‌ها ویران می‌شــوند. 
خودروها بلعیده می‌شــوند،خانه‌ها 
و پل‌هــا فــرو می‌ریزند.رفت‌وآمد و 
 تردد مــردم مختل شــده اســت.

زمین‌های مرغوب کشاورزی اینک 
زیر سیطره سیل هســتند و معلوم 
است که کشــاورزی امسال مردمی 
فقیر وچندغاز درآمــد آن‌ها دربرابر 
این تورم اعصاب‌فرسا و خانمان‌برانداز 
به کل ازبین رفــت. من‌بعد مردمی 

فلک‌زده،خانــه ویران، سراســیمه 
خواهند بود و قرض و تورم و بی‌پولی 
ودرنهایت افسردگی و فشارروانی و 

خودکشی.
ســیل فقــط خانه‌هــا را خراب 
نمی‌کنــد. خانواده‌هــا را درهــم 
می‌کوبد.روابــط انســانی را مختل 
می‌کند.ترومــای ســیل فراتــر از 
آســیب‌های فیزیکی آن اســت.اما 
چند پرســش که کماکان مصرانه و 
ســماجت‌آمیز خود را برسقف سر 
می‌کوبند؛ چرا پیش‌بینی‌های لازم 
به عمل نیامده بود؟چرا رودخانه‌ها 
لایروبی نشده بودند؟ چرا جنگل‌ها 
خارج ازحســاب‌وکتاب تراشــیده 
شده‌اند؟چرا توســعه پایدار دراین 
کشــور هیچ‌وقت در کانــون توجه 
برنامه‌ریزان کشور نبوده است؟چرا 
هیچ‌یک از هشدارهای متخصصان 
محیط زیست دراین کشــور مورد 
توجه و اعتنای مقامات حاکم نبوده 
اســت؟چرا هیچ‌گونه برنامه‌ریزی 
قبلی و مــدون برای مهــار حوادث 
غیرمترقبه صورت نگرفته اســت؟ 
برای کشــوری بحران‌خیز آیا واقعاً 
این بودجه چندرغــاز کفایت مهار 
فاجعه را می‌کند؟ ستاد بحران کشور 
قبلًا قراردادی با نهادی بســته است 
تا برای دوری این کشور از انواع بلیه 
طبیعــی و غیرطبیعی دعــا خوانی 
کند آیا نباید مجلس درمقام نهادی 
ناظر به این مســئله مضحک ورود 
کند و از حیف‌ومیــل بیت‌المال که 
باید صرف پیشگیری قبل از درمان 
می‌شــد گزارش موثق به مردم ارائه 
دهد؟آیا این است الگوی یک کشور 
مســلمان و موفق که می‌خواهند به 
دنیا صادرکنند؟آیا این‌همه فســاد 
و بی‌ســوادی و جهل و خرافه و تعهد 
منهای تخصص، تبعیض و باندبازی 
واختلاس هنوز نخبگان حاکم را به 
پرسش ازخود وانداشته است که چرا 
ما این‌همه بدبختیم؟چرا بدیهی‌ترین 
اصل مدیریت را هــم یادنگرفته‌ایم؛ 
اصلی که می‌گوید »عــاج واقعه را 

قبل ازوقوع باید کرد.«

مسئولان از سیل غافلگیر شدند و برخی مردم با آن سلفی گرفتند!

مشکل همان درد قدیمی است: بی‌تدبیری

یادداشت

فائزه ناصح، دکترای روانشناسی عمومی 

تعطیلات نــوروز هم بــا تمــام اتفاقات خوشــایند و 
نا‌خوشایندی که به همراه داشت به پایان رسید؛ بطور معمول 
آخرین روزهای تعطیلات که از راه می‌رسد، کمتر کسی است 
که با ذوق و شوق آماده حضور مجدد در محل کار یا تحصیل 
خویش باشد؛ بازگشت به سبک زندگی قبل از تعطیلات و روال 
عادی زندگی برای بسیاری از افراد بسیار سخت و طاقت‌فرسا 
قلمداد می‌شود؛ بطوریکه بر‌اســاس پژوهش‌ها و مطالعات 
روانشناسی می‌توان خاطر‌نشان کرد بسیاری از افراد با پایان 
رسیدن تعطیلات دچار »افسرگی« می‌شوند. خیلی‌ها نیز از 
اینکه دوباره باید به زندگی عادی و پراسترس روزانه برگردند، 

ناراحت هستند و از آن شکایت دارند؛ بنابراین این نارضایتی را 
هم در حالات چهره و صورت خویش نمایان می‌سازند و هم به 

راحتی و بدون هیچ تعارفی آن را بیان می‌کنند.
مشکلی که اغلب افراد در یک روز پس از تعطیلات دچار 
آن می‌شوند، خســتگی شدید، احســاس غم و افسردگی 
است. بطوریکه دقیقا روز بعد از تعطیلات که به پشت میز کار 
خویش بر‌می‌گردند، احساس می‌کنند به شدت خسته‌اند 
و به استراحت نیاز دارند! و جملاتی از قبیل »اصلا انگیزه‌ای 
برای بازگشــت به زندگی عادی و روزمره بــدون هیجان و 
پر اســترس قبل را ندارم«، »نمی‌خواهم ســر کار برروم«، 
»ای‌کاش می‌شــد باز هم تا دیر وقت بخوابم و با دوستان و 
خانواده‌ام به گردش بروم« را به کررات تکرار می‌کنند. پرسش 
 اساسی آن است که چرا اکثر ما آدم‌ها با تمام شدن تعطیلات 

غصه‌‌دار می‌شویم؟

 به باور کارشناســان خیلــی هم جای تعجــب ندارد و 
این حس خســتگی و کســلی تا حدودی طبیعی اســت؛ 
خوب که دقت کنیــد متوجه خواهید شــد کــه در‌واقع 
زندگی آدمی حاصل‌ جمعِ عادت‌هایش اســت؛ لحظه‌ای 
را تصور کنید که بعد از یک تعطیلات طولانی و اســتراحت 
کافی، قرار اســت به زندگــی روزمره بازگردیــد و صبح‌ها 
زودتر از خواب بیدار شــوید؛ قطعــا برای اکثــر افراد بعد 
از پشت ســر گذاشــتن یک دوره اســتراحت، بیدار شدن 
 در ســاعت‌های اول صبح فعالیت بســیار طاقت‌فرسایی

 قلمداد می‌شود.
از‌این‌رو حس کرختی و خستگی  بعد از تعطیلات کاملا 
طبیعی است و ممکن است با جمع شدن هفت‌سین و بساط 
نوروزی و بازگشــت به روال عادی زندگــی با حالاتی مانند 
بی‌‌انگیزگی، بی‌‌حوصلگی و حتی افسردگی و اضطراب رو‌به‌‌رو 
شوید. این تغییرات روحی به این دلیل است که می‌خواهید در 
شرایط قبلی که به دور از دل‌مشغولی‌ها و دغدغه‌های زندگی 

و فعالیت شغلی و تحصیلی‌ بوده است باقی بمانید.
از این‌رو برای آنکه از »افسردگی بعد از تعطیلات« رهایی 
پیدا کنید بهتر اســت یک برنامه‌ دقیق و نه خیلی به دور از 

واقعیت را برای ماه‌های پیش‌روی خود تنظیم کنید. در‌واقع 
برنامه‌ریزی دقیق برای بازگشــت به زندگی عادی بســیار 
ضروری است. همچنین برای آنکه صدمات ناشی از شروع 
مجدد کار و تحصیل را کاهش دهید، بهتر است روزانه بطور 
مرتب زمانی را به ورزش کردن اختصاص دهید یا می‌توانید 
انجام دادن کارهای روزمره‌ خویش را به نوعی ورزش تبدیل 
کنید؛ با بهره‌مندی از فواید ورزش می‌توانید تا حدود مطلوبی 
از اضطراب و افسردگی رهایی یابید و نیرومندی لازم را برای 

شروعی تازه در نخستین روزهای کاری بازیابید. 
به عنوان نکته پایانی نیز تاکید می‌شود که پذیرش واقعیت 
مهم‌ترین اصل برای کنار آمدن با تغییرات خلقی بعد از یک 
دوره استراحت است؛ باید به عنوان یک واقعیت بپذیرید که 
هر تغییر حالتی بعد از مدتی برای ‌آدم‌ها ســخت می‌شود و 
بازگشت به روال روتین و عادی زندگی نیز با سختی خاص 
خود همراه است؛ بنابراین پذیرش، سازگار ساختن خویش 
و همچنین تنظیم برنامه‌‌ای که خیلی دقیق و فشــرده هم 
نباشد می‌تواند مهمترین راهکار برای پیشگیری از اضطراب و 
تشویش‌های نخستین روزهای کار و فعالیت بعد از تعطیلات 

تلقی شود. 

 برای رهایی از احساس افسردگی بعد از تعطیلات نوروزی چه باید کرد؟!

سندروم »افسردگی بعد از تعطیلات«

سال 98 خوب شروع نشد. آسمان با هزار دست باریدن آغاز کرد و هر چه را که این مردم با خون دل فراهم آورده بودند، 
با خود برد. حالا، با وجود این‌که طبق خبرها هنوز سیلاب در راه است، مردم گرسنه و خسته و سرمازده که چاره‌ای جز پناه 

بردن به کوه‌ها نداشته‌اند، از مسئولان می‌شنوند که در کنارشان خواهند بود و خسارت‌های‌شان را جبران خواهند کرد. 
این در حالی است که زلزله‌زدگان سرپل ذهاب و کرمانشاه را امسال سیل با کلانکس‌های‎شان برد و شاید این هم نوعی 

حضور مداوم مسئولان در کنار مردم است؛ حضوری از نوع حدیث حاضر غایب! 

چرا پیش‌بینی‌های لازم 
به عمل نیامده بود؟چرا 

رودخانه‌ها لایروبی نشده 
بودند؟ چرا جنگل‌ها خارج 
ازحساب‌وکتاب تراشیده 

شده‌اند؟چرا توسعه پایدار 
دراین کشورهیچ‌وقت در 
کانون توجه برنامه‌ریزان 

نبوده است؟چرا هیچ‌یک 
از هشدارهای متخصصان 
محیط زیست مورد توجه 

و اعتنای مقامات حاکم 
قرار نمی‌گیرد

 ویدئوهای منتشر شده 
به‌خوبی نشان می‌دهند 

اغلب مردم تا آخرین لحظه 
درک درستی از عمق فاجعه 

ندارند و دقیقا نمی‌دانند 
یا نمی‌خواهند بدانند که 
دارد چه بلایی بر سرشن 

می‌آید. این بی‌مبالاتی‌ها، 
این‌که غالبا چنین مسائلی 
دستمایه‌ای می‌شود برای 
تفریح و سرگرمی و حتی 
خودنمایی جای بررسی 

روان‌شناختی دارد
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