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قوانین مکتوب حامی خبرنگار هستند

خبرنگار  وارد حریم خصوصی مسئولان می شود؟
نســترن فرخــه: خبرنگاران بــه دلیل 
حساســیت شــغلی که دارند، گاهی در 
شرایطی قرار می گیرند که باید از حمایت 
قانونــی و حقوقی بــرای پیش رفتن در 
کشــف موضوعی اطمینان حاصل کنند 
کــه البته در مــوارد بســیاری با وجود 
حق قانونی ای که دارند، بعد از انتشــار 
محتواهــای حســاس، بــا چالش های 
فراوانی روبه رو می شــوند؛ از افشــای 
ممنوع الکاری  تا  نجومی  املاک  ماجرای 
و حبــس برای یک پرونده زن کشــی به 
دســت همســر  خود که به سال گذشته 

مربوط است.

همه اینها در حالی اســت که آزادی خبرنگارهای پاپاراتزی در دیگر کشورها به آنها 
اجازه می دهد تا از مسائل شخصی زندگی خصوصی افراد مشهور هم تولید محتوا کنند، 
اما در کشــور ما حتی پرداختن به موضوعی مثل مهاجرت فرزندان مســئولان از ســوی 
خبرنگار، معمولا با چالش هایی مواجه خواهد شد. در این شرایط، سیدعلی مجتهدزاده، 
وکیل پایه یک دادگســتری، به «شــرق» می گویــد: در این خصوص مــن به حفظ حریم 
شــخصی افراد قائل هســتم و برای مثال اگر فرزند یکی از مســئولان به شکل قانونی و 
مشروع به خارج از کشور مهاجرت کرده باشد، هیچ ایرادی وجود ندارد؛ اما تعارض جایی 
ایجاد می شود که همان افرادی که ادعاهایی از غرب ستیزی و بهشت برین بودن ایران را 
مطرح می کنند، فرزندان خودشان در خارج از کشور هستند. بنابراین اعلام چنین مسائلی، 
افشای اسرار خصوصی نیســت. وقتی فرد در جایگاه مقام دولتی قرار می گیرد، باید پی 

این چیزها را هم به تن بزند.
امکان اثبات ادعای خبرنگار با فیلم و عکس

با توجه به اینکه طبق قانون، فیلم، عکس و صدای ضبط شــده، ســندی برای اثبات 
ادعا نیست، ولی اینها یکی از ابزارهای اصلی برای خبرنگاران است. مجتهدزاده در پاسخ 
به اینکه آیا این مســئله برای خبرنگارها چالش برانگیز خواهد بود یا نه؟ می گوید:  اگر در 
واقع منظور مصاحبه ای باشــد که یک خبرنگار از زبان کسی مطرح کرده باشد، انتصاب 
آن سخنان به آن فرد از طریق ویس یا فیلم قابل اثبات است؛ اما اینکه آیا حرف های آن 
شــخص درست است یا نه، قاعدتا ربطی به ویس و فیلم ندارد. بااین حال، اینکه فرد در 
مصاحبه مطالبی را عنوان کند ولی بعد از انتشار مطلب، آن حرف ها را انکار کند، خبرنگار 
می تواند از آن ویسی که در دست دارد، برای اثبات موضوع استفاده کند. در موارد مشابه 
من پرونده هایی داشــتم که خبرنگار از ویس و فیلم برای اثبات ادعای خود استفاده کرد 
و پذیرفته هم شد. در پاسخ به اینکه در موارد دیگر هم خبرنگار با مسئول یا پژوهشگری 
مصاحبه انجام می دهد و آن فــرد در رابطه با موضوعی صحبت می کند یا آماری ارائه 
می دهد که یا اطلاعات اشتباه بوده یا اینکه در آن زمان خاص نباید در رابطه با آن مسئله 
صحبت می کرده؛ در این موقعیت چرا از خبرنگار شکایت می شود؟ مجتهدزاده معتقد 
اســت در این زمینه تفاســیر متفاوتی وجود دارد. در موردی مثلا شما با یک فرد مطلع، 
کارشــناس، صاحب نظر یا مقام رســمی صحبت کردید و اظهارات او را منتشر می کنید، 
اینجا به نظر من خبرنگار مســئولیتی ندارد. حالا یک زمان با کسی صحبتی کردید که آن 
فرد را نمی شــناختید و در وجاهتش تردید داشــتید، حرفی هم زده که اینجا خبرنگار و 
رسانه باید دقت بیشتری به موضوع داشته باشند. اما اینکه مثلا رئیس سازمان برنامه و 
بودجه، نماینده مجلس یا مسئول دیگر اظهار نظری کند، قابل استناد است. حتی به نظر 
من مثلا یک کارشــناس اقتصادی هم آماری ارائه می دهد، آن هم در کشوری که ادعای 
آزادی مطبوعــات دارد، باید اجازه داد تا خبرنگار و رســانه در این خصوص مســئولیتی 

نداشته باشند؛ اما می بینیم که در این مواقع برعکس عمل می شود.

در مــواردی که معمولا هم در مصاحبه با مســئولان پیش می آید، بعد از پرســیدن 
ســؤال خبرنگار، مسئول مربوطه شــروع به توهین به خبرنگار می کند. در این شرایط اگر 
خبرنگار مصاحبه را در فضای مجازی منتشــر کند، آیا برای او مشکلی به وجود می آید؟ 
این وکیل پایه یک در پاسخ این پرسش بیان می کند: به نظر من شرایط خبرنگار با یک فرد 
عادی فرق می کند و از باب عمل به رســالت می تواند آن ویس را منتشــر کند و چه بسا 
حمایت نهادهایی مثل انجمن صنفی هم باید وجود داشــته باشــد تا وظیفه حمایت از 
خبرنگار را بر عهده بگیرد که از آن مقام مســئول شکایت صورت گیرد؛ چون در هر حال 
توهین عمل بسیار زشتی است، به خصوص اگر در قبال خبرنگاری در زمان انجام وظیفه 
اتفاق بیفتد. بنابراین باید نهادهایی باشــند که در این زمینه از خبرنگار حمایت کنند. اگر 
هم خبرنگار ویس مصاحبه را منتشــر کند، هیچ مشکلی نخواهد داشت. مجتهدزاده در 
قبال این پرســش که در برخی موارد خبرنگار مجبور می شود تا به عنوان یک فرد عادی 
در یک محیط که سوژه گزارش خود قرار داده، حاضر شود تا اطلاعات جامعی از موضوع 
به دست بیاورد. حتی امکان دارد مخفیانه صدایی ضبط کند یا فیلمی بگیرد. آیا بعد از 
انتشار این محتوای به دســت آمده، برای خبرنگار و هویتش که مخفی نگه داشته بوده، 
مشکلی پیش می آید؟ معتقد است اگر موضوع به حقوق عمومی و مردم مربوط باشد، 
این کار ایرادی ندارد، ولی اگر به اختلاف بین دو نفر یا اختلافات شــخصی مربوط باشد، 
در این زمینه خبرنگار اصلا نباید وارد شــود. چه بسا آن شخصی که از او ویسی مخفیانه 
ضبط شــده، شــکایت هم کند؛ چون حق این کار را دارد. اما در رابطه با کســی که دارد 

مــال ملت را می برد، مثلا ۵۰، ۱۰۰ میلیارد تومان اختلاس کرده، در این شــرایط خبرنگار 
نباید بترســد و مســئولان محترم هم که این قدر داعیه مبارزه با فساد را دارند، باید از این 
موارد حمایت کنند. اما در موارد دیگری که بحث اختلافات خصوصی اســت، خبرنگار 
باید رعایت انصاف را بکند. در کل، علاوه بر این مسائل، بهتر است خبرنگارها برای تهیه 
گزارش هایی به این شکل و انتشار آن مقام مسئول را در جریان بگذارند و بعد محتواهایی 
را که تهیه کرده اند، منتشر کنند. در برخی از کشورها پاپاراتزی ها در مسائل شخصی افراد 
مشهور نفوذ می کنند و از این طریق تولید محتوا می کنند، در حالی که خبرنگارها در کشور 
مــا این امکان را ندارند و اگر در رابطه با مســئله ای مثل مهاجرت فرزندان و مســئولان 
اطلاعاتی را منتشــر کنند، تحت فشار قرار می گیرند؛ در این زمینه قانون ما چه می گوید؟ 
در این خصوص من به حفظ حریم شــخصی افراد قائل هســتم و برای مثال اگر فرزند 
یکی از مســئولان به شکل قانونی و مشروع به خارج از کشور مهاجرت کرده باشد، هیچ 
ایــرادی وجود ندارد؛ اما تعارض جایی ایجاد می شــود که همان افرادی که ادعاهایی از 
غرب ســتیزی و بهشت برین بودن ایران را مطرح می کنند، فرزندان خودشان در خارج از 
کشــور هستند. متأسفانه تعارض اینجا ست که اگر مردم حق انتخاب داشتند تا این افراد 
را کنار بگذارند، احتیاجی به این مســائل نبود. بنابراین این مســائل جزء حقوق شخصی 
افراد است و نباید به آن ورود کرد؛ اما ایرادی که وجود دارد، این است که مردم به شکل 
دموکراتیک انتخاباتی نمی توانند این افراد را کنار بگذارند. بنابراین اعلام چنین مســائلی، 

افشای اسرار خصوصی نیست.
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گزارش

چه کسی مشکل خبرنگارها را می شنود؟
خبرنگار هدفی جز روشــنگری جامعه ندارد؛ وظیفه ای بســیار دشــوار که 
باید بــا پر نفوذترین اهرم آگاهی رســانی صورت گیرد. بر اســاس آمار رســمی، 
روزنامه نگاری و خبرنگاری در کشــورهای پیشــرفته در زمره مشــاغل معتبری 
قرار می گیرد کــه از درجه اهمیت درخور توجهی برخوردار اســت؛ این جایگاه 
برای اهالی خبر و خبرنگار، به دلایلی مانند ســختی و فشردگی کار، خطیر بودن، 
در مظــان اتهام قرار گرفتن و بســیاری موارد دیگر بدیهی به نظر می رســد؛ اما 
در کشــور ما خبرنگاران با مشکلات بســیاری دست و پنجه نرم می کنند؛ بسیاری 
از آنــان خبرنگاری را به عنوان یک شــغل کــه بتواند تأمین کننده زندگی شــان 
باشــد، نگاه نمی کننــد؛ چراکــه هیچ گونه تضمینــی برای آینده شــغلی آنان

 وجود ندارد.
وزارت فرهنــگ و ارشــاد اســلامی هــم ســال ۹۴ مطلبــی در گفت وگو با 
امیدعلی مسعودی، اســتاد ارتباطات دانشگاه سوره، منتشر کرده بود که درباره 
دغدغه هــای خبرنگاران گفته بود: اگر پزشــکی در درمان بیمــار خود مرتکب 
اشتباه شود، یک نفر کشته می شود؛ اما اگر خبرنگاری مطلبی را بنویسد که ذهن 
خواننــدگان را آلوده کند، به هزاران نفر آســیب می رســاند. هم اکنون در قانون 
نظام مطبوعات، صنوف مختلفی مانند مدیران، توزیع، چاپ و نشــر و... حضور 
دارند؛ بهتر اســت این بخش ها بــا همکاری یکدیگر و در کنــار نماینده هایی از 
دولت، قوه قضائیه و مجلس، «شــورای عالی مطبوعات» را در کشــور تشکیل 
دهند؛ چرا که این شــورای عالی بســیاری از آســیب های جدی را که مطبوعات 
ما به آنها دچار هســتند، به وســیله منشــور اخلاقی و دســتورالعمل هایی که 
خــود صنــف مطبوعــات و خبرنــگاران در تنظیم آنهــا نقش اساســی دارند، 

رفع می کند.
بحث دیگری که در مطبوعات ما کمتر مورد توجه قرار گرفته، منشور اخلاقی 
اســت؛ البته به طور جسته و گریخته در رســانه ها وجود داشته است؛ اما اگر آن 
را در همــان شــورای عالی مطبوعات ایجــاد کنند، یکــی از دغدغه های بزرگ 

خبرنگاران ما که رعایت اصول اخلاقی اسلامی بوده، سر و سامان پیدا می کند.
و  دولت هــا  تغییــر  کــه  تأثیــری  دلیــل  بــه  خبرنــگاران  از  تعــدادی 
سیاســت ها بــر ادامــه حیــات نشــریات می گذارند، همــواره این احســاس 
را دارنــد که شــغل آنــان ناپایدار اســت؛ ازایــن رو به ایــن نتیجه می رســند 
کــه اگــر در دو روزنامه بــا جناح هــای مقابل، مشــغول به فعالیت باشــند، 

بهتر از یک روزنامه است.
همچنین نیز شــاغل بودن به طور هم زمان در دو جناح مقابل پدیده ای نادر 
اســت که تنها در شغل خبرنگاری دیده می شود؛ به طوری که یک روزنامه نگار 
راست گرا که نوبت صبح در روزنامه راست گرایان فعالیت می کند، بعدازظهر در 
روزنامه ای که متعلق به چپ گرایان اســت، مشغول به کار می شود؛ در واقع به 

نوعی احساس ناامنی می کند و این دغدغه ای بزرگ است.
تمام روزنامه نگاران تمایل دارند در رسانه ای به تولید خبر و مطلب بپردازند 
که اخبار و مطالب آنان ضمن اینکه سیاســت های کلی آن رســانه را منعکس 
می کند، مورد علاقه آن خبرنگار هم باشــد؛ اگر خبرنگار در جهت خلاف علایق 
خود و از روی اجبار مطلب تولید کند، معنای «عشق» در این شغل دچار خدشه 
می شــود؛ چه بســا افرادی که عاشــق خبرنگاری بوده اند؛ امــا به علت همین 

مشکل، از فعالیت در این حرفه منصرف شدند. 
همچنیــن بــه طــور معمــول خبرنــگاران بــه ازای میــزان زحماتی که 
متحمل می شــوند، دســتمزد ناچیــزی می گیرند؛ تعــدادی از خبرنــگاران به 
علــت ضرورت هــای زندگی و مشــکل درآمد به ســمت یک ســری مســائل 
مالــی  می غلتند که در شــأن اخلاق حرفه ای مطبوعات نیســت؛ این مشــکل 
آســیب های جــدی به ســاختار مطبوعــات وارد می کنــد. با وجــود آنکه این 
تعداد محدود هســتند؛ اما موجب می شــوند نگاه جامعه بــه روزنامه نگاران 

تغییر کند.
مدیران عرصه مطبوعات به علت مشــکلاتی که خود دارند، نمی توانند تمام 
مشکلات خبرنگاران را رفع کنند؛ مسئله توزیع مطبوعات از جمله مشکلات این 
مدیران اســت که به طور مســتقیم بر تیراژ تأثیر می گذارد؛ زمانی که تیراژ پایین 
بیاید، درآمد کم می شود؛ زمانی که درآمد کم شود، دستمزد دست اندرکاران کم 
می شــود؛ با توجه به اینکه دســتمزد چاپخانه دار را نمی توان کم کرد، دستمزد 
خبرنگاران را کاهش می دهند و خبرنگارانی با کیفیت پایین تر می آورند؛ بنابراین 
اگرچه این مشــکل دامن گیر مدیران مطبوعات است؛ اما به طور غیر مستقیم بر 

روزنامه نگاران و خبرنگاران تأثیر منفی دارد.
در حال حاضــر باید ســاز و کاری فراهم کنیم که خبرنــگاران ما به عنوان رکن 
چهارم دموکراســی در جامعه حضور پیدا کنند و دســتیابی به این مهم، در گرو 
حمایت قاطع دولت است؛ نمایندگان مجلس باید عنایت بیشتری به خبرنگاران 
داشــته باشــند؛ البته قــوه قضائیه در ســال های اخیر برخورد مناســب تری با 
خبرنگاران داشــته است؛ امیدواریم این مجموعه در آینده طوری عمل کنند که 

احساس رضایتمندی بیشتری را میان همکاران مطبوعاتی خود شاهد باشیم.

زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

لباس بچه ۹- سســت و بی حال- قطعه موســیقی برای 
یک یا دو نوازنده- رهگــذر ۱۰- چای خارجی- بدزبانی- 
پیشــه اش پاک کردن غلات اســت ۱۱- ســنگ آتش زنه- 
ذاتی- روز وصل دوستداران ... باد ۱۲- مجموعه داستانی 

از بزرگ علوی- گوشــه ای در دستگاه سه گاه- واحد پول 
سوئد ۱۳- پیشرفته و مدرن- ماده ای منفجره- بله آلمانی 
۱۴- از گیاهــان  آپارتمانی زیبا- اســتراتژیک ۱۵- مقام و 

رتبه- ساحل دریا- معاینه پزشکی افقی: 
 ۱- آچــار لوله کشــی- صداهــای زمینــه فیلم- 
نوعی خیــار ۲- نوعی خودروی باربری- شــهری در 
ســاحل رود تیمز انگلســتان ۳- حــرف دهن کجی- 
زمیــن پر از ســنگ- بــا ثروت خــود پیامبــر را یاری 
بــه  اول-  حــرف  اســلیمی-  نقــوش  از   -۴ کــرد 
درســتی کــه ۵- زادگاه حضــرت ابراهیــم(ع)- از 
فرقه هــای مســیحیت- سیســتم عاملی در کامپیوتر
۶- حمل کننــده بــار- آســتانه- بنــدری در اســتان 
بوشــهر۷ - بهشــتی- خــودروی زرهــی- پرنــده 
ســخنگو ۸- خلاصه گویی- دربازکن برقی ساختمان
هواپیمــا لبنــی-  فــرآورده ای  خلق وخــو-   -۹
۱۰- پسوند شباهت- پهنه بی آب و علف- خدای هندو 
۱۱- لنگــه در و پنجــره- افراط کــردن- بــه یکبــاره 
۱۲- اماکــن مقــدس زیارتــی- خیزابه- نوشــتاری
 ۱۳- میســربودن- رمــان مشــهور شــارلوت برونته 
انگلیســی- باغ انگور ۱۴- تقویم- نژاد سفیدپوســت 
بومی هند ۱۵- دارای رفاه و آســایش- ناز و کرشمه- 

پست فطرتی 
عمودی: 

۱- صبور و بردبار- بلندمرتبه- بیماری تنگی مجاری 
تنفســی ۲- پاک کردن گل ولای از قنات- غصب اموال 
کشور های ضعیف توسط دول قدرتمند ۳- مادر عرب- 
از باشگاه های فوتبال اســپانیا- زیاده روی در تشریفات 
۴- از میوه ها- مشــاهده کردن- شــعله آتش ۵- ذره 
بــاردار- بســته نرم افزاری- طبیعت ۶- نویســندگی- 
درگذشــتگان- حــرف همراهی عرب ۷- نمایشــنامه 
تراژدی شکسپیر- افزایش- پرش تند ۸- بهتان- نوعی 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.

   جدول  ۴۳۱۴      طراح: بیژن گورانی

خت
و س

دوک
 سو

حل
   

۳۳
و ۰۹

دوک
 سو

حل
   

   حل جدول ۴۳۱۳

   سودوکو سخت۳۳۱۰

   سودوکو ساده۳۳۱۰

اضطراب، نگرانی شــدید، بیش از حد و مداوم و تــرس درباره موقعیت های روزمره 
اســت؛ اما باید گفت اضطراب یک احساس بســیار طبیعی است، زیرا مغزتان در تلاش 
است تا شما را در برابر برخی اتفاقات ایمن نگه دارد. اما باید توجه کنید تا یک حد نرمالی 
اضطراب همیشــه طبیعی اســت و نگرانی بیش از حد می تواند نشانه ای از داشتن یک 
اختلال اضطرابی باشد و باید به این نکته توجه داشت که خبرنگاران به دلیل فشار بالای 
کاری معمولا درگیر اضطراب و اســترس بالایی هستند. اختلال اضطراب فراگیر یکی از 
اختلالات اضطرابی است که پزشکان نسبت به آن کاملا آگاهی دارند و می توانند آن را به 
راحتی تشــخیص یا درمان کنند. فردی که مبتلا به اضطراب فراگیر است حتی در شرایط 
عادی نیز اضطراب و نگرانی شدیدی دارد. برخی از علائم این نوع اضطراب عبارت است 
از: مشــکل در تمرکز، بی قراری، تحریک پذیری، احساس بیماری و تنفس در سراسر بدن، 
تپش قلب. در صورتی که فرد اقدام به درمان نکند، ممکن است این اضطراب منجر به 
حملات قلبی ویرانگری در او شــود. این اضطراب می تواند شبیه به اختلال هراس باشد، 

زیرا هردوی آنها نیاز به عاملی برای احساس اضطراب و هراس ندارند.
به اندازه کافی خوابیدن

کمبود خواب می تواند تأثیر زیادی بر سطح اضطراب شما داشته باشد. طبق مقاله ای 
از PsychCenter، کمبود خواب با اختلالات اضطرابی بسیار رایج و همچنین نگرانی بیش 
از حد رابطه مســتقیم دارد. با بی خوابی یا کم خوابی هورمون استرس، کورتیزول در بدن 
شما می تواند سر به فلک بکشد که همین امر می تواند موجب ایجاد حملات اضطرابی 
عمومی شــود. علاوه بر این هورمون، درون مغز هر فردی آمیگدال وجود دارد که دقیقا 
مرکز عاطفی مغز است و نقش مهمی را در هنگام خواب بازی می کند. بنابراین هنگامی 

کــه فرد دچار بی خوابی یا کم خوابی می شــود و برنامه منظمی برای خواب خود ندارد، 
این هورمون به هم می ریزد و در نتیجه فرد به بی ثباتی عاطفی دچار خواهد شــد که در 
پی این اتفاق پاســخ به محرک ها و عوامل منفی در ذهن بیشــتر و اضطراب تشدید پیدا 

خواهد کرد.
مصرف کافئین را به حداقل برسانید

اگرچه یک فنجان قهوه گرم در صبح دقیقا همان چیزی اســت که شما برای تقویت 
روحیه و بالابردن سطح انرژی خود به آن نیاز دارید، اما می تواند به بیشترشدن اضطراب 
نیز کمک کند. کافئین یک محرک اســت و روی ذهن شما تأثیر می گذارد. به طوری که با 
مصرف کافئین مغز شما به ســرعت به کار می افتد و همین امر می تواند باعث افزایش 
اضطراب شود. با توجه به این تغییرات و بالارفتن سطح انرژی، ترک کافئین برای بسیاری 
از افراد کار بسیار دشواری است اما با توجه اینکه استرس و اضطراب را کاهش می دهد 
ارزش خواهد داشــت. اگر شــما هم عاشــق قهوه یا چای هســتید، سعی کنید مصرف 
خــود را به یک یا دو فنجان در روز محدود کنید یــا می توانید چای یا قهوه بدون کافئین 
را امتحان کنید تا ببینید آیا ســطح انرژی شــما را تأمین می کند یا خیــر؟ با این حال، اگر 
بعد از حذف مصرف کافئین تفاوتی در ســطح اضطراب خود مشــاهده نکردید، ممکن 
اســت ارزش نداشــته باشــد که آن را کاهش دهید. قهوه و چای هر دو فواید سلامتی 
شگفت انگیزی دارند. بنابراین، چند هفته قبل از حذف کامل کافئین، علائم خود را کنترل 
کنید. همان طورکه گفته شــد، علائم افســردگی مزمن می تواند خفیف، متوسط یا شدید 
باشد. بســیاری از این علائم در افســردگی غیرمزمن مانند اختلال افسردگی اساسی نیز 

وجود دارد. 

مصرف داروهای اضطراب
پس از صحبت با یک درمانگر یا مشــاور، ممکن است برای شما داروهای اضطراب 
تجویز شــود تا به شــما در کاهش علائم یا دوره های اضطراب کمک کند. در ســناریوی 
بدتر، ممکن اســت با برخی از عوارض جانبی دارو مواجه شــوید، امــا این دلیلی برای 
متوقف کردن آن نیست. اگر اثرات نامطلوبی از داروهای خود را تجربه کردید، مهم است 
که آنها را با درمانگر خود در میان بگذارید تا آنها بتوانند تشخیص پزشکی را ارائه دهند 
و دوز مناسب را برای شما بیابند. فراموش نکنید آنها سعی می کنند به شما کمک کنند، 

نه اینکه حال شما را بدتر کنند.
محرک های خود را پیدا کنید

برای اختلالات اضطرابی به غیر از اختلال هراس و اختلال اضطراب فراگیر، معمولا 
محرک های خاصی وجود دارد که باعث ایجاد اضطراب در فرد می شوند. این محرک ها 
می تواند دیدن یک شــخص باشد یا ممکن است چیزی باشد که موقعیت وحشتناکی را 
که قبلا اتفاق افتاده، برایتان یادآوری کند. هنگامی که با یکی از محرک های خود مواجه 
می شوید، از تکنیک های آرام سازی اســتفاده کنید تا ذهن خود را از آن مورد و اضطراب 
ناشــی از آن دور کنید. اگر نمی دانید که چه چیزی محرک اضطراب شماست، زمانی که 
دچار اضطراب می شــوید دلیل آن را در یک دفترچه یادداشــت کنیــد. این کار می تواند 
برایتان بسیار مفید باشد تا بفهمید چرا دچار حملات اضطرابی می شوید. یادداشت کنید 
چه کســی با شــما بود، کجا بودید و چه می کردید. سپس یادداشت های خود را ارزیابی 
کنید تا ببینید آیا ارتباط مستقیمی با حملات اضطرابی شما دارد یا خیر؟ این کار به شما 

کمک می کند تا متوجه شوید محرک های شما چیست.

راه های کاهش اضطراب و استرس در خبرنگاران


