
دو صندلی برای یک نفر
رزرو صندلی اتوبوس به کمک اجرای فاصله‌گذاری اجتماعی آمد

طرح فاصله گذاری هوشــمند از امروز در 
همه شهرســتان‌ها و از 30 فروردین ماه 
در تهران اجرایی می‌شود چرا که تنها راه 
مقابله با ویروس کشنده کرونا رعایت فاصله 
گذاری بین شــهروندان در صورت نیاز به 
خروج از منزل اســت، اما در این شــرایط 
سخت و بحرانی و با شروع به کار تعدادی 
از مشاغل و همچنین رفت و آمد کارمندان 
باید بیش از گذشته این ویروس خطرناک 
را جدی گرفت و دستورالعمل‌ها را رعایت 
کرد، اما در این میان قرار اســت تا از امروز 
طرح رزرو صندلی نیــز در پایتخت برای 
جلوگیری از ازدحام شهروندان در وسائل 

حمل و نقل عمومی اجرا شود.
اجرای طرح بــرای مبارزه با 

کرونا
البته ایــن موضوع چند مــاه پیش نیز در 
پایتخــت مطرح شــد و عنــوان فروش 
صندلی‌های اتوبوس خبر ســاز گردید که 
با مخالفت‌های زیادی روبه رو شــد اما به 
نظر می‌رسد که در شرایط بحرانی که کرونا 
به وجود آورده شــاید اجرای طرح بتواند 
کارساز باشد و به اجرای موفق طرح فاصله 
گذاری هوشمند نیز کمک کند. با محمود 
ترفع مدیرعامل شرکت واحد اتوبوسرانی 
شهر تهران، در رابطه با طرح رزرو صندلی 
گفتگویی داشتیم. از وی خواستم موضوع 
را برای شهروندان روشن و شفاف کنند و 
اطلاع رسانی جدی‌تری صورت بگیرد؛ تا 
این ایده که اجرای آن می‌تواند مفید و مؤثر 

باشد، با نگاه مثبت شهروندان همراه شود.
طرح رزرو صندلی، برای اتوبوس‌های حمل 

و نقل عمومی نیست
ترفع در مورد اجرای طرح رزرو صندلی، با 

تاکید بر اینکه این طرح برای اتوبوس‌های 
حمل و نقل عمومی نیست، گفت: این طرح 
برای ناوگان اتوبوسرانی نیست، بلکه یک 
استارتاپ، اپلیکیشنی را به نام »به همراه« 
طراحی کرده که مردم در صورتی که مایل 
نباشــند از حمل و نقل عمومی استفاده 
کنند، می‌توانند بــا در اختیار گرفتن یک 
مینی بوس یا اتوبوس خصوصی دربستی، 
با درج مبداء و مقصد خود، از صندلی‌های 
این مینی بوس‌ها و اتوبوس‌های دربستی 
اســتفاده کنند. وی با بیــان اینکه در این 
اپلیکیشــن، از اتوبوس و مینی بوس‌های 
دربستی که معمولاً برای سرویس کارکنان 
ادارات فعالند، اســتفاده می‌شود گفت: به 
هیچ عنوان این اپلیکیشن در اتوبوس‌های 

شــرکت واحد، کاربرد نــدارد. وی افزود: 
بــا رزرو صندلی این اتوبوس‌هــا، از تراکم 
جمعیت جلوگیری می‌شود چراکه در یک 
اتوبوس با ظرفیت ۳۰ صندلی، تنها ۱۵ نفر 

سوار می‌شوند.
اتوبوس‌هــا را علامت گذاری 

می‌کنیم
مدیرعامــل شــرکت واحد اتوبوســرانی 
شــهر تهران درخصــوص جزئیات طرح 
فاصله گــذاری اجتماعی کــه ازامروز در 
اتوبوس‌های پایتخت اجرایی می‌شود نیز 
گفت: از آنجایی که بنا به تصمیم ستاد ملی 
کرونا باید »دو سوم« کارکنان در محل کار 
خود حاضر باشند، تمهیدات خاصی برای 
پوشش حمل و نقل عمومی علی الخصوص 

اتوبوس‌ها اندیشیده شده است. وی با بیان 
اینکه از امــروز هیچ‌یــک از اتوبوس‌های 
پایتخت در پارکینگ‌هــا متوقف نخواهد 
بود و ناوگان اتوبوســرانی علی الخصوص 
خطوط بی آرتی فعــال خواهند بود گفت: 
البته سعی کردیم با وجود کمبود امکانات 
و وقت، اتوبوس‌ها را علامت گذاری کنیم. 
وی با بیان اینکه مسافران با علامت‌هایی بر 
روی صندلی‌های اتوبوس مواجه می‌شوند 
گفت: بر روی صندلی‌های ۲ تایی، تنها یک 
نفر می‌تواند بنشیند و صندلی خالی نیز با 
علامت مشخص می‌شود؛ همچنین در کف 
اتوبوس‌ها علامتی نصب خواهد شــد که 
مردم را به رعایت فاصله گذاری اجتماعی 
دعوت می‌کند. ترفع افــزود: البته اینگونه 

اقدامات پیش نیازهایی لازم دارد و در تمام 
دنیا پروتکل‌هایی برای عدم خروج مردم از 
خانه مصوب شده اســت و تنها افرادی که 
مجبوردند، از خانه خارج می‌شوند چراکه 
اگر قرار باشد مانند روزهای قبل از شیوع 
کرونا مردم به خیابانهــا بیایند و از حمل و 
نقل عمومی اســتفاده کنند، قطعاً شاهد 
ازدحام جمعیــت خواهیم بود. مدیرعامل 
شرکت واحد اتوبوسرانی تهران با دعوت از 
مردم برای رعایت فاصله‌گذاری اجتماعی 
در اتوبوس‌های پایتخت گفت: مردم باید 
فاصله گذاری اجتماعــی را رعایت کنند و 
اگر اتوبوس، دارای مسافران زیادی بود، از 
سوار شدن به آن خودداری کنند، اما دقت 
داشته باشــید ما قوه قهریه نداریم و تنها 
می‌توانیم با اتکا به تعهد مردم، این طرح را 

اجرایی کنیم.
زمــان آزمــون و خطــای 

همکاری‌های مبهم نیست
الهام فخاری یکی از اعضای شــورای شهر 
تهران اســت وی نیز در واکنش به اجرای 
طــرح رزرو صندلــی اتوبوس‌هــا گفت: 
شهرداری نهاد عمومی اســت و خدمات 
آن از جمله حمل‌ونقل همگانی برای همه 
مردم تعریف شده است. افزون بر تکرار این 
تذکر باید هشدار داد که شرایط ویژه بحران 
زمان آزمون و خطای همکاری‌های مبهم 
شهرداری با بخش‌خصوصی نیست و باید 
متمرکز بر راه‌حلی برای سلامت حمل‌ونقل 
همگانی باشید. وی افزود: شرایط بحران به 
دستگاه اجرایی مجوز اقدام بدون هماهنگی 
با نهاد ناظر و سیاســت‌گذار نمی‌دهد. در 
این شرایط ویژه باید بخش‌های گوناگون 
شهرداری بیش از همیشه با شوراهماهنگ 
باشــند، به‌ویــژه درمــورد حمل‌ونقــل 
 شــهری و همگانی که مردم بسیارنگران 

هستند.

ابتکار: پیامک ۱۲۳ را جدی 
بگیرید

 ایرنا: معــاون رئیس جمهــوری در امور زنان و 
خانواده در صفحه اینســتاگرام خود به خانواده 
توصیه کــرد، پیامــک ۱۲۳ را جــدی بگیرند. 
معصومه ابتکار افزود: شــماره ۱۲۳ را به خاطر 
بســپارید و در صورت مشــاهده کودک آزاری، 
همسر آزاری و ســالمندآزاری به وظیفه انسانی 
خود عمل کنید و اطلاع دهید. ابتکار تصریح کرد: 
دولت در این زمینه اقدام و اورژانس اجتماعی را 
تقویت می‌کند و پیامکی نیز با هماهنگی وزارت 
ارتباطات و فناوری اطلاعات، سازمان بهزیستی و 
معاونت ریاست جمهوری در امور زنان و خانواده 
برای هموطنان ارسال شده که شما هم می‌توانید 
آن را مجدداً برای خانواده‌های در معرض آسیب 

بفرستید.

هشدار WHO درباره افزایش 
داروهای تقلبی کرونا

ایسنا: سازمان جهانی بهداشت )WHO( نسبت 
به افزایش داروهای تقلبی مرتبط با کروناویروس 
در کشورهای در حال توسعه هشــدار داد. بنابر 
اعلام سازمان جهانی بهداشت موارد قابل توجهی 
از داروهــای تقلبی مرتبط بــا کروناویروس در 
کشورهای در حال توسعه به فروش می‌رسد که 
مصرف آن‌ها می‌تواند با عــوارض جانبی جدی 
همراه باشد. در نقاط مختلف جهان، افراد اقدام 
به جمع آوری و ذخیره داروهای اساسی کرده‌اند. 
همچنین از آنجایی کــه دو تولید کننده بزرگ 
مواد دارویی در جهان –چیــن و هند- در حالت 
قرنطینه هســتند میزان تقاضــا از عرضه مواد 
دارویی پیشــی گرفته و موجب شــده تا چرخه 
تولید داروهای تقلبی و خطرناک گسترش پیدا 
کند. گفته شــده تنها در مدت یک هفته پس از 
آنکه سازمان جهانی بهداشت شیوع کروناویروس 
را یک همه گیری اعلام کرد اینترپل از ۱۲۱ مورد 
دستگیری در ۹۰ کشور و کشــف و ضبط مواد 
دارویی خطرناک به ارزش بیش از ۱۴ میلیون دلار 
خبر داد. از مالزی تا موزامبیک نیروهای پلیس 
ده ها هزار ماسک و داروی تقلبی کشف و ضبط 
کردند که عرضه بسیاری از آنها با عنوان داروهای 

درمان و مقابله کروناویروس بوده است.

 شناسایی دانش‌آموزانی 
که به اینترنت دسترسی ندارند

شهر خبر: رضوان حکیــم زاده، معاون آموزش 
ابتدایی وزارت آموزش و پرورش با تاکید بر اینکه 
در ایام تعطیلات ناشی از شــیوع کرونا، آموزش 
تعطیل نشد و حتی در ایام عید هم آموزش دروس 
از طریق مدرســه تلویزیونی دنبال شد؛ درباره 
راه‌اندازی شــبکه اجتماعی دانش آموزی )شاد( 
اظهار کرد: یکی از اقداماتی که در ســطح ملی 
پیگیری شد راه اندازی یک بستر فضای مجازی 
امن و فراگیر بــود که بتواند خانواده گســترده 
آموزش و پرورش را پوشــش دهد و اقداماتی که 
معلمان انجام می‌دهند را پشــتیبانی کند. وی 
افزود: جلسات بســیاری در طول تعطیلات عید 
و بعد از آن برگزار و کارهای لازم انجام شــد؛ اما 
با توجه به اینکه تضمین‌های امنیت این شبکه 
بسیار مهم اســت، آغازبکار شبکه برای مدتی به 
تعویق افتاده تا اطمینان لازم از همه آمادگی‌های 
فنی و امنیتی کسب شود. وی درباره برخی مناطق 
که دسترسی به اینترنت و فضای تلویزیونی ندارند 
گفت: دستورالعمل خاصی را برای تداوم جریان 
آموزش در مناطق محروم و عشــایری تدوین و 
ابلاغ کردیم. بر اساس شرایط و استفاده از ظرفیت 
راهبران آموزشــی، تحویل بسته‌های آموزشی، 
استفاده از ظرفیت صداوسیمای استانی و رسانه 
رادیو اقدامات خوبی انجام شــده است. معاون 
آموزش ابتدایی وزارت آمــوزش و پرورش ادامه 
داد: دانش آموزانی که دسترسی نداشتند احصاء 
شدند و اعزام داوطلبانه معلمان و راهبران با رعایت 
نکات بهداشتی برای حضور در مناطق عشایری 
و استفاده از فناوری‌های قابل حمل و نقل برای 

آموزش انجام شده است.

وارد دوره ترسالی شده‌ایم
مهر: یک استاد هواشناسی، با اشــاره به تداوم 
سه ساله بارش‌های بالاتر از حد نرمال در کشور، 
گفت: ما وارد دوره ترسالی شــده‌ایم. پروفسور 
حسین اردکانیان از بنیان گذاران هواشناسی، با 
یادآوری این نکته که از سه سال پیش در خصوص 
بارندگی‌های گسترده در کشــور خبر داده بود، 
اظهار داشت: بارندگی‌های ایران در این سال‌ها 
نرمال و بالاتر از نرمال بوده اســت. این اســتاد 
علم هواشناســی با بیان اینکــه بهبود وضعیت 
بارش‌ها باعث ورود ایران به دوره ترســالی شده 
است، از عدم اطلاع رســانی دقیق درباره تغییر 
نرُم بارش‌ها در کشــور انتقاد کرد. وی با اشــاره 
به اینکه بارندگی‌های بهاره امســال تا اواســط 
خردادماه ادامه خواهد یافت گفت: با این حجم 
بارش‌ها مخزن سدهای کشــور وضعیت بسیار 
مناسبی دارند و باید به فکر جمع‌آوری رواناب‌ها 
برای سال‌های آتی باشــیم. به گفته این استاد 
هواشناســی، بارش‌ها در روزهای آتی می‌تواند 
به باغات غرب، شمال غرب و شمال شرق کشور 
آسیب وارد کند. اردکانیان خاطرنشان کرد: از ماه 
گذشته پیش بینی بارش‌های بالاتر از حد نرمال 
را کرده بودم و با تداوم این بارش‌ها وارد ترسالی 

شده‌ایم.
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به سبک زندگی کرونا عادت ‌
نکنیم

عصرایران/ مصطفی داننده
کرونا باعث شده است که سبک زندگی‌مان 
عوض شود. دیگر ما آن انسان‌های اجتماعی 
سه ماه پیش نیســتیم. برخی در خانه کار 
می‌کنند. خیلی‌ها برای ســرزدن به اقوام 
و دوســتان از فضــای مجازی اســتفاده 
می‌کنند. دست دادن و بغل کردن تعطیل 
شده است. همه این رفتارها در دوران کرونا 
خوب و پسندیده اســت. این‌ها کنش‌های 
اجتماعی برای کنتــرل ویروس منحوس 
کروناست. اگر ما به رفتار سه ماه قبل خود 
ادامه می‌دادیم قطعاً الان با بحرانی عظیم 
و غیرقابل کنترل روبرو بودیم. نکته بسیار 
مهم در مورد این رفتار اجتماعی این است 
که نباید به آن عادت کنیم. کرونا دیر یا زود 
تمام می‌شود و زندگی مردم به حالت عادی 
بر می‌گردد. برگشتن به حالت عادی یعنی 
بازگشت به ســبک زندگی قبل از کرونا. به 
ســبک زندگی کرونا عــادت نکنیم. مبادا 
به این ســبک زندگی عادت و تصور کنیم، 
باقی عمر را هم کرونایی زندگی کنیم. نه، 
ندیدن، دست ندادن، نیامدن و نرفتن فقط 
برای زمان کروناست. مبادا فکر کنیم حالا 
که در این مدت با ندیدن پــدر بزرگ‌ها و 
مادربزرگ‌ها ســر کردیم و فقط از طریق 
فضای مجازی با آنها سر زدیم، می‌شود در 
روزهای غیرکرونایی هم از این همین روش 
استفاده کرد. نه، آن‌ها احتیاج به حضور ما 
دارند. حضور فرزندان، نوه و نتیجه‌ها در خانه 
پدر بزرگ و مادربزرگ‌ها، آن‌ها را به زندگی 
امیدوار می‌کند و به معنــای واقعی کلمه 
حال‌شــان را خوب می‌کند. در زمان کرونا 
آن‌ها بیش از دیگران اذیت شدند. حتماً بعد 
از پایان این طالــع نحس، هوای پدر بزرگ 
و مادربزرگ‌ها را زیاد بدانیم. عادت نکنیم 
وقتی همدیگر را دیدیم، به یکدیگر دست 
ندهیم. عادت نکنیم بــا فاصله با هم حرف 
بزنیم. عادت نکنیم تئاتر نرویم، در سینما 
فیلم نبینیم، به ورزشــگاه‌ها نرویم. عادت 
نکنیم مهمانی دادن را تعطیل کنیم. عادت 
نکنیم رفت و آمدها را کم کنیم. عادت نکنیم 
در دیدوبازدیدهای مجازی بمانیم. عادت 
نکنیم وقتی نوروز آمد، در خانه بمانیم و به 
دیدار اقوام و آشنایان نرویم. نکند سیزده به 

در را ترک کنیم.

یادداشت

 پیکر ۲ کودک مفقود شده
 در سیل اردکان پیدا شد

مریم یادگاری/ گروه جامعه: رئیس هلال 
احمر اردکان با اشاره به اینکه سیل چند روز 
پیش در جاده چک چک اردکان، دو کودک 
را با خود برد، گفت: پس از جســتجوهای 
شبانه روزی، پیکر هر دو کودک پیدا شد. 
جواد کمال آبادی با اشاره به حادثه واژگونی 
یک دستگاه خودرو در ابتدای جاده چک 
چک بر اثر جاری شدن سیل اظهار داشت: 
پس از کسب اطلاع ازین حادثه، نیروهای 
امدادی هلال احمر بلافاصله به محل وقوع 
حادثه اعزام شدند و علیرغم تاریکی هوا و 
بارش شــدید باران عملیات جستجوی دو 
کودک مفقود شده را آغاز کردند. وی بیان 
کرد: جسد یکی از کودکان پس از ساعتی 
جستجوی شــبانه در فاصله ۷۰۰ متری 
خودروی واژگون در ســیلاب پیدا شــد و 
تلاش برای پیدا کردن کودک دوم کماکان 

ادامه یافت. 
کمال آبــادی عنوان کرد: بــا تلاش چهار 
تیم و ۲۰ نفر از نجاتگران تیم‌های امدادی 
شهرســتان اردکان و واکنش سریع و تیم 
یزد با چهار خــودرو امــدادی و نیروهای 
مردمی، جســد دومین حادثه دیده سیل 
نیــز در فاصله تقریبی پنــج کیلومتری با 
جاده اصلــی اردکان - طبــس حدود ۱۰ 
کیلومتری منطقه چک چک این شهرستان 
کشف شدرئیس هلال احمر اردکان افزود: 
جریان سیل، خودرو پاترول را واژگون کرده 
بود که بــه گفته شــاهدان، راننده خودرو 
هنگام گرفتار شــدن در ســیل، از خودرو 
پیاده شده و با دو فرزند و همسر خود سعی 
می‌کنند خودشان را نجات دهند اما در بین 
راه، ســرعت و قدرت آب باعث جدا شدن 
کودکان از پدر و مادر شده و سیل آنها را با 

خودش می‌برد.

حادثه

نحوه برگزاری امتحانات دانش‌آموزان در شرایط کرونادرخواست از مردم؛ خون اهدا کنید
 فارس: سخنگوی سازمان انتقال خون کشور با اشاره به آخرین وضعیت اهدای خون در کشور، گفت: اهدای خون و فرآورده‌های آن، 
یک نیاز همیشگی و روزانه است. بشیر حاجی بیگی با اشاره به وضعیت اهدای خون در سال گذشته، اظهار داشت: از مجموع ۲ میلیون 
و ۴۰۶ واحد خون اهدایی در کل کشور، ۳۰۵ هزار واحد خون در استان تهران اهدا شده است؛ یعنی ۱۵.۳ درصد کل خون‌های اهدایی 
در کشور مربوط به استان تهران بوده است. وی افزود: استان فارس با ۱۵۲ هزار واحد و ۷.۶ درصد رتبه دوم و استان خراسان رضوی با 
۱۴۱ هزار واحد؛ یعنی ۷ درصد رتبه سوم را داراست؛ ضمن اینکه استان‌های مازندران، اصفهان و خوزستان رتبه‌های چهارم تا ششم از 
لحاظ اهدای خون داشته‌اند. سخنگوی سازمان انتقال خون کشور اظهار داشت: استان سمنان با ۴۱ نفر، مازندران با ۳۸ نفر، یزد ۳۲ نفر 

و گیلان با ۳۱ نفر بالاترین میزان شاخص اهدای خون را داشته‌اند.

تسنیم: دبیرکل شورای عالی آموزش و پرورش با اشاره به اینکه برگزاری امتحانات دانش آموزان به شیوه مجازی، یک پیشنهاد است، 
گفت: تصمیم‌گیری نهایی درباره امتحانات هفته جدید انجام خواهد شد. مهدی نوید ادهم درباره برگزاری امتحانات دانش آموزان به شیوه 
مجازی اظهار کرد: این موضوع در جلسه اخیر شورای عالی آموزش و پرورش به عنوان یک پیشنهاد مطرح شد اما تصمیم‌گیری درباره آن 
صورت نگرفت و فعلاً فقط در حد یک پیشنهاد مطرح است. وی افزود: تصمیم‌گیری نهایی درباره وضعیت برگزاری امتحانات دانش‌آموزان 
به جلسه بعد شورای عالی آموزش و پرورش در هفته آینده موکول شد. دبیرکل شورای عالی آموزش و پرورش گفت: در این جلسه اعضای 
شورا تاکید داشتند فعالیت مدیران و معلمان در ایام تعطیلات مدارس به رسمیت شناخته شود و با این تلاش‌ها سال تحصیلی به پایان 

برسد همچنین خرداد برای برگزاری امتحانات باشد و مبنای کار تلاش معلمان در کلاس درس حضوری و آموزش‌های مجازی باشد.

خبر ویژه

همزمان با شیوع ویروس کرونا در کشور و با دستور ستاد ملی مبارزه با کرونا مبنی بر تعطیلی اماکن مذهبی و 
دینی، حرم حضرت علی بن مهزیار اهوازی تبدیل به کارگاه تولید ماسک‌های بهداشتی با حضور بانوان هلال 

احمر شده است. کوثر کریمی/ خبر گزاری مهر

در خانه ماندن و قرنطینه با روحیه خانواده‌های ایرانی به‌خصوص کودکان سازگار نیست. اما می‌توان این قرنطینه 
اجباری به دلیل شیوع کرونا و برای حفظ سلامتی را با انجام امورات سرگرم‌کننده بعلاوه آموزش مجازی برا 

دانش آموزان به‌روزهایی شاد و متنوع تبدیل کرد. مائده زمان فشمی/ باشگاه خبرنگاران جوان

قرنطینه در خانهتولید ماسک‌های بهداشتی در حرم حضرت علی بن مهزیار اهوازی

یلدا توکلی / گروه جامعه
   tavakoli.yalda11@gmail.com

اینفوگرافی

 ایرنا: تاب‌آوری بــه معنای توانایــی تطابق با 
شرایط سخت زندگی و شکست‌ها است و در این 
روزها که با شیوع ویروس کرونا در کشور مواجه 
هســتیم باید مهارت‌های سلامتی و روانی خود 

را ارتقا دهیم. 
یــک روانشــناس در ایــن خصــوص افزود: 
تاب‌آوری باعث حل شــدن مشکلات نمی‌شود 
امــا می‌تواند منجر بــه افزایــش توانایی برای 
یافتــن خوشــی‌ها در زندگی، تصــور عبور از 
مشــکلات و مدیریــت بهتر اســترس شــود، 
اگر بــه انــدازه‌ای که دوســت داریــد قدرت 

تاب‌آوری نداریــد، می‌توانید بــا ارتقــای مهارت‌های لازم ایــن توانایــی را بهبود ببخشــید. عباس 
مدنی اظهار داشــت: تــاب آوری به معنــای تحمل کــردن، بردبار بودن یــا به تنهایی بار مشــکلات 
 را به دوش کشــیدن نیســت بلکه معنای آن در توانایــی فرد برای دسترســی به دیگــران در جهت 

حمایت است. 
وی با بیان اینکه تاب‌آوری می‌تواند به ســامت روان افراد در شــرایطی که می‌تواند منجر به استرس و 
اضطراب شــود کمک کند، تصریح کرد: همچنین تاب‌آوری می‌تواند به عوامل ایجاد کننده اســترس 
در زمان شیوع ویروس کرونا و بهبود شــرایط کمک کند. به گفته مدنی، هر روز کاری را انجام دهید که 
احساس هدفمند بودن و رضایت ایجاد شود، برای خود اهدافی تعیین کنید که به آینده معنا می‌بخشد. 
وی افزود: از تجارب خود بیاموزید، در مورد اینکه چگونه درگذشته بر مشکلات و سختی‌ها غلبه کرده‌اید 
 فکر کنید، مهارت‌ها و تکنیک‌هایی که برای کمک به شــرایط مشابه درگذشته استفاده کردید را در نظر 

داشته باشید. 
حتی می‌توانید تجارب قبلی خود را برای شناسایی الگوهای رفتاری کارآمد و ناکارآمد قبلی که داشتید 

یادداشت کنید و از آن‌ها به‌عنوان راهنما برای رفتارهای آینده استفاده کنید.
این مدرس دانشــگاه تصریح کرد: مراقب احساسات و نیازهای خود باشــید، فعالیت‌هایی که در منازل 
لذت‌بخش است، انجام دهید، فعالیت‌های ورزشی را در برنامه‌های خانگی بگنجانید، به‌اندازه بخوابید و از 
رژیم غذایی سالم پیروی کرده و از روش‌های مدیریت استرس و آرام‌سازی مثل تکنیک‌های آرام‌سازی و 
مدیتیشن، تصویرسازی هدایت‌شده و تنفس عمیق یا عبادت بهره ببرید. مدنی با اشاره به اینکه افراد پویا 
و فعال باشند، گفت: مشــکلات خود را نادیده نگیرید و در مقابل مسایلی را که نیاز به توجه شما دارند، با 

برنامه‌ریزی، و حرکت برای انجام آنها حل کنید.

یک روانشناس اظهار کرد:

تاب‌آوری در برابر کرونا با افزایش مهارت‌های سلامتی و روانی
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