
چقدر آسیب دید؟کاخ گلستان 
یکشنبه شب در حمله اسرائیل و آمریکا 
به ســاختمان رادیــو در ارگ و بــازار، کاخ 
گلستان نیز آســیب دید. کاخ گلستان، تنها 
میراث جهانی یونســکو در تهران است. به 
گزارش ایســنا موج انفجارهای آین حمله 
ســبب تخریب و آســیب هایی شده است. 
درحال حاضر و طبق عکس های منتشرشده 
بخش هایــی از کاخ، همچون ارُســی ها، 
درهــای چوبــی و بخشــی از آینه کاری ها 
تخریب شده اســت. البته خوشبختانه به 
دلیل نصب دســتگاه های خــاص، هنگام 
انفجارها گاز مجموعه کاخ گلســتان قطع 
بوده و به ســاختار بنا آســیبی وارد نشده 
است. همچنین به کارکنان، یگان حفاظت 
و سربازان مستقر در کاخ نیز آسیبی نرسیده 
اســت. آثار موزه ای کاخ گلســتان پس از 
جنگ ۱۲روزه و همچنیــن حوادث دی ماه 
۱۴۰۴ به مخزن امن منتقل شــده و از گزند 
آســیب در امان مانده انــد. حفاظت از آثار 
هنری در زمان جنگ صرفا یک مســئولیت 
اخلاقــی نیســت، بلکه براســاس حقوق 
بین الملــل، یــک تعهد قانونی به  شــمار 
می آید. میراث فرهنگی از جمله نقاشی ها، 
مجســمه ها، نســخه های خطی، بناهای 
تاریخی، موزه ها و آرشــیوها بیانگر حافظه 
و هویت ملت هاســت. هنگامی که جنگ 
آثار هنری را نابود می کنــد، در واقع تاریخ 
را محو کرده و پایه های صلح و بازســازی 
پــس از منازعــه را تضعیــف می کند. به 
همین دلیل، حقوق بین الملل بشردوستانه 
چارچوبــی مشــخص بــرای حمایــت از 
امــوال و دارایی های فرهنگــی در دوران 
مخاصمه های مسلحانه تدوین کرده است.
ســنگ  بنای ایــن حمایــت حقوقــی، 
«کنوانســیون لاهه برای حمایت از اموال 
فرهنگــی در صــورت بــروز مخاصمــه 
مسلحانه» است که پس از تخریب گسترده 
میــراث فرهنگی در جریــان جنگ جهانی 
دوم بــه تصویب رســید. این کنوانســیون 
تصریح می کند کــه اموال فرهنگی باید در 
هر دو نوع مخاصمه مسلحانه بین المللی 
و غیر بین المللــی مورد احترام و حفاظت 

قرار گیرند.
دولت هــای عضو متعهد می شــوند از 
اموال فرهنگی یا محیط پیرامونی بلافصل 
آنها به گونه ای اســتفاده نکننــد که آنها را 
در معرض تخریب یا آســیب قــرار دهد و 
همچنین هیچ گونه اقدام خصمانه ای علیه 
این امــوال انجام ندهند. بــه این معنا که 
موزه ها، بناهــای تاریخی و مراکز نگهداری 
آثار هنری، تا زمانی که برای مقاصد نظامی 
مورد استفاده قرار نگیرند، نمی توانند به طور 

قانونی هدف حملات نظامی قرار گیرند.
این کنوانســیون با پروتکل های الحاقی 
خود تقویت شده اســت؛ به ویژه «پروتکل 
دوم کنوانســیون لاهــه» که مســئولیت 
کیفــری فردی را روشــن می کند و مفهوم 
«حمایــت تقویت شــده» را بــرای میراث 
فرهنگی با بالاترین اهمیت برای بشــریت 
معرفی می کند. بر اساس این نظام، برخی 
اماکن و نهادها می توانند از سطح بالاتری 
از مصونیــت در برابــر حملــه برخوردار 
شــوند. این پروتکل همچنیــن دولت ها را 
ملــزم می کنــد تخلفات جــدی، ازجمله 
حمله عمــدی به امــوال فرهنگی تحت 
حمایت یا اســتفاده از آنها در پشتیبانی از 
عملیات نظامــی را در قوانین داخلی خود 

جرم انگاری کنند.
با اتفاق رخ داده باید دید آیا کشورهای 
حمله کننده به ایران به این حقوق احترام 
می گذارنــد؟ یا این حادثه و نظایر آن اتفاق 

خواهد افتاد؟

کوله نجات داشته باشیم
این روزها و پس از آغاز حمله به ایران 
ماجرای داشــتن و تهیه «کولــه نجات» یا 
«کوله زندگی» مطرح شــد. آنهایی که در 
شــهر تهران یا شــهرهای بزرگ مانده اند 
و آنهایی کــه دیروز و امــروز در حال ترک 
هســتند حتما این کوله یا نظیرش را برای 
خود و خانــواده تهیه کرده انــد. هنگامی 
که تهیه می کردند آرزو داشتند که این روز 
هرگز نرسد، اما رسیده است و ما اکنون در 
روزهای جنگ هســتیم، با خساراتی که هر 
روز بیشــتر می شــود. به تهرانی ها توصیه 
شده اســت که هرچه زودتر از شهر بروند. 
این کوله قرار اســت تا حداقل ۴۸ ساعت 
زندگــی افراد خانــواده را تأمیــن کند. این 
کوله قرار اســت پیش از بحران آماده شود 
و وســایل مورد نیــاز  و حیاتی افــراد را در 
سبک ترین شــکل ممکن دربر بگیرد. اولین 
چیزی که افراد برمی دارند مدارک و پول و 
کارت های بانکی است. در این کوله، آب و 
مواد غذایی (بیسکویت و  کنسرو)، مدارک 
ضروری شناسایی، وسایل کودک، کمک های 
اولیه، داروی هر فرد، قاشق و چنگال سبک، 
وسایل بهداشتی، روشــنایی و گرمایشی و 
لباس قــرار دارد. مدارک فیزیکی، شــماره 
تلفن های ضروری، ماســک و پاور بانک نیز 
از دیگر مواردی اســت که در کوله نجات 
قرار دارد. این کوله هرچه سبک تر و کامل تر 

باشد به نفع خانواده است.
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گروه جامعه: میانه خیابان گاندی خلوت است، هنوز بوی خاک 
و دود در هوا پیچیده. تعدادی کارگر ورقه های فلزی خراب شده 
را از طبقــات بالا به پایین پرتاب می کنند. چند نفری هم جلوی 
ورودی آنجا که نوشــته «بیمارستان گاندی» ایستاده اند. برخی 
لباس هــای فرم به تن دارند و برخی دیگر نه. ســر جمع شــاید 
۱۰ نفری شوند. تعدادی عکاس هم آن سمت خیابان ایستاده اند 
و صدای شــاتر دوربین شان سکوت را می شکند. «همه بیماران 
منتقل شــده اند؟». مرد توانایی پاســخ نــدارد. از پایین نگاهی 
می اندازد، ســری تکان می دهد و می رود. آن طور که پیداســت 
از نگهبانان ســاختمان است. چیزی برای ساختمان بیمارستان 
گاندی نمانده، جز نمایی زخم خورده، شکســته و تخریب شده. 
داخل اتاق ها پیداست، اما صدایی از کسی نمی آید. تمام بیماران 
منتقل شده اند و کســی دنبال عزیزش نیست. هتل بیمارستان 

کمی جلوتر است. سالم مانده.
یکشنبه در دومین روز از جنگ، شب هنگام پس از شنیده شدن 

صدای انفجار، خبر آمد موشــکی به بیمارستان گاندی اصابت کرده است. اما 
تخریب فقط محدود به ســاختمان این بیمارســتان نبود، محوطه روبه رویی و 
ساختمان های اطراف هم تحت  تأثیر موج انفجار، آسیب دیده اند. مردم نگران 
بیماران داخل بیمارســتان اند و هر ماشــین و موتوری که می ایستد به تماشا، 
ســؤال می پرسد: «کسی داخل بیمارستان بود؟». حسین کرمانپور، رئیس مرکز 
اطلاع رسانی وزارت بهداشت، در پاسخ به این سؤال، می گوید: «موشک درست 
کنار بیمارســتان های خاتم، مطهری، گاندی و آرمان اصابت کرد، موج انفجار 
باعث شکسته شدن شیشه ها، انتشار صدای شدید و استثشمام بوی باروت و دود 
از طرف بیماران و کادر درمان شد. سرعت عمل کادر درمان بالا بود و به سرعت 
بیمــاران را از بیمارســتان خارج و به بیمارســتان های دیگــری منتقل کردند. 
خوشــبختانه به هیچ کس آسیبی نرســید». محمد رئیس زاده، رئیس سازمان 
نظام پزشکی نیز روز گذشته اعلام کرد که تمام نوزادان و بیماران این بیمارستان 
منتقل شــده اند و هیچ کدام آسیبی ندیده اند. در ادامه رئیس بیمارستان گاندی 
توضیحات دقیق تری می دهد. به گفته او، تانک های جنین از بیمارستان خارج 
شده و بیماران بستری شده هم به مراکز درمانی منتقل شده اند: «تعداد زیادی 
جنین در بخش نازایی بیمارســتان داریم. زوج هایی که دچار مشکلات باروری 
هستند، خدمات IVF را دریافت می کنند که این پروسه منجر به جنین می شود. 

پس از حادثه شــب گذشــته، متخصصان IVF در بیمارســتان حاضر شدند و 
خدمــات خود را ارائه دادند و جنین ها را به تانک ها منتقل کردند». براســاس 
اعلام محمدحســن بنی اسد، بخش IVF بیمارســتان به شدت آسیب دیده، به 
 همین  دلیل تمام تانک ها منتقل شــدند. تمام جنین ها ســالم اند و در مراقبت 
کامل قرار دارند. به گفته او، هشــت بیمار در آی ســی یو حضور داشتند که دو 
نفر از بیماران بدحال بودند و لوله گذاری شده بودند. همچنین نوزادانی که در 
 NICU بیمارســتان گاندی حضور داشتند، در بخش مراقبت های ویژه نوزادان
بستری بودند. با  این همه یکی از پرسنل بیمارستان آسیب جدی دید و خون ریزی 
مغزی شد. بر اساس اعلام رئیس بیمارستان گاندی، تمام بخش های بیمارستان 
از دســترس خارج شــده اســت: «تلاش کرده ایم تا فقط بخــش اورژانس و 
تصویربرداری به چرخه برگردد. همچنین پیگیر بازگشت بخش قلب به چرخه 
خدمت هستیم. اگر حمایت های لازم را دریافت کنیم، امیدواریم هرچه سریع تر 

به چرخه ارائه خدمت بازگردیم».

حمله به ۷ بیمارستان و پایگاه اورژانس
اما موشکباران مراکز درمانی فقط محدود به تهران نبود؛ بنا بر آنچه رئیس 
سازمان نظام پزشکی اعلام کرد، چند مرکز امداد اورژانس در چابهار، همدان 

و سراب و همچنین بیمارستان   ابوذر اهواز هم مورد حمله قرار 
گرفته و آســیب جدی به این مراکز وارد شده است. رئیس مرکز 
اطلاع رسانی وزارت بهداشــت بلافاصله پس از این حملات در 
شبکه ایکس نوشت: «حدود چند ساعت پیش، چندین موشک 
در نزدیکی بیمارســتان ابوذر اهواز زده شــد. ۲۱ بیمار از جمله 
افرادی که در بخش مراقبت های ویژه بســتری بودند، به وسیله 
۳۰ آمبولانس به ســایر مراکز درمانی منتقل شــدند. همکارانم 
در حالی که بهت زده بودند، بیماران را در میان دود از بیمارستان 
خارج کردند». سخنگوی وزارت بهداشت درباره انتقال بیماران 
به بیمارســتان های دیگر هم توضیح داد: «تنها تمهید ما انتقال 
بیماران به بیمارستان دیگر است، البته در برخی شهرها ممکن 
اســت از بیمارســتان صحرایی اســتفاده کنیم اما تا این لحظه 
چنین ضرورتی نبوده اســت». بعد از ظهر روز گذشته خبر رسید 
به ســاختمان اورژانس استان تهران هم آسیب وارد شده است؛ 
ســاختمانی که در خیابان ایرانشــهر قرار دارد. بر اســاس اعلام 
سخنگوی سازمان اورژانس استان تهران، بر اثر این حمله، ساختمان اورژانس 
و چند ساختمان اطراف آن آسیب جدی دیده است. ساختمان در حال تخلیه 
است، اما چند نفر از نیروهای اورژانس دچار مصدومیت های سطحی شده اند. 
گزارش وزارت بهداشت تا ظهر روز گذشته، یعنی در سومین روز جنگ، حکایت 
از آسیب رسیدن به چهار بیمارستان و سه پایگاه اورژانس ۱۱۵ دارد؛ اتفاقاتی که 
منجر به مجروحیت دو نفر از پرسنل پایگاه های اورژانس شد. او در گفت وگو با 
ایلنا، از بیماران خاص خواست تا نگران وضعیت  داروی شان نباشند: «داروی 
این بیماران تأمین شــده است. با هماهنگی با سازمان های بیمه گر خودشان و 
از طریق مراکز مربوطه داروهای شان حتما تأمین می شود. در بحث شیرخشک 
هم به همین صورت اســت. در حال حاضر شاهد موجی از سفرها هستیم که 
از مناطقی مانند تهران و شــهرهایی که هدف دشــمن قرار دارند، به ســمت 
شهرهای ایمن تر انجام می شود. سازمان غذا و دارو و مدیریت لجستیک وزارت 
بهداشــت تجربه خود در جنگ ۱۲ روزه را بار دیگر اجرا می کند، به این نحو که 
شیرخشک، واکسن و داروی بیشتری در اختیار شهرهایی قرار گیرد که با شلوغی 
مواجه  شــده اند». بر اســاس اعلام او، تمام خدمات درمانــی برای مجروحان 
رایگان است و اگر شــهروند مجروحی به مرکزی مراجعه کرد و از او مبلغی 

دریافت شد، حتما به سامانه ۱۹۰ وزارت بهداشت اطلاع دهد.

گزارش از بیمارستانی که در دومین روز جنگ، تخریب شد
انتقال بیماران «گاندی» زیر موشک

سخنگوی صنف جایگاه های سوخت کشور گفت: «روال 
عادی تأمین، توزیع و حمل ســوخت در کشــور ادامه دارد. 
صف های جایگاه های ســوخت کاهشــی شده و در مقایسه 
با جنگ ۱۲ روزه، میــزان مراجعات مردم بــه پمپ بنزین ها 
کاهش داشــته اســت. موجودی مخازن سوخت جایگاه ها 
مناســب بــوده و همه همکاران در ســه شــیفت کاری در 
حال خدمت رســانی به مردم هســتند. بیش از ۹۰ هزار نفر 
در حوزه تولید، انتقال، حمــل و توزیع بنزین در بخش های 
دولتی و غیردولتی در حال فعالیت شــبانه روزی هســتند. 

سوخت گیری در ظروف ممنوع است».

در روزهای تعطیل عمومی شــعب کشــیک بانک ها فعال 
خواهند بود. ســاعت کاری سامانه ســاتنا در روزهای سه شنبه 
و چهارشــنبه هفته جاری از ســاعت ۸ تا ۱۲ ظهر خواهد بود. 
سقف انتقال پول نیز با روش پایا و ساتنا افزایش یافته و سقف 
انتقال وجه در ســامانه پرداخت لحظه ای (پل) از ۵۰ میلیون 
بــه صد میلیون تومان افزایش یافت. توزیع پول نقد ادامه پیدا 
خواهد کرد و مشــکلات برطرف می شود. با توجه به تعطیلی 
اعلام شــده، ۳۰ درصد شــعب بانک های کشور که اسامی آنها 
در وب سایت های اطلا ع رسانی بانک ها ذکر شده است، به امور 

ضروری مشتریان  از ساعت ۸ الی ۱۲ می پردازند.

مجتبــی خالــدی، ســخنگوی هلال احمــر، از فعالیت 
۲۴ ســاعته داروخانه ها خبر داد و گفــت: «خدمات مدیریت 
و خدمت رســانی بخــش داروخانه هــای هلال احمر   مانند 
جنــگ ۱۲ روزه بــه صــورت ۲۴ ســاعته در حــال فعالیت 
هســتند، همچنین در  حال  حاضر تمــام دارو های مورد نیاز 
مردم به صورت دپو شــده در داروخانه ها وجــود دارد». او 
افــزود: « کلینیک های مربوط به جمعیــت هلال احمر مانند 
مرکز توان بخشــی نیز شــبانه روزی در حــال فعالیت بوده، 
به طوری کــه روز گذشــته زیر بمباران دشــمن، همکاران در 
مرکز توان بخشی در حال ارائه خدمت به مددجویان بودند».
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گزارش خوانی

این عکس، عکس ایران ماســت. هیچ عکســی به انــدازه این تصویر 
وضعیــت بی پناه مردم عادی را بیان نمی کند: مــردی، مردی زخمی را به 
دوش کشــیده و کودک ترســان از پی آنها روان اســت تا هر سه از مهلکه 

بگریزند!
متجــاوزان می گوینــد که برای منافع مــردم خودشــان و آزادی ما به 
شــهرهای ما حمله کرده اند، اما در این حمله ما زیر بمب و موشــک و در 

انفجار می میریم و آسیب می بینیم.
در عکســی که منتشر شــده، لحظه ای از حمله به میدان نیلوفر دیده 
می شــود. اگر گذارمان به کلانتری آن نیفتاده باشــد حتما برای عزیزی در 

مسجد الرضا فاتحه ای خوانده ایم و تسلی داده ایم.
میدان نیلوفر، چهار ضلعی است؛ دورتادورش مغازه و رستوران و بعد 
خانه های مســکونی در لایه بعدی قرار دار ند. در یکی از زاویه های میدان، 
کلانتری است،  پشتش خانه های مسکونی. احتمالا قصدشان زدن کلانتری 

بوده، اما میدان و مغازه ها و خانه های پشت آن ویران شده اند.
در محله هــای دیگر تهران و شــهرهای دیگر هم همیــن روایت تکرار 
می شود. به دلیل نزدیکی یک مرکز نظامی کوچک، کوچه هایی که کودکان 
در آن زندگی می کردند، آسیب دیده اند. خانه هایی نیمه ویران، مغازه هایی 
ســوخته، کتاب فروشی ای که ســال ها پناه اهل فرهنگ بود، با شیشه های 
شکسته و ســقفی ترک خورده. در میان نام ها، نام دانش آموزان دبستانی و 

ورزشکاران جوان هم شنیده می شود.
در محله آبسردار تهران پس از حمله به یک پایگاه کوچک بسیج، مغازه 

و خانه  ویران شده است. یک کتاب فروشی نیز آسیب دیده است.
در کوچه های خیابان شــریعتی از تقاطع طالقانی تا سیدخندان، برخی 
خانه ها نیمه ویران هستند و کتاب فروشی مرکزی شهر کتاب به شدت آسیب 

دیده است.
در میدان شــهدا سالن اصلی سینما شکوفه آسیب جدی دیده و سقف 

آن در بخش هایی ریزش کرده است. این سینما پیش تر سیلوانا و ملت نام 
داشت و در سال ۱۳۴۰ و در سه سالن با ظرفیت ۷۷۰ نفر تأسیس شد. این 

اتفاق در جای جای شهر تهران دیده می شود.
تعداد کشته های غیرنظامی زیاد اســت. هنوز آمار دقیقی اعلام نشده 
اســت. در شــهرهای دیگر هم وضعیت به همین شکل است؛ کشته شدن 

دانش آموزان دبستانی در میناب و ورزشکاران زن در لامرد و... .
می گویند کلانتری ها را می زنند؛ کلانتری ها پر از ســرباز است، سربازانی 

که محل خدمت اجباری شان آنجاست.
تلویزیون ها تصویری دو ســاعته از پایکوبی مردم در شهرهای مختلف 
دارنــد که مدام آن را پخش می کنند و در کنار آن تصویر راهپیمایی ایرانیان 
جنگ طلب در کشــورهای دیگر را پخش می کنند تا بگویند مردم از حمله 
اســرائیل و آمریکا راضی انــد، اما تصویرهای واقعی، صــدای انفجارهای 
شبانه و روزانه، اضطراب ها و نگرانی ها و کشتن بیگناهان و زخمی شدنشان 

سانسور می شوند یا حتی گاهی بدتر سفیدشویی می شوند.
تاکنون چند بیمارستان آسیب دیده اند؟ چند خانه فروریخته است؟ چند 

جان قربانی شده است؟ چند نفر زخمی شده اند؟
این عکس، عکس ایران ماست؛ تصویری از مردمی که زیر آوار سیاست 
و آتش جنگ، تنها مانده اند. آنچه در این میدان سوخته، فقط ساختمان ها 

نیست؛ بخشی از امنیت روانی یک کشور است.

تصویری از تهران

روزهایی که باید کامل نباشیم

این روزها انگار پوســت جمعی مان نازک شده. صداها 
بلندتر شنیده می شوند، خبرها عمیق تر فرو می روند و آدم ها 
زودتر می شکنند. خستگی ای در هواست که فقط جسمی 
نیســت؛ چیزی شبیه فرسودگی معنا. انگار مدام باید دوام 
بیاوریم، توضیح بدهیم، تاب بیاوریم و در عین حال طوری 
راه برویم که کسی تَرک های روی تن مان را نبیند. در چنین 
روزهایی، شــفقت دیگر یــک واژه لوکسِ روان شــناختی 

نیست؛  ضرورتی عصبی و اجتماعی است.
آن طور که نف می گوید، شــفقت با خود یعنی بتوانیم 
در مواجهه با رنج، به جای ســرزنش، مکث کنیم. به جای 
قضاوت، انســانی بمانیم و این انسانی ماندن این روزها کار 

کوچکی نیست.
ما یاد گرفته ایم ســخت باشــیم. یــاد گرفته ایم دوام 
بیاوریم. لبخند بزنیم. تحلیل کنیم. قوی به نظر برسیم. اما 
کمتر یاد گرفته ایم که وقتی فرومی ریزیم، دست خودمان را 
بگیریم. کمتر تمرین کرده ایم که بگوییم: «حق داری خسته 
باشــی». در فرهنگی که تاب آوری را با بی حســی اشتباه 
گرفته، شفقت شبیه یک سوءتفاهم به نظر می رسد؛ گویی 
اگر با خودت مهربان باشــی، ضعیف شده ای. اما واقعیت 
برعکس اســت؛ شــفقت، فعال کردن نظام آرام ساز مغز 
است. همان بخشــی که اجازه می دهد از حالت تهدید و 
بقا به ســمت پیوند و تنظیم حرکــت کنیم. جامعه ای که 
مدام در وضعیت هشدار است، کم کم به انسان هایی تبدیل 

می شود که یا می جنگند یا کرخت می شوند.
در این میان، شفقت یک انتخاب سیاسی آرام است.

انتخاب اینکــه به جای افزودن بر خشــونت کلامی و 
خودانتقــادی، مکث کنیم و بپرســیم: «چه زخمی زیر این 

خشم پنهان است؟»؛ چه در خودمان، چه در دیگری.
شــفقت به معنــای نادیده گرفتن خطاها نیســت، به 
معنای انکار بی عدالتی هم نیست؛ بلکه یعنی وقتی با رنج 
مواجه می شویم، رنج شخصی یا جمعی، به جای آنکه آن 
را به ســلاح تبدیل کنیم، آن را به پیوند بدل کنیم. بپذیریم 
که خستگی، ترس و درماندگی، تجربه هایی انسانی اند، نه 
نشانه های شکست. شــاید این روزها بیش از هر چیز، نیاز 

داریم به خودمان اجازه بدهیم «کامل نبودن» را.
اجازه بدهیم گاهی ندانیم، گاهی نرســیم، گاهی فقط 
بگوییم: «امروز ســخت بود». شــفقت از همین جا شروع 
می شــود؛ از لحظه ای که به جای تحقیــر ضعف، آن را در 
آغوش می گیریم. از لحظه ای که می فهمیم اگر قرار است 
چیزی در این روزهای فرساینده حفظ شود، پیش از هر چیز 
باید انســانیت مان باشــد؛ با همه لرزش ها و تردیدهایش. 
شــاید جهان بیرون به این زودی نرم نشود، اما اگر بتوانیم 
در درون مان  لحظه ای امن بسازیم، شاید هنوز چیزی برای 

ترمیم باقی مانده باشد و همین  برای شروع  کم نیست... .

کمی مراقب خودمان باشیم
این روزهــا به نظر می رســد با حجم بــالای حملات به 
شهرها و نگرانی از آینده پیش رو، ناگزیریم بیشتر مراقب خود 
و کودکان مان باشیم. حتی ناگزیریم کارهایی را که به نظرمان 
غیرضروری می رســید هــم انجام دهیم. یکــی از روش های 
خودمراقبتی غیر از کنترل دریافت اخبار می تواند اســتفاده از 
تکنیک های «آرام سازی» باشد؛ مواردی مانند پرداختن به روال 
عادی زندگی در حد امکان، حفظ خواب کافی و تغذیه مناسب 
به میزان معمول. همچنین انجام تمرین های تنفسی می تواند 
به حفظ آرامش کمک کند؛ هر چند خیلی سخت و غیرممکن 
به نظر می رسد. شیوه انجام این کار به صورت فیزیکی می تواند 
اندکی کمک کننده باشــد. برای تمرین های «ذهن آگاهی» باید 
چنــد لحظه در همان جایی که هســتید بنشــینید، باید توجه 
خــود را به اطراف معطوف کنید؛ برای مثال با دســت هایتان 
به دســته صندلی یا زمین فشــار وارد کنید یا با پاهایتان کمی 
فشار به زمین بیاورید و آنها را حس کنید. به چنین روش هایی 
تمرین «در لحظه بودن» می گویند. سعی کنید در همان لحظه 
و همان جایی که هســتید، توجه خود یا فرزندتان را به محیط 
پیرامون یــا خودتان جلب کنید؛ یعنی بــه هوایی که تنفس 
می کنید، به دم و بازدم توجه کنید. همچنین می توانید آگاهانه 
نفس بکشید و دم و بازدم خود را بشمارید. از نظر روان شناسان 
چنین اقدام هایی می تواند تا حدی شدت اضطرابی را که فرد 
در آن لحظه تجربه می کند، کاهش داده و باعث می شود فرد 
از آن فضای ذهنی بسیار نگران کننده تا حدودی خارج شده و 
به دنیای واقعی خود، یعنی چیزهایی که در همان لحظه در 

جریان است و فرد تجربه می کند، نزدیک تر شود.

روان خوانی

شبکه خوانی

پگاه پاکزاد


