
۱۷ ســاله اســت و ســاکن روســتا امــا غــم و 
کیلومتــر دورتــر  را می‌شــود صدهــا  انــدوه 
هــم در صدایش حــس کرد. روانپزشــک از 
او می‌خواهــد شــرایطش را توضیــح دهــد. 
می‌گویــد: »حالــم خیلــی بــد اســت. خیلی 
وقت اســت بی‌حوصله شده‌ام و خیلی زود 
عصبانــی می‌شــوم، نمراتــم افــت کــرده و 
نمی‌خواهــم درس بخوانم. هر وقت چهره 
پدرم را می‌بینم از خودم خجالت می‌کشم. 
احســاس می‌کنم هیچ ارزشــی ندارم و قدر 
زحمات پدرم را نمی‌دانم. حس می‌کنم از 
خــودم بیزارم و آرزو می‌کنم بخوابم و دیگر 

بیدار نشوم.«
آرامــش  می‌کنــد  ســعی  روانپزشــک 
کنــد. می‌پرســد در این مــدت هیچ‌وقت به 
پزشــک یــا روانپزشــک مراجعــه کــرده‌ای؟ 
صــدای پشــت تلفــن می‌گویــد نــه، مــادر و 
پدرم می‌گویند مگر دیوانه‌ای؟ روانپزشــک 
می‌گوید شرایط خیلی سخت داری، صدای 
پشــت تلفــن می‌گویــد خیلــی... و بغضش 

می‌ترکد.
چند لحظه‌ای ســکوت می‌شــود تا اینکه 
روانپزشــک می‌گویــد: »هــر کســی ممکــن 
است افســردگی را تجربه کند، خیلی خوب 
اســت بــا ما تمــاس گرفتــی و ســعی کردی 
بــرای بهبــود شــرایط خــودت کاری انجــام 
بدهی. افســردگی قابل درمان است. بگذار 
بیشتر صحبت کنیم و ببینیم الان چه کاری 
می‌شود کرد تا بهتر بشوی و بتوانیم یک راه 

حل پیدا کنیم.«
تا حالا شــده در موقعیتی قــرار بگیرید و 
تصور کنید به انتهای خط رسیده‌اید و برای 
بهبود اوضاع کاری از کســی ساخته نیست؟ 
در ایــن شــرایط چقــدر نیاز دارید کــه با یک 
نفر صحبت کنید؟ براســاس مطالعاتی که 
پنج ســال قبــل در زمینــه شــیوع اختلالات 
روان انجــام گرفــت یــک نفــر از هــر چهــار 
نفــر به یکــی از بیماری‌های شــناخته شــده 
ایــن درحالــی  روانپزشــکی مبتــا هســتند؛ 
اســت کــه پنج ســال قبــل خبــری از بحران 
کرونا نبود و چه کســی اســت که نداند کرونا 

این شرایط را سخت‌تر کرده است.
شاید بســیاری از ما استرس و اضطراب 
نمی‌دانیــم  امــا  باشــیم  کــرده  تجربــه  را 
بی‌انگیــزه بــودن و خســتگی روحی ناشــی 
در  مداخلــه  اســت.  افســردگی  همیــن  از 
از  یکــی  امــروز  روانپزشــکی  بحران‌هــای 
بایــد  کــه  اســت  اقداماتــی  ضروری‌تریــن 
جــدی گرفتــه شــود. در لحظــات بحرانــی 
آرامــش دادن و تــاش بــرای پیــدا کــردن 
راه درســت می‌تواند فرجــام تلخ بحران را 
تغییر دهد. بر این اساس گروهی از اساتید 

روانپزشــکی دانشــگاه علوم پزشکی تهران 
و نیز دانشــجویان ســال آخر روانپزشکی با 
راه‌انــدازی خط تماس مداخلــه در بحران 
می‌کننــد  تــاش  آوا«  »ره  روانپزشــکی 
بــه کســانی کــه در بحران‌هــای روانــی قرار 

می‌گیرند کمک کنند.
ریحانــه  دکتــر  و  محقــق  مریــم  دکتــر 
بلــوکات همــراه با 12 نفر دیگر از دســتیاران 
روانپزشــکی هر روز از ســاعت 14 تا 24 شب 
بــه ایــن مشــکلات گــوش می‌کننــد و تلاش 
می‌کننــد فــرد بحــران زده را کمــک کننــد. 
دکتــر بلــوکات می‌گویــد: »این خدمــات در 
کشــورهای مختلــف دنیــا ارائــه می‌شــود و 
مردمی‌کــه دچــار بحران‌هــای روانپزشــکی 
و  بگیرنــد  تمــاس  می‌تواننــد  می‌شــوند 

درخواست کمک کنند.
 بــا شــروع دوران کرونــا و افزایش حجم 
مســائل و مشکلات و عوارضی که در دوران 
و  افتــاد  اتفــاق  بیمــاری  خــود  و  قرنطینــه 
همچنیــن اختــالات اضطرابــی و خلقــی 
تنــش در زندگــی مــردم شــد،  باعــث  کــه 
احســاس کردیم هرچه ســریع تــر باید این 
ایــده را اجــرا کنیــم. درواقــع کرونــا یکــی از 
عواملــی بــود که باعث شــد ما ســریع تر در 
جهــت راه‌اندازی خــط مداخلــه در بحران 
روانپزشکی اقدام کنیم. از طرفی متأسفانه 
دسترســی مــردم بــه روانپزشــک در همــه 
نقــاط کشــور راحت نیســت. اینکــه یک نفر 
از روســتاهای کردســتان تمــاس می‌گیــرد 
و از بحــران روانــی کــه گرفتار آن شــده با ما 
حرف می‌زند، نشان می‌دهد در آن مناطق 
با کمبود روانپزشــک مواجه هستیم. با این 
خط تمــاس می‌توانیــم حرف‌هــای آنها را 
بشــنویم و تــا آنجا کــه امــکان دارد راه حل 
بدهیم. به آنها کمک می‌کنیم بر خودشان 

کنترل داشته باشند.«
ســختی‌های  از  هــم  محقــق  دکتــر 
مســیر راه‌انــدازی خــط تمــاس مداخله در 
بحران‌هــای روانپزشــکی می‌گویــد: »بعد از 
کرونا اورژانس روانپزشــکی شــلوغ‌تر از قبل 
شــد و افراد بیشــتری برای درمــان مراجعه 
می‌کنند. الان در اغلب بیمارستان‌ها مردم 
بــا عــوارض اســترس و اضطــراب ناشــی از 
کرونــا مراجعــه می‌کنند. علاوه بــر عوارض 
اجتماعــی کرونــا و قرنطینه‌هــای طولانــی، 
خود بیمــاری هم عوارض روانــی به همراه 
دارد و چیــزی که حس می‌شــد ایــن بود که 
مــردم بایــد بیشــتر از گذشــته بــه خدمــات 
روانپزشکی دسترســی داشته باشند. مسأله 
طولانــی  قرنطینــه  کرونــا  دوران  در  جــدی 
و  خانوادگــی  تعــارض  باعــث  کــه  اســت 
تعــارض با دیگــران می‌شــود. عواقب دیگر 
قرنطینه افســردگی و اضطراب و مشــکلات 
اقتصــادی اســت کــه مجموعه اینهــا باعث 

شــد ســامت روان جامعه تحــت تأثیر قرار 
بگیــرد. در کنــار اینهــا خیلــی از مواقع مردم 
نگراننــد بــه روانپزشــک مراجعه کننــد. این 
شرایط باعث شد احســاس کنیم خدمت از 
راه دور می‌تواند کمک مؤثری به این دســته 
از مردم باشد که نیاز به خدمات روانپزشکی 
دارند. مطالعات نشان می‌‌دهند این نیاز در 
ساعت‌های 2 ظهر تا 12 شب بیشتر می‌شود 
و بیشــترین تماس‌ها هم این ساعات است. 
شــماره مخاطــب روی گوشــی مــا نمی‌افتد 
و هویــت او برای مــا پنهان اســت مگر اینکه 
خود شــخص تمایل داشته باشد در این باره 

حرف بزند.«
دکتر بلــوکات از ویژگی‌هــای خط تماس 

مداخله در بحران‌های روانپزشکی می‌گوید: 
»خدمــات مــا رایگان اســت و فــرد هزینه‌ای 
پرداخــت نمی‌کنــد. همچنین خــود تماس 
هم رایگان است و هزینه تلفنی برای تماس 
گیرنده نــدارد. علاوه بــر ایــن ویژگی‌ها، این 
خدمات فوری و در دســترس اســت و نیازی 

به وقت قبلی ندارد.«
اســت  مــواردی  از  یکــی  انــگ  از  تــرس 
کــه باعــث می‌شــود مــردم کمتــر مســائل و 
مشــکلات روانپزشــکی را جــدی بگیرند و به 
روانپزشــک مراجعــه نکننــد؛ حالا بــه بیمار 
نوجوانــی فکــر کنید که بشــدت تحت فشــار 
اســت و نیــاز فــوری بــه مداخلــه دارد امــا از 
مخالفت خانواده می‌ترســد. دکتر محقق با 
اشاره به اینکه انگ زدن یکی از عوامل مهم 

بحــران روانــی اســت، می‌گویــد: »مــواردی 
داشــته‌ایم که فــرد ناامید و بی‌انگیزه اســت 
و نمی‌دانــد مبتلا به افســردگی اســت و این 
افســردگی اســت کــه او را به ســمت آســیب 
زدن به خودش ســوق می‌دهــد، مثلًا فردی 
مشــکل اقتصــادی دارد و تصــور می‌کند این 
مشکل باعث می‌شود که به آسیب رساندن 
به خــودش فکر کنــد درحالی که افســردگی 
عامــل اصلــی ایــن بحران اســت نــه بحران 
مالــی. یکــی از ویژگی‌های بحران این اســت 
بن‌بســت  در  می‌کننــد  تصــور  بیمــاران  کــه 
هســتند و هیچ راه خروجی ندارند. بنابراین 
نیاز اســت به آنهــا گفته شــود راه حل وجود 
دارد و شــاید نیــاز باشــد کمــی صبــر کنیــد. 

خوشــبختانه بازخوردهای خوبــی گرفته‌ایم 
و بیــش از 90 درصــد افــراد بعــد از تماس و 
گرفتن مشــاوره تا حدودی از شرایط بحرانی 
که می‌توانســت تبدیل به فاجعه شود خارج 

شده‌اند.«
وی می‌گویــد: گاهــی اوقات پشــت تلفن 
بیمــار  بــه  را  شــدن  ریلکــس  تکنیک‌هــای 
آمــوزش می‌دهیــم و خوشــبختانه در پایان 
تمــاس متوجه کاهش اســترس و اضطراب 
آنها می‌شــویم. در تماس‌های هفته گذشته 
در بســیاری مــوارد موفق شــدیم اســترس و 
اضطــراب شــدید افــراد و فکــر آســیب زدن 
بــه خودشــان را از بیــن ببریــم. همــان طــور 
کــه گفتــم تماس‌هایــی که بــا خــط مداخله 
می‌شــود  گرفتــه  روانپزشــکی  بحــران  در 

بــدون مشــخص شــدن هویــت فرد اســت و 
اگــر خودشــان رضایت داشــته باشــند برای 
پیگیری‌هــای بعــدی مشــخصات و شــماره 
تماس‌شــان را بــه مــا می‌دهند. بــا توجه به 
نوپــا بــودن خــط تمــاس ره آوا 54467000 
در حــال حاضرهفتــه‌ای 30 تمــاس بــا خط 

بحران داریم.«
بلوکات در مورد ناشناخته بودن خدمات 
روانپزشــکی می‌گوید: »کســی که افســرده یا 
غمگیــن اســت تصــور نمی‌کنــد بــه بیماری 
افســردگی مبتلا شــده اســت؛ عارضــه‌ای که 
می‌توانــد عامــل آن مشــکلات هورمونــی یا 
حتی محیط باشــد. اطرافیان تصور می‌کنند 
ایــن فرد تنبل اســت یــا اگر کســی اضطراب 

زیادی دارد به او انگ ترســو بــودن می‌زنند. 
بــه همین دلیــل فرد بیمــار ترجیح می‌دهد 
نــدارد درحالــی کــه  بگویــد هیــچ مشــکلی 
شــایع‌ترین مشــکل ســامت روان جامعــه 
متأســفانه  اســت.  افســردگی  و  اضطــراب 
اقدامات کمی برای پیشــگیری در این زمینه 
انجام شده و این اقدامات هم معمولًا کوتاه 
مدت هســتند. یکی از کارهایی کــه می‌تواند 
در زمینــه پیشــگیری از مشــکلات ســامت 
روان، از بیــن رفتــن انگ‌زنــی و بــالا بــردن 
آگاهی مؤثر باشد آموزش در مدارس است. 
اینکه بچه‌ها یاد بگیرند چطور استرس خود 
را کنتــرل و چه زمانی به متخصص مراجعه 
کنند و چطور آگاهی‌شان را در این زمینه بالا 

برند.«
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بحران‌های روانشناختی
روانشــناختی  بعــد  از  بحــران 
مــوارد  شــامل  می‌توانــد 
مختلفــی از جملــه خشــونت‌‌ 
و  شــدید  اضطراب‌هــای  و 
بحــران  باشــد.  دیگــر  مــوارد 
یــک  بــه  لزومــاً  روانشــناختی 
حادثــه یــا اتفــاق ناخوشــایند 
بــر  بیشــتر  و  نیســت  مربــوط 
بــه  افــراد  واکنــش  اســاس 
موقعیت‌های دشــوار تعریف 
می‌شــود، بــرای مثــال زلزلــه، تصــادف، از دســت دادن 
شــغل یــا تنــش در روابط بیــن فردی بــرای همــه افراد 
می‌تواند همراه با ناراحتی و فشار روانی باشد، ولی همه 
افــراد با ایــن اتفاقــات دچار بحــران نمی‌شــوند. بحران 
زمانی اتفاق می‌افتد که فرد توانایی کنار آمدن با شرایط  
یا حل مشــکل مبتلا به را نداشته باشد و نتواند به‌خوبی 

از توانایی‌های خود برای حل و فصل آن استفاده کند.
عوامل بســیار متعدد و پیچیده‌ای در ایجاد بحران‌ 
روانشــناختی تأثیرگــذار اســت و پیش‌بینــی اینکــه هر 
یــک از مــا در چه زمانی و با چه عواملی ممکن اســت 
بحران را تجربه کنیم آســان نیســت. بــه عبارتی افراد 
آســیب‌پذیری‌های متفاوتی دارند و موقعیت ســختی 
کــه یــک نفــر آن را بــدون مســأله جــدی طــی می‌کند 
می‌توانــد در فرد دیگری با بحران همراه شــود. به‌طور 
کلی مشــکلات زمینه‌ای سلامت روان مانند افسردگی 
و اضطــراب افــراد را مســتعد تجربه بحــران می‌کنند. 
استرس و تنش‌های مزمن و طولانی‌مدت نیز توانایی 
تطابــق افــراد را کمتــر کــرده و احتمــال بحران‌‌هــای 

روانشناختی را بیشتر می‌کند.
بحــران‌ علاوه بر فشــار و اضطراب زیــادی که برای 
فــرد و گاهــی اطرافیــان او ایجــاد می‌کنــد، می‌توانــد 
داشــته  نیــز  غیرقابل‌جبرانــی  گاه  و  مخــرب  عواقــب 
قضــاوت  توانایــی  اســت  ممکــن  بحــران  در  باشــد. 
درســت، شــناخت فرد از مســائل و حل مســأله تحت 
تأثیــر قرار گیــرد و فرد تصمیم‌هایی بگیرد که شــرایط 
را بحرانی‌تر و دشــوارتر کنــد، برای نمونه  یک نوجوان 
را تصــور کنیــد کــه بــه دلیــل فشــار کنکور و مشــکلات 
اقتصــادی در خانــواده نشــانه‌هایی از افســردگی دارد 
و بــه دلیل تعــارض با یکــی از اعضای خانــواده دچار 
بحران شــده است. این نوجوان ممکن است احساس 
کنــد همه‌چیز غیرقابل تحمل اســت و هیچ کس به او 
اهمیت نمی‌دهد. درحالی که این نوجوان در شــرایط 
غیربحرانــی توانایــی بهتــری بــرای تجزیــه و تحلیــل 

مسائل و حل آنها دارد.
مداخله در بحران اقدام درمانی اســت که درموارد 
بحران‌هــای روانشــناختی انجــام می‌شــود. مداخلــه 
در بحــران توســط افــراد آموزش‌دیــده در ایــن حیطه 
مانند روانپزشــک، روان‌شــناس یا مشــاور و در بستر‌ها 
و شــکل‌های متفاوتــی ماننــد اورژانــس بیمارســتان‌، 
کلینیــک، محل وقــوع حادثه یا به صــورت خط تلفن 
می‌کنــد  تــاش  درمانگــر  و  می‌شــود  انجــام  بحــران 
بــا ارزیابــی دقیــق، همدلــی و حمایــت، حــل مســأله 
مشــارکتی و روش‌های درمانی دیگر اضطراب و فشار 
روانی فرد دچار بحران را کمتر کند و به او کمک کند تا 
تصمیم بهتری در شرایط بحرانی گرفته و برای خارج 

شدن از بحران برنامه‌ریزی کند. 
اگر اشاره مختصری به موانع و چالش‌های استفاده 
از خدمات مداخله در بحران داشته باشم باید به این 
نکته تأکید داشــت که بسیاری از موارد بحران به دلیل 
نبود شــناخت و آگاهی فرد یا اطرافیانش از مشــکلات 
ســامت روان، بــدون کمــک و بــدون اقــدام درمانــی 
مناســب طی می‌شــود. انگ و نگرش منفی نسبت به 
مشــکلات ســامت روان یکی از موانع جدی مراجعه 
بموقع برای دریافت درمان و کمک تخصصی اســت. 
یکــی دیگر از چالش‌ها، دسترســی کم به این خدمات 
اســت که به دلایلی مانند در دسترس نبودن درمانگر 
برخــی  در  راه  دوری  و  زیــاد  فاصلــه  آموزش‌دیــده، 
مناطــق و مشــکل مالــی بــرای پرداخــت هزینه‌هــای 
درمانی ایجاد می‌شود. راهکارهای مختلفی برای رفع 
ایــن موانع وجــود دارد که یکی از آنهــا ایجاد خدماتی 
ماننــد خط تلفن‌هــای بحران اســت که افــراد بتوانند 
در هــر زمــان و مکانی و بدون هزینــه به حداقل کمک 

تخصصی در زمان بحران دسترسی داشته باشند.
مطالعات مختلفی اثربخشی و سودمندی مداخله 
در بحــران را اثبات کرده‌انــد. بحران‌ها با وجود تنش و 
اضطرابــی که برای فرد دارند، فرصت رشــد نیز ایجاد 
می‌کننــد. افــرادی کــه یــک بحــران را به‌خوبی پشــت‌ 
ســر گذاشــته‌اند، اغلب گــزارش می‌کننــد توانایی آنها 
برای روبه‌رو شــدن با مشــکلات بیشتر شــده و دیدگاه 

متفاوتی به برخی جنبه‌های زندگی پیدا کرده‌اند.
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وزیر ارتباطات و فناوری اطلاعات خبر داد

 بازگشت۴۳۰ گیگابیت پهنای باند 
به ظرفیت اینترنت بین‌الملل
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الو حالم خوب نیست
یوسف حیدری

گزارش نویس

شبکه گسترده قاچاق پرندگان 
در ایران چگونه کار می کند؟

ضیافت قوش بازان 
به صرف هوبره ایرانی

با تدوین سند بکارگیری خدمات 
ارتباطی در خودروهای متصل

در مسیر هوشمندسازی 
خودروها در ایران

صفحه 10
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دکتر مریم 
طباطبایی

عضو هیأت علمی 
گروه روانپزشکی 

دانشگاه علوم 
پزشکی تهران

 تلاش برای تشکیل اتحادیه مستأجران؛ از فرخی یزدی
تا فضای مجازی 

انجمن اجاره نشین‌های گمنام

 راه اندازی خط تلفن 
مداخله در بحران‌های روانپزشکی

خدمات ما رایگان است و فرد هزینه‌ای پرداخت نمی‌کند. همچنین خود تماس هم رایگان است و 
هزینه تلفنی برای تماس گیرنده ندارد، علاوه بر این ویژگی‌ها، این خدمات فوری و در دسترس است 

و نیازی به وقت قبلی ندارد. مطالعات نشان می‌‌دهند این نیاز در ساعت‌های 2 ظهر تا 12 شب بیشتر 
می‌شود و بیشترین تماس‌ها هم این ساعات است. شماره مخاطب روی گوشی ما نمی‌افتد و هویت او 

برای ما پنهان است مگر اینکه خود شخص تمایل داشته باشد در این باره حرف بزند


