
 جامعه‌ای که
 خبر را می‌بلعد

ایــن روزها جامعــه بیشــتر از آنکه با 
کمبود خبر روبه‌رو باشد، با اضافه‌بار روایت 
دســت‌وپنجه نرم می‌کند. روایت‌هایی که 
هرکدام ادعا می‌کنند »حقیقت« را در جیب 
دارند، اما در نهایت‌ چیزی که باقی می‌ماند، 

سردرگمی است.
مــردم هــر صبح بــا یک نســخه تازه 
از واقعیــت بیــدار می‌شــوند و شــب، با 
چند احتمــال ناتمام می‌خوابنــد. از نگاه 
روان‌شناســی اجتماعی، وقتی منبع قابل 
اتــکا کم می‌شــود، ذهن جمعی شــروع 
می‌کند به ساختن داستان؛ داستان‌هایی که 
اغلب تیره‌تر از خودِ واقعیت هستند؛ نه از 
ســر بدبینی، بلکه از سر نیاز به پیش‌بینی، 
چون هیچ‌ چیز برای روان انسان ترسناک‌تر 

از »ندانستن‌ قدم بعدی« نیست‌.
در چنین فضایی، احســاس یکی‌بودن 
آرام‌آرام عقب می‌نشیند. آدم‌ها بدون آنکه 
بگیرند، فاصله می‌گیرند.  آگاهانه  تصمیم 
گفت‌وگوها کوتاه‌تر، اعتمادها شکننده‌تر و 
جمع‌ها کوچک‌تر می‌شوند. نه چون مردم 
ناگهــان بی‌حوصله شــده‌اند، بلکه چون 
ناامنی‌ آدم‌ها را به پناهگاه‌های شــخصی 

هل می‌دهد.
مسئولیت‌ها هم گاهی شبیه توپ‌هایی‌ 
هستند که در زمین‌های مختلف پاس داده 
می‌شوند؛ همه در جریان‌اند، اما کمتر کسی 
می‌داند چه کســی قرار اســت آخرِ بازی 

پاسخ بدهد.
این تعلیق، جامعه را در وضعیتی نگه 
می‌دارد که نه می‌تواند سوگواری کند و نه 

می‌تواند واقعا به زندگی عادی برگردد.
نتیجه، روانی اســت که مدام در حالت 

آماده‌باش می‌ماند:
ترس، خشــم‌ و اضطرابی کــه هر روز 

کمی بیشتر جا خوش می‌کند.
کولــه‌ای نامرئی که بــر دوش بزرگ و 
کوچک ســنگینی می‌کند و گاهی فقط در 
تندی یــک جمله یا ســکوت طولانی یک 

جمع خودش را نشان می‌دهد.
شاید مســئله اصلی این روزها، نبودن 
خبر خوب یا بد نباشــد؛ نبــودن اطمینان 
اســت. اطمینانی که اگر نباشد، جامعه یاد 
می‌گیرد حتی به نفسِ خودش هم با تردید 

نگاه کند.
روان‌شناســی اجتماعی نســخه فوری 

نمی‌دهد، اما یک نکته را یادآوری می‌کند:
جامعه‌هــا وقتی آرام‌تر می‌شــوند که 
واقعیت، پنهان‌کاری نداشته باشد و ابهام، 

نام خودش را داشته باشد.
و شاید اولین قدم، همین باشد: کم‌کردن 
فاصله بین آنچه مــردم زندگی می‌کنند و 

آنچه قرار است درباره‌اش گفته شود.
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پرونده جفری اپستین، روایت ســقوط یک میلیاردر منحرف، فراتر از یک 
جنایت شــخصی اســت. این پرونده نماد نبرد میان فساد پنهان و شفافیت 
عمومی اســت. شبکه‌ای که سال‌ها زیر ســایه ثروت، نفوذ و روابط سیاسی 
دوام آورد، سرانجام در برابر قدرت رسانه‌های آزاد، روزنامه‌نگاری تحقیقی و 
فشار افکار عمومی فرو‌ریخت. اپستین ثابت کرد‌ جنایت و فساد نه با قدرت، 
بلکه با ســکوت زنده می‌مانند‌ و دقیقا رسانه مســتقل همان نیرویی است 
که این ســکوت را می‌شــکند. در جامعه‌ای که جریان آزاد اطلاعات برقرار 
باشد، حتی تاریک‌ترین و پیچیده‌ترین شبکه‌های فساد نیز دیر یا زود به سطح 
پاسخ‌گویی کشیده می‌شوند. اپســتین در سال ۱۳۳۱ در یک خانواده یهودی 
در نیویورک به دنیا آمد و شــش ســال پیش، در ســال ۱۳۹۸، در ‌‌۶۶سالگی 
در زنــدان متروپولیتن، زادگاهش، ظاهرا خود را حلق‌آویز کرد و درگذشــت. 
زندگی و مرگ او، رشــدش در نظام ســرمایه‌داری، ســبک زندگی شاهانه و 
ارتباطاتش با نخبگان سیاست، اقتصاد و علم و فناوری، همواره یک راز بزرگ 
و جریان رازآلود باقی مانده است. او دو بار تلاش می‌کند در دانشگاه نیویورک 
رشته‌های ریاضیات و فیزیک را بخواند، اما هر دو بار اخراج می‌شود. مدتی در 
مدرســه‌ای به نام دالتون تدریس می‌کند؛ در‌حالی‌‌که تدریس در این مدرسه 
نیازمند مدرک دانشــگاهی اســت، او بدون مدرک مشغول به کار می‌شود و 
سرانجام اخراجش می‌کنند. با‌این‌حال، همین اخراج نقطه عطف زندگی‌اش 
می‌شود؛ وارد بزرگ‌ترین مؤسسات مالی می‌شود، به‌سرعت پیشرفت می‌کند 
و در نهایت یک شــرکت بزرگ مدیریت ســرمایه تأسیس می‌کند که فقط به 
افرادی با سرمایه‌ای بیش از یک میلیارد دلار مشاوره می‌دهد. او ظاهرا فردی 
بسیار باهوش، خوش‌مشرب و دارای روابط‌عمومی قوی بود، اما ارتباطاتش 
را به‌شــدت مدیریت و کنترل می‌کرد. در کنار زندگــی حرفه‌ای‌اش در حوزه 
مالی، بانکی و مدیریت ســرمایه، به‌‌تدریج یک جریان مــوازی نیز راه‌اندازی 
می‌کند. اپستین چندین خانه و دفتر لوکس در نقاط مختلف آمریکا، از‌جمله 
نیویــورک و کالیفرنیا، داشــت که معمولا دوســتان خــاص و نزدیکش در 
سفرهایشان در این اقامتگاه‌ها ساکن می‌شدند. علاوه بر این، جزیره کوچکی 
به نام ســنت‌جیمز را خریداری می‌کند و در آن مجموعه‌ای از ساختمان‌ها 
و تأسیسات رفاهی مختلف می‌ســازد. دوستان خاص او با جت اختصاصی 
متعلق به خودش به این جزیره و دیگر مناطق ســفر می‌کردند و در سبکی 

از زندگی ســهیم بودند که در ظاهر پرزرق‌وبــرق و فریبنده بود‌ اما در باطن، 
زندگی‌ای کثیف، متعفن، جنایتکارانه، ترســناک و وحشیانه به‌ شمار می‌آمد. 
اپســتین با همکاری گیلین مکســول، دختر رابرت مکســول، متهم شد که 
دختران نوجوان را با وعده کار، آینده‌ای بهتر یا فریب‌های دیگر جذب کرده و 
آنها را در معرض بهره‌کشی جنسی قرار داده است. در اینجا دیگر فقط با یک 
فرد مواجه نیستیم، بلکه با شــکل‌گیری شبکه‌ای روبه‌رو هستیم که قدرت، 
پول و سکوت را به هم گره می‌زند. اما چگونه ممکن است فردی سال‌ها در 
ســایه نهادهای قدرت و ثروت چنین زندگی‌ای داشته باشد و در نهایت افشا 

شود؟ پاسخ را باید در سه عنصر جست‌وجو کرد:
اول، رســانه‌های آزاد و روزنامه‌نگاری تحقیقی: اگر خبرنگاران مســتقل 
روایــت قربانیــان را پیگیری نمی‌کردند و اگر رســانه‌ها امکان پرسشــگری 

نداشتند، این پرونده بارها و در همان مراحل اولیه دفن می‌شد.
دوم، جامعه مدنی و افکار عمومی: جنبش‌های اجتماعی، فشــار افکار 
عمومی و مطالبه عدالت، دستگاه قضائی را وادار می‌کند پرونده‌هایی را که 

برای صاحبان قدرت هزینه‌زاست، کنار نگذارد.
ســوم، حاکمیت قانون و الزام به شفافیت: انتشــار تدریجی اسناد، آرای 
دادگاه‌ها و فشــار نهادهای رسمی نشان می‌دهد در نظام‌هایی که شفافیت 
نهادی وجود دارد، حتی پیچیده‌ترین شــبکه‌ها نیز نمی‌توانند برای همیشه 

مصون بمانند.
پرونده اپســتین از این منظر‌ برای ما یک درس مهم رســانه‌ای است که 
جنایت فقط در تاریکی رشد می‌کند و نورِ اطلاعات، دشمن طبیعی آن است. 
اپستین صرفا یک مجرم نبود؛ او نماد پیوند خطرناک میان ثروت، نفوذ و فساد 
پنهان است. شبکه‌هایی از این جنس معمولا دو ابزار اصلی دارند: پول برای 

خریدن سکوت و قدرت برای ترساندن افشاگران. در چنین ساختاری، قربانیان 
تنها می‌مانند، شــاهدان عقب می‌کشند و حقیقت در بایگانی‌های محرمانه 
خاک می‌خورد. اما رســانه آزاد دقیقا همان نیرویی اســت که این چرخه را 
می‌شکند. رسانه، فساد را از »شایعه« به »پرونده« تبدیل می‌کند و جنایت را 
از »راز خصوصی« به »مســئله‌ای عمومی« می‌کشاند. پرسش دردناک‌تر اما 
برای ما اینجاست که اگر در آمریکا، با همه پیچیدگی‌های قدرت و شبکه‌های 
نفوذ، رسانه‌ها توانستند چنین پرونده‌ای را به سطح افکار عمومی بیاورند، در 
ایران ما چه می‌شود؟ تجربه نشان می‌دهد حتی در چنین شرایطی نیز هیچ 
سیســتمی برای همیشه بســته و مصون نمی‌ماند. هر‌جا که روزنامه‌نگاری 
-حتی محدود و پرهزینه-‌ جرئت طرح پرسش را پیدا کند، هر‌جا که گزارش 
تحقیقی راه خود را به افکار عمومی باز کند و هر‌جا که مطالبه شفافیت به 

یک خواست اجتماعی بدل شود، چرخه فساد ترک برمی‌دارد.
در جامعه‌ای که روزنامه‌نگار از ورود به پرونده‌های فســاد هراس دارد و 
گزارش تحقیقی هزینه‌مند است، این خطر وجود دارد که فساد از یک خطا به 
یک سیستم تبدیل شود؛ بااین‌حال، حتی در همین فضا نیز آگاهی، پرسشگری 
و فشــار افکار عمومی می‌تواند نقطه آغاز بازگشت شفافیت باشد. واقعیت 
این اســت که مهار فساد، بیش از هر چیز به »گردش آزاد اطلاعات« وابسته 
است. هیچ نهاد نظارتی، هیچ شعار اخلاقی و هیچ بخش‌نامه‌ای نمی‌تواند 
جای رسانه مستقل را بگیرد. فساد در تاریکی رشد می‌کند و در سکوت تکثیر 

می‌شود، اما با نور اطلاع‌رسانی، دیر یا زود عقب می‌نشیند.
اگر به رســانه‌های مستقل در ایران آزادی عمل داده شود، اگر خبرنگاران 
بتوانند بدون ترس از پرونده‌ســازی پرســش کنند و اگر اسناد و قراردادها در 
معرض دید عموم قرار گیرند، طبیعی اســت که هزینه فساد افزایش یافته و 

شبکه‌های رانت کوچک‌تر و آسیب‌پذیرتر شوند.
پرونده اپستین فقط یک رسوایی اخلاقی نیست، یک هشدار تمدنی است. 
این پرونده یادآوری می‌کند‌ جهان مدرن، با همه زرق‌وبرق و پیشرفت‌هایش، 
همچنان مستعد شکل‌گیری شبکه‌های تاریک قدرت و فساد است. در برابر 
این تاریکی، جامعه فقط یک ســاح مؤثر دارد: رســانه آزاد، قانون شفاف و 
افکار عمومی بیدار. آزادی رســانه، تجمل سیاسی نیست، بلکه شرط امنیت 

اخلاقی و سلامت عمومی هر جامعه‌ای است.

رسوایی اپستین؛ قدرت‌نمایی رسانه‌های آزاد و مستقل

فرارو: پس از انتشــار یک پیام از سوی هادی چوپان در واکنش 
به اتفاقــات اخیر ایران، صفحه شــخصی‌اش در اینســتاگرام 
با ریزش قابــل توجه دنبال‌کنندگان مواجه شــد و حالا تعداد 
فالوئرهــای او از 9 میلیــون نفر بــه حوالــی 8.2 میلیون نفر 
رســیده است. ‌او در فاصله حدود‌ ‌130ساعته پس از انتشار این 
استوری‌ها، حدود ۸۰۰ هزار فالوئر خود را از دست داده است؛ 
آماری که واکنش‌های گســترده‌ای را در شــبکه‌های اجتماعی 
به دنبال داشته و با یک حساب‌و‌کتاب کوچک‌ می‌توان به عدد 

شش هزار آنفالو در هر ساعت رسید.

ایسنا: در بــازار داخلی ایران هر گرم طلای ۱۸ عیار، ‌۱۹میلیون‌و 
۶۰۰ هزار تومان و هر قطعه تمام‌سکه طرح جدید ۲۰۰ میلیون 
تومان قیمت‌گذاری شــد‌. در بــازار داخلی ارز نیز از یکشــنبه 
عقب‌نشــینی نرخ دلار متوقف شــد و دلار دیروز به کانال ۱۶۰ 
هــزار تومان بازگشــت‌ که همین موضوع بر بــازار داخلی طلا 
و ســکه در ایران دخیل اســت. تا ظهر دیــروز در بازار طلا، ‌هر 
مثقال طلای ‌۱۷ عیار ۸۵ میلیون تومان، هر گرم طلای ‌۱۸ عیار 
‌۱۹میلیون‌و ۶۰۰ هزار تومان و هر گرم طلای ‌۲۴ عیار ۲۶ میلیون 

تومان‌ قیمت‌گذاری شده است.  

سرقت ۶۲ میلیون دلاری ارز دیجیتال با ترفند ساده کپی-
پیســت اتفاق افتاد. گزارش‌های اخیر پلتفرم امنیتی اســکم 
اســنیفر نشــان می‌دهد‌ فقط دو مورد اشــتباه در کپی‌کردن 
آدرس کیف پول بوده است. این سرقت به دلیل ارسال دارایی 
به آدرس‌های جعلی که کاربــران از تاریخچه تراکنش‌های 
خود کپی کــرده بودند، رخ داده اســت. مهاجمان با ایجاد 
آدرس‌های مشابه آدرس‌های واقعی و ارسال تراکنش‌های 
ناچیــز، آدرس خود را در فهرســت فعالیت‌های اخیر کاربر 

ثبت می‌کنند. 

62 میلیون200 میلیون800 هزار
دلارتوماننفر

زمین‌خوانی

مهم‌ترین و مخرب‌ترین زلزله‌هــای تاریخ در بهمن‌ماه به‌جز زمین‌لرزه ۳ 
بهمن ۱۲۸۷ شمسی ســیلاخور درود، ‌که دشت سیلاخور در جنوب بروجرد 
‌را با بزرگای ۷.۳ با حدود پنج هزار کشــته ویران کرد، رخداد‌های سده بیستم 
مانند زمین‌لرزه ۲۳ بهمن ۱۳۳۱ ترود، جنوب شــاهرود، با بزرگای ۶.۸ و هزار 
کشته را نیز شامل می‌شــود. زلزله ترود در ساعت 11:44 صبح روز پنجشنبه 
23 بهمن 1331 روســتای طرود )ترود( در 140كیلومتری جنوب شاهرود را 
ویران كرد و حدود 950 كشته برجای گذاشت. ترود در زمستان 1331 حدود 
ســه هزارو 200 نفر جمعیت داشــت. زلزله‌های قبلی در ســال‌های ‌1294، 
‌1306 و 17 فروردین 1318 سه‌بار با ویرانی ترود همراه بودند. زلزله 1331 در 

ماه‌های پایانی دولت زنده‌یاد دكتر محمد مصدق رخ داد.
سه ســال قبل زلزله‌های ترکیه و ســوریه در ۶ فوریه ۲۰۲۳ به ترتیب با 
بزرگای‌های ۷.۸ و ۷.۵ نیز فاجعه‌ای عظیم بود. ساعت ۴:۱۷ بامداد به وقت 
محلی در جنوب ترکیه در نزدیکــی غازیانتپ زلزله با بزرگای ۷.۸ رخ داد و 
سپس زلزله دوم در ۱۳:۲۰ در مالاتیا در حدود ۱۰۰کیلومتری کانون زمین‌لرزه 
اول با بزرگای ۷.۵ موجب ویرانی مضاعف شــد. این دو رخداد مرگ‌بارترین 
فاجعه طبیعی در تاریخ ترکیه مدرن و مرگ‌بارترین زلزله‌ها در جهان از زمان 
زلزله هائیتی در ۱۲ ژانویه ۲۰۱۰ بود. تعداد کشته‌شدگان در ترکیه از 59 هزار 
نفر فراتر رفت، سوریه نیز با حدود ۱۰ هزار تلفات گزارش شده و با میلیون‌ها 

آواره و خساراتی فاجعه‌بار را در منطقه‌ای وسیع ایجاد کرد.
زلزلــه ۱۹۷۶ گواتمالا در چهارم فوریه با با بزرگای ۷.۵ در ســاعت ۳:۰۱ 
صبــح به وقت محلی، ماناگوا پایتخت گواتمالا را ویران کرد. تقریبا 23 هزار 
نفــر جان باختند، 76 هزار نفر زخمــی و بیش از یک میلیون نفر بی‌خانمان 

شدند. این ویرانی در چندین شهر بزرگ و کوچک گسترده بود.

۵ فوریــه ۱۶۶۳ بزرگ‌ترین زلزله‌ شناخته‌شــده در تاریخ شــرق آمریکای 
شــمالی، زلزله شــارلوا در کبک کانادا که آن زمان »فرانســه جدید« نامیده 

می‌شد، با بزرگای تخمینی ۷.۳ تا ۷.۹ رخ داد.
البته مهم‌ترین زلزله پیش‌بینی‌شده تاریخ هم در همین نیمه بهمن‌ماه رخ 
داده؛ ۴ فوریه ۱۹۷۵ در هایچنگ چین که با پیش‌بینی و تخلیه موفقیت‌آمیز، 
یکی از مشــهورترین و بحث‌برانگیزترین موارد در تاریخ زلزله‌شناسی است. 
زلزله با بزرگای 7.4 شهرســتان هایچنگ، استان لیائونینگ، در شمال شرقی 
چین ســاعت ۱۹:۳۶ به وقت محلی لرزاند. این زلزله نه به خاطر اندازه‌اش، 
بلکه به این دلیل مشهور است که نشان‌دهنده اولین و موفق‌ترین پیش‌بینی و 
تخلیه بزرگ زلزله در تاریخ است‌. ماه‌ها قبل از زلزله، این منطقه مجموعه‌ای 
قابل توجه از پیش‌نشانه‌ها را تجربه کرد. همچنین گزارش‌ها از رصد بلند و 
کج‌شدن غیرمعمول زمین و تغییرات در سطح آب‌های زیرزمینی و افزایش 
چشــمگیر پیش‌لرزه‌ها می‌رسید. در ۲۴ ســاعت قبل از زلزله اصلی، صدها 
لرزش کوچک احساس شــد، از جمله پیش‌لرزه با بزرگای ۴.۸ درست چند 
ساعت قبل از آن، آخرین نشانه‌ها بود. گزارش‌هایی از رفتار عجیب حیوانات 
نیز وجود داشــت: مارهایی که از خواب زمستانی بیرون می‌آیند، موش‌هایی 

که گیج به نظر می‌رســند. بر اســاس این نشــانه‌ها -به‌ویژه فعالیت شدید 
پیش‌لرزه‌- مقامات محلی چین تصمیم بی‌ســابقه‌ای برای دســتور تخلیه 
گرفتند. با تخلیه شــهر هایچنگ و مناطق اطراف آن در بعدازظهر ۴ فوریه، 

میلیون‌ها نفر به فضای باز و سرمای یخبندان زمستانی منتقل شدند.
فقــط چند ســاعت بعــد، زلزلــه بــزرگ رخ داد و حــدود ۹۰ درصد از 
ساختمان‌های هایچنگ را با خاک یکســان کرد یا به‌شدت آسیب رساند. در 
حالی که تخریب فیزیکی بســیار زیاد بود، تلفات انسانی به طرز چشمگیری 
کاهش یافت. آمار رســمی مرگ‌ومیر از ۱۳۲۸ تا ۲۰۴۱ نفر و حدود 27 هزار 
زخمی متغیر است. بدون تخلیه، تخمین‌ها نشان می‌دهد با توجه به تراکم 
جمعیت و زمان روز )عصر، زمانی که اکثر مردم در خانه‌ها و در ســازه‌های 

آسیب‌پذیر بودند( تلفات می‌توانست بیش از ۱۰۰ هزار نفر باشد.
ســال‌ها این موضوع به عنوان مدرکی مبنی بر امــکان پیش‌بینی زلزله 
با استفاده از مشاهدات تجربی پیش‌نشــانگرها، در سطح بین‌المللی مورد 
ســتایش قرار گرفت. این موفقیت ترکیبــی از پیش‌لرزه‌های واضح، دهه‌ها 
نظــارت دقیق‌تر بر لرزه‌ها در منطقه و ملاحظات سیاســی بــود؛ اراده برای 
اقدام. بســیاری از دانشــمندان معتقدند‌ این یک هم‌گرایــی منحصر‌به‌فرد 
از عوامل بوده اســت، نه یک روش پیش‌بینــی تکرارپذیر. کمی بیش از یک 
سال بعد، زلزله پیش‌بینی‌نشده تانگشان ۱۹۷۶ )با بزرگای ۷.۶( در ۲۸ ژوئیه 
در همــان جمهوری خلق چیــن رخ داد و حداقل ۲۴۲ هزار نفر را کشــت. 
این رویداد غم‌انگیز به‌شــدت محدودیت‌های رویکرد پیش‌بینی هایچنگ را 
برجسته کرد. زلزله هایچنگ در ۴ فوریه ۱۹۷۵ نه به خاطر بزرگی‌اش، بلکه 
به دلیل جایگاه منحصر‌به‌فردش در تاریخ به عنوان یک فاجعه لرزه‌ای بزرگ 

که به طور بالقوه پیش‌بینی و کاهش یافته است، بزرگ است.

زلزله‌هایی که جهان را تکان داد

مهدی زارع

 وقتی سوگ
 جمعی می‌شود

گیسو فغفوری: در دوره‌هایی از تاریخ اجتماعی، 
انــدوه فقط تجربــه‌ای فردی نیســت؛ بخش 
زیادی از افــراد جامعه هم‌زمان در حال ســوگواری 
هســتند. در چنین بزنگاه‌هایی، ســوگ به احساســی 
فراگیر بدل می‌شــود که در لایه‌های مختلف زندگی 
اجتماعی جریــان می‌یابد و خود را در گفتار عمومی، 
روابــط روزمره و حتــی تصمیم‌های جمعی نشــان 
می‌دهــد. ایــن انــدوه مشــترک، اگرچــه می‌تواند 
همبســتگی و همدلی اجتماعی را تقویت کند، اما در 
و  روانــی  فرســودگی  بــه  نادیده‌‌گرفتــن،  صــورت 
بی‌اعتمادی مزمن در ســطح جامعه می‌انجامد. در 
سوگ جمعی، افراد ممکن اســت بپرسند: »چرا این 
اتفــاق افتاد؟ آیا بــاز هم تکرار می‌شــود؟ آینده چه 
می‌شــود؟«. این پرســش‌ها، تجربه سوگ را از سطح 
احســاس غم‌ فراتر برده و آن را بــه بحرانی معنایی 
تبدیــل می‌کنــد. پژوهش‌های روان‌شناســی نشــان 
می‌دهنــد‌ ســوگ جمعــی می‌توانــد بــا ترکیبی از 
واکنش‌های هیجانی، شــناختی و جســمانی همراه 
باشد؛ از‌جمله غم و اندوه پایدار بدون علت شخصی 
مشــخص، خشــم، احســاس بی‌عدالتی یا سرزنش 
مــداوم، اضطــراب، ناامنــی و پیش‌بینــی فاجعــه، 
بی‌حســی هیجانی یا کرختی عاطفی، اختلال تمرکز، 
خســتگی ذهنی و افت کارکرد روزمره و فرســودگی 

ناشی از مواجهه مکرر با اخبار ناگوار.
»نازنین آهنگری«، دکترای روان‌شناسی بالینی، به 
ایرنا درباره ســوگ می‌گوید: »فرد ســوگوار را نباید از 
سوگواری منع کرد؛ یعنی نباید او را از صحبت درباره 
اتفاق دردناک منع کرد و نخواهیم نابهنگام به سمت 
زندگی عادی و فعالیت‌ها و روابط معمولی گذشــته 
بازگردد. سیســتم روانی انســان برای اینکه بتواند با 

فقدان‌ها و فجایع کنار بیاید، به زمان نیاز دارد«.

راهکارهای عملی برای عبور سالم‌تر از سوگ جمعی
* احساســاتت را به‌ رسمیت بشــناس: گفتن این 
جمله به خودت مهم اســت: احساســم قابل‌ فهم 
است، حتی اگر فقدان شــخصی نداشته باشم. انکار 
یا کوچک‌نمایی هیجان‌ها، آنها را فرساینده‌تر می‌کند.
* بــدن را وارد فراینــد ترمیــم کــن: پیــاده‌روی، 
تمرین‌های تنفســی، حرکات کششــی یا هر فعالیت 
بدنی ملایم‌ بــه تنظیم هیجانی کمــک می‌کند؛ زیرا 
سوگ فقط ذهنی نیست، در بدن هم ذخیره می‌شود.
*. ارتباط انســانی را حفظ کن: صحبت با دیگران، 
حتی درباره احساسات مشــترک، اثر محافظتی دارد. 
ســوگ جمعی در انزوا تشــدید و در ارتبــاط تعدیل 

می‌شود.
*. معناهای کوچک اما واقعی بســاز: در شرایطی 
که معناهای بزرگ فرو می‌ریزند، تمرکز بر کنش‌های 
کوچک قابل‌ کنترل )کمک، مراقبت، یادگیری، خلق( 

می‌تواند حس عاملیت را بازگرداند.

سوگ جمعی
سوگ جمعی، واکنشی انسانی به رنج‌های مشترک 
اســت. فهم این پدیده کمک می‌کند به‌جای سرزنش 
خود یا دیگــران، با آگاهی و همدلی بیشــتری از این 
دوره عبور کنیم. ترمیم روانی، فرایندی فردی–جمعی 
اســت و هیچ‌کس قرار نیســت این مسیر را به‌تنهایی 
طــی کند. آهنگری در این رابطه گفت: »فرد داغ‌دیده 
نیازمند حمایت‌های مســتقیم و غیرمســتقیم توسط 
اطرافیان و حتــی مراقبت‌هایی برای برآورده‌شــدن 
نیازهای اولیه است و در‌واقع نباید این فرد رها شود‌«.‌ 
بســیاری از افراد جامعه به واسطه اتفاقات اخیر در 
دی‌مــاه ۱۴۰۴ داغدار عزیزان خود هســتند و این داغ 
تبدیل به ســوگ جمعی شده است. در این وضعیت، 
برخی افراد و رســانه‌ها با دســته‌بندی‌کردن جامعه 
و اهانــت به عزیزان از‌دســت‌رفته، بر این زخم‌ نمک 

می‌پاشند و داغ را تشدید می‌کنند.

گزارش‌خوانی

عیدی امسال مشخص شد
دولت تصمیم گرفــت عیدی ۱۴۰۵ 
کارکنان را به حدود دو برابر پیشنهادی 
افزایش دهد. بــا تأکید رئیس‌جمهور و 
تصویب هیئت دولت، عیدی کارکنان ۱۰ 

میلیون تومان تصویب شد.
این در حالی اســت کــه پیش از این 
رقم عیــدی کارکنــان و بازنشســتگان 
بر‌اساس پیش‌نویس تصویب‌نامه هیئت 
وزیران و همچنین توســط دستگاه‌های 
ذی‌ربط بین ۴.۵ تــا ۵.۵ میلیون تومان 
پیشنهاد شــده بود که به این ارقام ۱.۵ 
میلیون تومان حق همســر و ۵۰۰ هزار 
تومان به ازای هر فرزند افزوده می‌شود. 
با این حســاب، عیدی بازنشســتگان نیز 
‌مانند عیدی کارمندان ۱۰ میلیون تومان 
خواهد بود. همچنین عیدی کارگران هم 
بر‌اساس قانون کار باید بین ۶۰ تا ۹۰ روز 
دســتمزد روزانه محاسبه شود؛ بنابراین 
حداقل عیدی سال ۱۴۰۵ کارگران حدود 
۲۰ میلیون تومان و حداکثر آن حدود ۳۱ 

میلیون تومان خواهد بود.
زمــان دقیق واریز عیدی مشــخص 
نشده، اما معمولا عیدی بازنشستگان و 
کارگران در بازه زمانی ۱۵ تا ۲۷ اســفند 
به حساب مشمولان واریز می‌شود. طبق 
شنیده‌ها، عیدی کارکنان با حقوق بهمن 
یا اواسط اسفند واریز می‌شود. همچنین 
درباره میزان عیدی امســال مددجویان 
اعلام شــده است‌: »‌جنس عیدی که در 
ســنوات قبل نیز سابقه پرداخت داشته، 
از جنس مستمری اســت؛ به‌طور مثال 
معــادل یک مــاه مســتمری پرداخت 
می‌شد که تأمین اعتبار انجام می‌گرفت 
و از سوی ســازمان برنامه و بودجه به 
دســتگاه مربوطه ابلاغ می‌شد. در حال 
حاضر نیز کماکان تأمین اعتبار همچنان 
از سوی سازمان برنامه و بودجه صورت 
می‌گیــرد، اما ابــاغ و پرداخــت آن از 
طریق ســازمان هدفمندسازی یارانه‌ها 

انجام می‌شود‌«.

پگاه پاکزاد

خبر‌خوانی

قادر باستانی‌تبریزی


