
روزنه  / میثم مستقیمیان

اطلاعیه ...دعایِ روز بیستم ماه رمضان ...

آب و هوایِ روابط عمومی ...

مهِنای روابط عمومی ...

B

o

چند توصیه کوتاه به خانواده روابط عمومی ایران؛

راهنمای تجربه  های زندگی آفلاین در شرایط بحران و جنگ

قابل توجه خانواده روابط عمومی؛

وب سایت   های ضروری در زمان اختلال 
اینترنت    بین  الملل یا   تحر  یم

«تهرانشمال»؛  
۵ میلیون  تومان

خانواده روابط عمومی بخوانند و بدانند؛

آمادگی برای شرایط  اضطراری
راهنمای کامل آماده سازی کوله نجات

ی  هُمَّ افْتَحْ لِی فِیهِ اَبْوَابَ الْجِنَانِ وَ اَغْلِقْ عَنِّ «اللَّ
قْنِی فِیهِ لِتِلاوَةِ الْقُرْآنِ یَا  یــرَانِ وَ وَفِّ فِیهِ اَبْوَابَ النِّ

کِینَةِ فِی قُلُوبِ الْمُؤْمِنِینَ». مُنْزِلَ السَّ
خدایا در این ماه درهای بهشت هایت را به رویم 
باز کن، و درهای آتش دوزخ را به روزیم بربند، و 
به تلاوت قرآن موفقم بدار،  ای فرو فرستنده آرامش 

در دل مؤمنان.

فعالیت      سامانه بارشی
سه شنبه  ۱۹  اسفند ماه    ۱۴۰۴

نوع   مخا طره:
بارش باران، رعد و برق، وزش باد شدید موقت، 
در برخی نقاط گردوخاک، در نقاط سردسیر و 

کوهستانی بارش برف  ...

منطقه    اثر:  شــمال آذربایجان شــرقی، 
خراسان  گلستان،  مازندران،  گیلان،  اردبیل، 
شمالی، خراسان رضوی، خراسان جنوبی، 
یزد، کرمان، شــمال و شرق هرمزگان، شمال 
سیستان و بلوچستان، ارتفاعات در استانهای 

تهران، البرز، سمنان، قزوین، زنجان.

و  شــهری  تردد  در  اخــتلال  مخاطره:  اثر 
بین شهری، لغزندگی جاده ها و کندی حرکت 
به  کوهستانی  گردنه های  در  بویژه  خودروها 
بالا  احتمال  زدگی،  یخ  و  برف  بارش  سبب 
معابر،  آب گرفتگی  و  رودخانه ها  آب  آمدن 
مه گرفتگی، کاهش دیــد افقی در مناطق 
سردسیر و کوهستانی، کولاک برف در مناطق 
برف گیر، احتمال رخداد بهمن و ســقوط 

سنگ در مناطق کو هستانی

ضروری،  غیر  ســفرهای  از  پرهیز  توصیه: 
رانندگی با سرعت مطمئنه و رعایت فاصله 
طولــی، مجهز بودن خودروها به وســایل 
زمستانی و ســوخت کافی، عدم توقف و 
عبور در بستر و حاشیه رودخانه ها و مسیل ها، 
نوردی،  خــودداری از فعالیت های کــوه   
نظیر  تفریحی  فعالیت هــای  در  احتیاط 
طبیعت گردی و ورزش های هوایی و آمادگی 
نیروهای امدادی، راهداری و شهرداری ها به 
سبب بارش برف و آب    گرفتگی معابر

دوّمین شــب قدر |  روز ماریـــو 
روز شــگفتی  |  روز زنان قاضی 
روز آشنایی با معنی نامتان  | روز 
آگاهــى از HIV/AIDS درزنان ودختران | روز کلاه 
گیس | روز دامن | روز بین المللى شگفتى | روز 

 ـق) اسکنا س | فتح مکه (۸ ه

پی آر
رسـانه آنلاین  اکوسیستم روابط عمومی ایـران

روزنامه اینترنتی

iPRna.ir۳ ۱۰ مارس ۲۰۲۶ شمــاره ۲۰ رمضــان ۱۴۴۷ سه شنبه ۱۹ اسفــند ماه ۱۴۰۴

تقویم  مناسبتی ...

استاد میرزا بابا مطهری نژاد  (رئیس فقید انجمن روابط عمومی ایران): روابط عمومی مدافع سازمان در بیرون و مدعی العموم در درون است، اما اگر تعارضی بین منافع سازمان و مردم در میان باشد،طرف مردم است، روابط عمومی مردم محور است، نه سازمان محور
دریافت نسخه الکترونیکی با اسکن کیوآرکد | تهیه و تنظیم: تحریریه آژانـــــس خبری پی آر

جنــگ تمــام خواهــد شــد و زندگی دوبــاره جریان پیدا 
می کنــد. وارثــان دردهــای بی شــماریم امــا بعــد از این 
جنگ بازهم باید آماده ساختن باشیم. در این مطلب 
مــروری داریــم بــر چند ابــزار تا بــه بازیابــی روال عادی 

زندگی کمک کنند.

بــه گــزارش آژانــس خبــری پــی آر به نقل از پیوســت؛ 
در شــرایط بحرانــی، تغییــرات اجبــاری در روال عــادی 
زندگــی می توانــد بــه ســرعت بــه یــک تجربــه  روانــی 
چالش برانگیز تبدیل شــود. علاوه بر صداهای انفجار 
و پدافند، عواملی مثل نداشتن دسترسی به اینترنت، 
قطــع ارتباطــات عمومــی و محدودیت هــای فیزیکــی 
محیط، همگی باعث افزایش سطح تنش، اضطراب 
و خســتگی می شــوند. به مرور افراد ممکن اســت با 
اختلالات خواب، کمبود تمرکز و حتی ناهنجاری های 
رفتــاری مواجــه شــوند. در ایــن مطلــب بــا توجــه بــه 
قطــع اینترنت به مجموعــه ای از فعالیت هــای آفلاین 
می پردازیم که می توان برای آرامش و سرگرمی از آنها 

کمک گرفت.
بــرای هــر فعالیت در یک بــازه ی زمان محــدود درنظر 

بگیرید. این نظم به افراد احســاس کنترل می دهد و 
زمان بندی دقیق باعث کاهش حس خستگی ذهنی و 

ارتقای کارایی شناختی می شود.

تنوع در فعالیت های روزانه، باعث تحریک بخش های 
مختلف مغز می شــود. ترکیب بازی های استراتژیک، 
بازیهــای معمایــی، فعالیت های فیزیکــی (مانند یوگا) 

و آرامــش ذهنــی (ماننــد مراقبــه) بــه ایجاد تعــادل در 
فعالیت های حســی و شــناختی کمک می کند. تغییر 
مکان یا نوع فعالیت در فواصل کوتاه، حس تازگی را 
حفظ می کند و فشارهای متوالی بر سیستم عصبی را 

کاهش می دهد.
تعامل در قالب فعالیت های مشــترک مــثلاً بازی های 
گروهی یا ورزش خانوادگی خضوضا برای سالمندان و 
کــودکان اثرات مثبت بر سلامت روانــی می گذارد و از 

ایجاد احساس تنهایی جلوگیری می کند.
تعامــل  رویکــرد  بــه  توجــه  بــا  آفلایــن  بازی هــای 
شــناختی  مهارت هــای  بهبــود  بــه  واکنش هــا  و 
کنتــرل  حــس  افزایــش  باعــث  و  می کننــد  کمــک 
پازلــی،  بازی هــای  می شــوند.  پیش بینی پذیــری  و 
ســاده،  گرافیــک  یــک  دارای  معمــول  به صــورت 
صداهــای محیطــی آرام و یک سیســتم امتیازدهی 
غیرمســتقیم هســتند. این ویژگی ها باعث افزایش 

تمرکز، خودآگاهی و کنترل 
استرس می شوند.

در شــرایط بحــران، هنگامــی که دسترســی به اینترنت 
بین الملل قطع می شود، چه وب سایت هایی می توانند به 

کمکمان   بیایند؟

بــه گــزارش آژانــس خبــری پــی آر بــه نقــل از زومیت؛ 
هنگامی که در شــرایط بحرانی، دسترســی به اینترنت 
بین الملــل قطع می شــود، انجام کارهای ســاده ای مثل 

مســیریابی یــا جســت وجو در اینترنت نیز بــرای کاربران 
غیرممکن می شود. در چنین شرایطی، وب  سایت های 

داخلی ای هستند که می توان از آن ها استفاده کرد.
با اسکن کیوآرکد فهرستی از وب  سایت  های ضروری در 

مواقع بحران را دنبال کنید.

چــه وســایلی را بایــد در کیــف نجــات بگذاریــم؟ در این 
مطلب برای شما توضیح می دهیم که در مواقع بحران 

چه وسایلی را باید همراه خود داشته باشید.

بــه گــزارش آژانس خبــری پی آر به نقــل از زومیت؛ با 
توجه به این که داشتن یک «کوله آماده  باش» می تواند 
تا حدی خیال مان را از حفظ ایمنی و آمادگی در شرایط 

بحرانی راحت کند، به شما توصیه می کنیم که این کوله 
را همیشه، و به  ویژه این روزها که در شرایط بحران جنگ 

هستیم، آماده کنار خود داشته باشید.
با اسکن کیوآرکد فهرستی از ابزارهایی را که باید در کیف 

اضطراری بگذارید  مرور می کنیم.

تاکســی  هایــی کــه طــی چنــد روز گذشــته در مســیر 
«تهرانشمال»، شهروندان تهرانی فاقد خودروی شخصی 
را به شهرهای شمالی منتقل کردند، بعضا ۲ تا ۳ برابر 

«شرایط عادی» کرایه مسافری دریافت کردند.
بــه گــزارش آژانس خبری پــی آر به نقل از بــازار؛ در یک  
نمونه، دو مسافر از مرکز شهر تهران قصد سفر به رشت 
را داشــتند و بــرای ایــن منظور، ۵ میلیون تومان به یک 

مسافرکش پرداخت کردند.
در نمونــه دیگــر، بــرای همیــن مقصــد، درخواســت ۲۰

میلیونی توسط راننده به مسافران داده شده است.
تقاضای سفر به شمال طی روزهای هفته جاری از یک سو 
و ضعف سرویس  دهی حمل  و نقل برون  شهری در چنین 
مواقعی از سوی دیگر، علل جهش قیمت تاکسی های 

برون شهری است.

زمان پرداخت حقوق ǻارکنان 
دولت اعلام شد

حسین رحمانیان سخنگوي ســازمان اداري و 
استخدامی کشور ضمن تشریح اولویت دورکاري 
کارکنان دولت اعلام کرد که حقوق همه کارکنان 
دولت با برنامه ریزي هاي انجام شده طی امروز و 
فردا ( هجدهم و نوزدهم اسفندماه 1404) واریز 

خواهد شد.

تداوم لغو طرح ترافیک تهران تا 
اطلاع ثانوی

با توجه به شرایط کشور از روز شنبه 9 اسفند، 
سازمان حمل و نقل و ترافیک شهرداري تهران 

اعلام کرد اجراي طرح ترافیک لغو شده است.
با پایان یافتن تعطیلات یک هفته  اي کشــور و 
تداوم شرایط کنونی کشور،   اجراي طرح ترافیک 
همچنان تا اطلاع ثانوي لغو است و شهروندان 
براي ورود به این محدوده نیازي به دریافت مجوز 

ندارند.

پاسخگويى شبانه روزی به گزارش 
جرائم سایبری با شماره   ۰۹۶۳۸۰

رئیس پلیس فتا فراجا از فعالیت شبانه روزي مرکز 
امداد و فوریت هاي ســایبري خبر داد و گفت 
شهروندان می توانند براي گزارش انواع جرائم 
اینترنتی از جمله برداشت غیرمجاز از حساب هاي 
بانکی، کلاهبرداري هــاي آنلاین و تهدیدات 
سایبري و همچنین دریافت مشاوره هاي تخصصی 
در حوزه امنیت فضاي مجازي، در هر ساعت از 

شبانه روز با شماره 096380 تماس بگیرند.

تمدید سه ماهــــه زمان اعتبار 
ǻارت های بانک کشاورزی

بانک کشاورزي با هدف سهولت در دسترسی 
هموطنان به خدمات بانکی در شرایط کنونی، 
مهلت انقضاي کارت هاي بانکی مشتریان را  به 

مدت 3 ماه تمدید کرد.
به گزارش روابط عمومی بانک کشــاورزي، با 
هدف حفظ امنیت شــهروندان و جلوگیري از 
تردد آنان در شرایط خاص کشور، کارت هاي 
الکترونیک این بانک که تاریخ انقضاي آنها اسفند 
ماه 1404 و فرودین ماه سال 1405بوده، به مدت 

سه ماه تمدید شده است.
براساس این گزارش، تاریخ انقضاي آن دسته از 
کارت هاي بانک کشاورزي که مهلت اعتبارشان 
تا پایان اسفندماه سال جاري و فروردین ماه سال 
1405به اتمام می رسد، به صورت خودکار و بدون 
نیاز به مراجعه حضوري به شعب، به ترتیب تا پایان 

خرداد و تیر 1405 تمدید خواهد شد.

آغاز به ǻار «خط ملی ۱۶۹۷» به 
همت  بنياد علوی

در پی بروز شرایط استرس زا و نیاز مبرم جامعه به 
دسترسی سریع به متخصصان، «موسسه سلامت 
علوي» با مشارکت «بنیاد علوي» و «مرکز مشاوره 
خانواده مهر کشور»، خط ملی را به عنوان یک پل 
ارتباطی میان مردم و متخصصان راه  اندازي کردند.
هموطنان در سراسر کشور می توانند بدون نیاز به 
مراجعه حضوري، با شماره گیري عدد 1697 (با 
پیش شماره 021 براي تماس هاي خارج از استان 
تهران) از این خدمات به صورت کاملا رایگان 

بهره   مند شوند.

شماره اسǺان اضطراری استان ها 
اعلام شد

شهروندان و مسافرانی که نیاز به اسکان اضطراري 
در اســتان هاي مختلف دارند، با شماره 09629

تماس  بگیرند

تعیين دستمزد ǻارگران 
تا پایان سال

 نماینده کارگران در شوراي عالی کار: طی این 
هفته به احتمال زیاد هزینه سبد معیشت نهایی 
می شود. بعد از تعیین شدن هزینه سبد معیشت, 
جلســه اضطراري در غالب شوراي عالی کار 
تشکیل خواهد شد و دستمزد کارگران قبل از پایان 

سال تعیین می شود. 


