
بــرای  متعــددی  راه هــــــــــــــای 
درمــان افســردگی در دنیــا وجــود 
نــــــگرانی های  از  یــــــــــــــکی  دارد. 
مشــکل  حــل  جوامــع،  امــروز 
کرونــا  بحــران  از  پــس  افســردگی 
است. شــیوع کرونا ویروس، اتفاق 
بی ســابقه ای اســت کــه بعد از جنــگ جهانــی دوم رخ داده 
اســت. اتفاقی که هیچ فــردی آن را تاکنون تجربه نکرده بود 
. در ایــن خصــوص حتی روانشناســان هم امــروزه از یکدیگر 
مشــورت می گیرند . هیچ کس بی نیاز از مشــورت گرفتن در 
حــل بحران هــای روانی ناشــی از کرونا نیســت.  درمان های 
و  درمانــی  دارو  دارد.  وجــود  افســردگی  بــرای  معروفــی 
اســتفاده از روانپزشــک، روش نوروفیدبــک و نظایــر آنهــا از 
روش هــای درمانی به شــمار می روند که لازمــه آنها  حضور 
در کلینیک های روانشناســی اســت. راهکاری که تمرکز ما در 
این بحث روی آن قرار دارد، فعال سازی رفتاری نامیده می 
شــود. این روش از انــواع درمان هایی اســت که زیرمجموعه  
رفتار درمانی به شــمار مــی رود و معمولاً بــرای درمان های 
روانی ناشی از بروز بحران ها از این تکنیک استفاده می شود . 
در بسیاری از مواقع وقتی به فرد افسرده پیشنهاد می شود که 
به محلی برای تفریح و استراحت برود، وی با بی حوصلگی 
پاســخ می دهد که رفتــن به مکان های تفریحــی از حوصله 
وی خارج اســت . ما معتقد هســتیم که اگر منتظر باشیم که 
خلق مورد نظر ایجاد شود تا اتفاقی در جهت رفع افسردگی 
بیفتد،  هیچ گاه به نتیجه نخواهیم رسید. باید رفتار را انجام 
دهیــم تــا خلق یا بــه اصطلاح مود فــرد بالا بیایــد ، هر چند 
که کار ســختی باشــد . افســردگی هم یک رفتار خلقی است؛ 
برای رفع افســردگی در درجه اول فــرد باید خودش به خود 
کمک کند. برای این کار در اولین قدم باید لیستی طولانی از 
یکســری فعالیت هایی که فرد ترجیح می دهد، انجام دهد، 
تهیه شــود . فعالیت هایــی از جمله ورزش، شــطرنج، فیلم 
دیــدن و فعالیت هایی نظیر آنها مورد نظر ما هســتند. البته 
اولویــت بــا فعالیت هــای فیزیکال اســت. در قــدم دوم باید 
ســتون های عمــودی تشــکیل داده و در آن فاکتورهایی نظیر  

لذت بخشــی، تقویت کنندگی و تســلط در آن گنجانده شود. 
بــا توجه به متغیرهای ایجاد شــده هر کــدام از رفتار هایی که 
برای فرد لذت بخش تر است و تسلط بیشتری روی آن دارد و 
در امر تقویت کنندگی در آن رتبه بالاتری به خود اختصاص 
می دهد را باید در اولویت قرار دهد. پس از امتیاز دادن، می 
توانیم فعالیت های روزانه خود را با  کاری که بالاترین امتیاز 

را گرفته شروع کنیم . 
قطعاً متغیرهایی که به لحاظ لذت بخشی نمره بالاتری را به 
دست آورده اند می توانند حالمان را بهتر کنند. این کار دقیقاً 
ماننــد بــازی  دومینو اســت. اگر مهــره اول را حرکــت دهیم،  
اتوماتیــک بقیه کار هم انجام می شــود. نباید فراموش کنیم 
که خلق و خــوی افراد به صورت اتوماتیک خوب نمی شــود 
، بلکــه این ما هســتیم کــه می توانیم با برنامه ریزی درســت 
بــرای فعالیت هــای روزانــه، حال خــود را بهتر کنیم.  شــاید 
فــردی که مدتــی طولانی در خانــه مانده باشــد، حس بدی 
نسبت به حضور سایر افراد خانواده در خانه داشته باشد. در 
این خصوص نیز باید احترام به یکدیگر را ســرلوحه کارهای 
خود قرار دهیــد. اگر از بودن در کنار یکدیگر لذت نمی بریم، 
حداقل باید احترام یکدیگر را حفظ کنیم تا شرایط برای همه 
قابل تحمل شــود. باید به یاد داشته باشــیم که این بحران ، 
بحرانی اســت که در تمام دنیا پیش آمده پس ترجیحاً باید 
کاری کنیم که شرایط قابل تحمل شود. در وهله دوم هم به 

این بیندیشیم که چه فعالیت هایی ما را خوشحال می کند. 
قطعاً بازی های دســته جمعی مانند راه انداختن تورنمنت 
شطرنج و دیگر بازی های جمعی و هیجانی می تواند در این 
روزهــا و حتی روزهای پس از آن در کاهش میزان افســردگی 
تأثیرات مثبت زیادی داشــته باشــد. در خصــوص بالا بردن 
ســطح نشــاط افراد در محیــط هــای کاری هم پدیــده ای به 
نام حمایــت وجود دارد. هر مدیری بســته به نیاز ســازمانی 
خــود می دانــد، چگونــه می توانــد کارمندانش را خوشــحال 
کند، احســاس تعلق داشــتن به ســازمانی که افراد در آن کار 
می کنند، می تواند یکی از عوامل مؤثر باشد . احساس امنیت 
شغلی یکی از احساس هایی است که  سطح نشاط را در کل 

جامعه بالا می برد.

»غرق«اندوهمیشویم

»غرق شــدن ســه جوان در تالاب 
هامــون«، خبری تلــخ و غم انگیز 
بــود کــه از جمعــه گذشــته باعث 
شــده ده هــا نفــر از همکارانــم در 
جمعیت هلال احمر از شهرهای 
و  سیســتان  اســتان  مختلــف 
جــوی  و  جســت  در  بلوچســتان 
یافتــن اثــری از ناپدید شــدگان به 

این تالاب اعزام شوند.
آنها ایــن روزها، لحظاتی ســخت 
و دشــوار را می گذراننــد، نــه تنهــا 
به خاطــر دشــواری های عملیــات 
کــه به خاطــر دردی که سینه شــان 
بــا  گفت و گــو  در  می فشــرد،  را 
امــداد  تیم هــای  در  همکارانــم 
و  دریایــی  و  ســاحل  نجــات  و 
بیشــتر  کــه  ســیلاب-  تیم هــای 
جمعیــت  تیم هــای  ســایر  از 
هــلال احمــر بــرای عملیات های 
صحنــه  در  غرق شــدگان  نجــات 
حاضــر می شــوند، همیشــه غمی 
عجیب را در صدایشــان احساس 
می کنــم، آنهــا از روزهای ســخت 
در  کــه  می گوینــد  غم انگیــزی  و 
غــرق  از  اثــری  جــوی  و  جســت 
شــدگان در رودخانه ها، تالاب ها، 
دریــا و دریاچه هــا، اســتخرها و... 

هستند.
حادثه غرق شدگی در هامون، اگر 
چــه دلخراش تریــن حادثــه غرق 
ابتــدای خــرداد اســت  از  شــدگی 
کــه نجاتگــران هلال احمــر در آن 
حضور داشــته اند اما تنهــا یکی از 
23 حادثه غرق شــدگی اســت که 
از ابتــدای ماه بــه جمعیت هلال 
احمر گــزارش شــده اســت. نکته 
مهــم ماجــرا ایــن اســت کــه ایــن 
حــوادث به ســادگی می توانســت 
قاعــده   5 اگــر  تنهــا  ندهــد،  رخ 

طلایی رعایت می شد.
ë فاصله فیزیکی

اولین قاعــده طلایی این اســت که 
باید باور کنیم که آب حتی آب های 
آب بندهــا،  ســدها،  پشــت  راکــد 
استخرها و... هزاران بار خطرناک تر 
از بیماری کرونا هســتند، پس برای 
در امان ماندن باید فاصله گذاری را 

به دقت رعایت کرد.
ë سلفی های مرگ

نکتــه تأســف باری کــه در تعــداد 
زیــادی از حــوادث غــرق شــدگی 
توسط همکارانم گزارش می شود 
این اســت کــه در درصــد بالایی از 
این حــوادث، افــراد برای ســلفی 
نزدیــک  رودخانــه  بــه  گرفتــن 
شــده اند و متأســفانه در حالی که 
آب  داخــل  بــه  بوده انــد  ســرگرم 
افتاده انــد و همین اشــتباه ســاده 
به قیمــت جان یک انســان تمام 

شده است.
ë قهرمان ها هم می بازند

کــه  مهمــی  و  طلایــی  قاعــده 
بایــد همیشــه بــه آن توجــه کرد 
ایــن اســت کــه آب هــای ســرد و 
خروشــان، فرقــی بین شــناگران 
قائــل  بی تجربــه  افــراد  و  ماهــر 
نمی شــوند و ایــن نکته ای اســت 
که بی توجهی به آن، انســان های 
زیــادی را حتی از بیــن قهرمانان 
شنای مشــهور و بنام دنیا به کام 
مرگ فرستاده است، باور کردنی 
پتشــاک،  نیکــولای  امــا  نیســت 
قهرمــان جهــان و رکورددار شــنا 
در آب هــای ســرد در روســیه هم 
بــا وجود ســال ها ســابقه شــنا در 
خروشــان  و  ســرکش  آب هــای 
غــرق شــد، پــس بــاور کنیــم کــه 
رودخانه هــا و تالاب ها جای شــنا 

کردن نیست.
ë اینطوری« کمک نکنید«

متأسفانه در بســیاری از حوادث 
به طــور  افــراد  شــدگی،  غــرق 
زنجیــروار بــرای نجــات یکدیگــر 
ایــن  بــه  و  می شــوند  آب  وارد 
ترتیب آمــار جانباختگان حادثه 
بــالا و بالاتر مــی رود، در ماه های 
گذشــته تنهــا در یک مــورد غرق 
شــدگی در یک استخر کشاورزی، 
چنــد عضــو یــک خانــواده جــان 
باختنــد چــرا که هــر کــدام برای 
نجــات بــه دیگــران وارد اســتخر 
در  کــه  حالــی  در  بــود،  شــده 
مواجهــه بــا چنیــن مــواردی بــه 
جــای پریدن به داخــل آب، باید 
با انداختن طناب و اشــیای دیگر 
به کســی که در حال غرق شــدن 

است کمک کرد.

حســن  از  خبــری  پیــش  روز  چنــد 
نــوروزی، نماینــده مجلــس یازدهــم و 
رئیــس فراکســیون ایثارگــران مجلــس 
بــر  مبنــی  یافــت  انتشــار  رســانه ها  در 
اینکــه بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران 
در خصــوص تعییــن وضعیــت بیمــه 
تکمیلــی جانبــازان و ایثارگران اجحاف 
کــرده و باعــث ایجــاد مشــکلاتی بــرای 
آنها شده است. به گفته حسن نوروزی، 
طبــق گزارشــات واصلــه و گلایه منــدی 
وایثارگــران،  جانبــازان  خانواده هــای 
بیمارســتان های دولتــی، دفترچه های 
هزینه هــای  و  نپذیرفتــه  را  درمانــی 
درمانــی را نقداً از آنها دریافت می کنند 
کــه ایــن رونــد ســبب بــروز مشــکلات 
بســیار برای این خانواده ها شــده است 
براین اســاس در حــال حاضر جانبازان 
وایثارگران هزینه های درمانی را به طور 
مســتقیم بــه بیمارســتان ها پرداخت و 
پــس  از آن بــا مراجعــه بــه بیمــه مورد 
دریافــت  را  پرداختــی  نظرهزینه هــای 
می کنند که متأسفانه این روند شایسته 
جانبازان و ایثارگران و خانواده های این 
عزیزان نیســت. آقای بهرامی جانبازی 
کــه دو پایــش را درجبهــه جنــگ بــرای 
وطن و آرمان هایش تقدیم کرده است 
درباره مشــکلات بیمه تکمیلی اش به 
»ایران« می گوید: »متأســفانه در زمینه 
تهیه دارو، داروخانه های طرف قرارداد 
همــکاری نمی کننــد. بیمارســتان های 
خصوصی طــرف قرارداد هــم به قولی 
همیشــه می خواهند ما را سنگ، قلاب 
کنند و از بستری کردن جانبازان، امتناع 
می کنند، دلیل این امر هم بدهی بیمه 

به بیمارستان ها است.«
استوار جانباز 70 درصد دیگری هم 
با گلایه از اینکه بیمه تکمیلی جوابگوی 

نیازهای درمانی اش نیست به »ایران« 
می گوید: »متأسفانه بخشی از مبالغی 
را کــه هزینــه می شــود نقــدی پرداخت 
می کنیــم و برگشــت هزینه هــا از ســوی 
بیمه خیلــی به درازا می کشــد، هرچند 
رونــد اداری اســتفاده از بیمــه تکمیلی 
هم آنقدر طولانی است که بیشتر سعی 
می کنیــم هزینه هــا را از جیب بدهیم و 

عطــای اســتفاده از بیمه تکمیلــی را به 
لقایش می بخشیم. علاوه بر مشکلاتی 
که گفته شد، در بخش تجهیزاتی مانند 
ویلچــر و پروتــز هــم شــرکت بیمه گذار 
هزینه ها را تقبل نمی کند. در خصوص 
تهیــه داروهای خــاص ماننــد داروهای 
سیســتم ایمنی بــدن هــم داروخانه ها، 
مجبــور  و  نمی کننــد  قبــول  را  بیمــه 

هســتیم نقدی داروهــا را تهیــه کنیم.« 
ســخنگوی معاونت بهداشت و درمان 
بنیاد شــهید و امور ایثارگران با اشاره به 
اینکه تا سال گذشته مشکلات در حوزه 
بیمــه تکمیلی بیــش از انــدازه، زندگی 
جانبازان را تحت الشعاع قرار داده بود، 
به »ایران« می گوید: خوشبختانه امسال 
کلیــه بدهی ها بــه بیمه از ســوی دولت 

پرداخت شده است.
به گفتــه حمیدرضــا حبیــب اللهی، 
در بیمارســتان های دولتــی 90 درصــد 
هزینه ها از طــرف دولت با همان بیمه 
پایه تأمین اجتماعی پرداخت می شود 
و 10 درصــد باقیمانده که توســط بیمار 
پرداخته می شــود، با ارائه فاکتور و ارائه 
آن به بیمه تکمیلی، دریافت می شود. 
در این خصوص، به شخصه با هر فردی 
که ادعا می کند در بیمارســتان دولتی از 
او بــرای انجام هر درمانــی هزینه مازاد 
بر 10درصد گفته شــده، گرفته می شود، 
همــراه می شــوم و به بیمارســتان مورد 
نظــر مراجعــه می کنــم. امکان نــدارد، 

بیمارستان دولتی از جانباز پول اضافی 
دریافــت کنــد، در ایــن صــورت قطعــاً 
مرتکــب تخلــف شــده اســت. دو نــوع 
بیمه در کشــور وجــود دارد، بیمه پایه و 
بیمه تکمیلــی. در خصوص بیمه پایه، 
بــا در اختیار داشــتن هر یــک از بیمه ها 
به عنوان مثال، بیمه تأمین اجتماعی، 
و  بازنشســتگان  مســلح،  نیروهــای 
خدمات ســلامت که شامل همه مردم 
می شــود، در تمامــی بیمارســتان های 
دانشگاهی و دولتی، خدمات به صورت 
رایــگان ارائه می شــود امــا در خصوص 
بیمه مکمل که با استفاده از آن بیمار به 
بیمارستان خصوصی مراجعه می کند، 
میزان هزینه کرد فاصله بین بیمه پایه 
و مکمل باید توســط بیمــه تکمیلی به 

بیمارستان پرداخت شود.
او در ادامــه می افزایــد: در خصوص 
بیمارســتان های خصوصی با اســتفاده 
از بیمــه تکمیلــی و ارائــه نامــه از بنیــاد 
شــهید، 100 درصد هزینه هــا به صورت 
رایگان و بر اســاس تعرفه های مربوطه 

با بیمارستان های طرف قرارداد است.
حبیب اللهــی در زمینه تأثیر میزان 
درصد جانبــازی در بهره مندی از بیمه 
تکمیلی می گوید: هر جانبازی از 5  تا 70 
درصد در برخــورداری از بیمه تکمیلی 
یکســان اســت. هیچ بیمارستان دولتی 
نمی توانــد از پذیــرش جانبــازی امتناع 
کنــد یــا از او هزینه هــای اضافی بگیرد؟ 
در بیمارستان های خصوصی که طرف 
قرارداد نیستند هم قبل از انجام درمان 
یا عمــل جراحی مــورد نظــر، هزینه ها 
برآورد می شود و با ارائه معرفی نامه از 
بیمارستان، 70 درصد هزینه به صورت 
نقــدی بــه شــخص پرداخت می شــود 
و 30 درصــد باقیمانــده بــا ارائــه ســند 
نهایی از سوی جانباز باید ظرف 45 روز 

پرداخت شود.
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مهساقویقلب
خبرنگار

 »ایران« از مشکلات بیمه درمان جانبازان  و ایثارگران گزارش می دهد 

مطالبه ایثارگران افزایش سقف خدمات بیمه تکمیلی است

فقطمیخواهمزندهبمانم
انگارهیچجابرایآنهاامننیست

سخنگوی معاونت بهداشت و درمان بنیاد شهید و امور ایثارگران می افزاید: 
تاکنون تمامی بدهی ها به بیمارســتان ها پرداخت شده و در سال جاری طبق 
روال یعنــی کمتــر از 45 روز هزینه هــای انجام شــده بازپرداخت می شــوند. 
مــواردی هم کــه تاکنون وجــود دارد و بر زمیــن مانده به دلیل نقــص مدارک 
بیمار است و در صورت تکمیل پرونده در بازه زمانی یاد شده مبالغ پرداخت 
خواهند شــد. در حال حاضر نیز بیش از 6500 مرکز، تحت پوشــش هســتند و 
از میان آنها 639 بیمارســتان با ما قــرارداد دارند. در تهران هــم تاکنون با 84 
بیمارستان دولتی و خصوصی تسویه کامل شده است، اما چنانچه جانبازی 
تاکنون موفق به دریافت مبالغی که هزینه کرده نشده، می تواند در اسرع وقت 
با در دست داشتن مدارک مورد نیاز به دفاتر بنیاد شهید منطقه مراجعه و در 

کم ترین زمان با او تسویه حساب خواهد شد.
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ضرورتتصویببرنامهچشمانداز۱۲سالهدرتبریز
ایرج شهین باهر شهردار تبریز در جریان یکصد و هشتاد و سومین جلسه شورای اسلامی 
شهرتبریز گفت: با تصویب چشم انداز 12 ساله و احکام برنامه پنج ساله شهرداری، اولین 

دیگری در شهر رخ داده است که باید جایگاه خود را پیدا کند.
او ادامه داد: تبریز برای اولین بار دارای برنامه است که بر اساس آن شهرداری نمی تواند 
توســط ســلایق افراد اداره شود. شــهردار تبریز عنوان کرد: شورای پنجم سال آینده تمام 
می شود و شوراهای بعدی نیز می آیند و می روند، اما برنامه 12 ساله شهر باقی می ماند. او 
افزود: هر سال اهدافی تعیین می شود و متأسفانه پس از تغییر مدیران نیمه کاره می ماند 
اما با اجرای برنامه مصوب شــورا، این اهداف تا رسیدن به نتیجه پیگیری می شود. ایرج 
شــهین باهر با بیــان اینکه اصحاب رســانه در نهادینه شــدن این موضوع، شــهرداری را 
یاری کنند، گفت: بحث ما ضمانت اجرایی این طرح اســت، اصحاب رسانه کمک کنند 
کــه دوره هــای بعد بودجه های شــهرداری بر اســاس این برنامه باشــد و از اســتانداری و 

فرمانداری نیز می خواهیم که تأیید بودجه شهر را مطابق با این برنامه انجام دهند.

حاشیه های اجرای طرح ترافیک که در این چند هفته به محل 
اختلاف نظر دســتگاه های مختلف تبدیل شده بود، با دستور 
ســتاد ملــی مقابله بــا کرونا مبنی بــر اینکه شــهرداری تهران 
می توانــد طرح ترافیک را اجرا کند، بالاخره تمام شــد. پیش 
از ایــن برخــی نهادها به علت حجم بــالای ترافیک محدوده 
مرکــزی و افزایش تخلفات رانندگی خواســتار اجــرای دوباره 
طرح شــده بودند که با مخالفت وزارت بهداشت روبه رو شد. 
وزیر کشــور با اشــاره به اینکه در جلســه روز شــنبه ســتاد ملی 
مقابله با کرونا اجازه اجرای طرح ترافیک به شهرداری تهران 
داده شــده اســت، افــزود: آقای رئیــس جمهوری نیز دســتور 
دادنــد که بخشــی از تعهد تأمین ناوگان اتوبوســرانی اجرایی 
شــود. شورای عالی ترافیک گزارشــی ارائه کرد که بین ۵ تا 10 
درصد ظرفیت اتوبوس ها افزایش پیدا می کند. اجرای طرح 
ترافیــک به دلیــل آلودگــی هــوا، تراکــم ترافیــک در محدوده 
مرکزی شــهر و کند شــدن رفت وآمد اتوبوس ها و موضوعات 

دیگــری که در شــورای عالــی ترافیک مورد بحث قــرار گرفته 
بــود، مورد تأیید قرار گرفته اســت. به این ترتیب به شــهردار 
تهران اعلام شــده که به وزارت بهداشــت اطمینــان دهد که 
مــوارد مختلــف رعایت می شــود و هــرگاه که آمادگی داشــته 
باشند می توانند طرح را اجرا کنند. عبدالرضا رحمانی فضلی 
در برنامــه ای تلویزیونــی بــا بیــان اینکــه بیــش از ۸۵ درصد 
فعالیت ها از ســر گرفته شــده اما این به معنای عادی شــدن 
وضعیت نیســت، گفت: همچنــان کروناویــروس وجود دارد 
و بازگشــت فعالیت ها به معنای همزیســتی مســالمت آمیز 
با کرونا اســت.وی دربــاره عدم رعایت برخی شــهروندان در 
الزام استفاده از ماسک در حمل ونقل عمومی گفت: شهردار 
تهران اعلام می کند که مردم تا حدود ۸0 درصد در اتوبوس 
و مترو این موضوع را رعایت می کنند. تلاش شد ماسک های 
ارزان قیمــت تهیــه و به فروش برســد. نظارت هنــگام کار نیز 

برعهده شهرداری تهران است.

اجرایطرحترافیکمنوطبهتصمیمستادکرونا

پرداختمابهالتفاوتحقعائلهمندیواولاد
بازنشستگانکشوریباحقوقخردادماه

مدیرعامل صندوق بازنشســتگی کشوری با اشاره به افزایش حق عائله مندی و اولاد 
بازنشســتگان این صندوق اظهار کرد: حق عائله مندی و اولاد با محاســبه 1۵ درصد 
افزایش، در حقوق خردادماه به همراه مابه التفاوت ماه های فروردین و اردیبهشــت 
واریــز می شــود. اکبــر افتخــاری بیمــه دندانپزشــکی را یکــی از مهم تریــن انتظــارات 
بازنشســتگان در حوزه درمان عنوان کرد و افزود: هزینه های دندانپزشــکی بسیار بالا 
اســت و اگر بخواهیــم این خدمت را در بیمه تکمیلی پوشــش دهیــم نیازمند اعتبار 
ویــژه ای هســتیم. بنابراین، در قــرارداد فعلی کمک هزینه یک دســت دندان منظور 
شده و در کنار آن نیز تلاش می کنیم تا این خدمت در قالب تخفیف و کاهش هزینه 
اجرایی شــود. افتخاری اظهار کرد: پس از رســیدن به طرح مشــخصی در این زمینه، 

اطلاع رسانی آن انجام خواهد شد.

فرشادرضایی
روانشناس
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