
یکم. همان طورکه در طول سال ها فیلترینگ 
شکســت خورد، قطعی اینترنت نیز در رسیدن 
به اهداف خود ســودمند نبوده است. از همان 
اعتراضات،  نخست خشونت بار شــدن  روزهای 
آنها که در پی قرار و مــدار بودند، راه های خود 
را یافتنــد. فیلم هــای متعددی نیــز آن قدر در 
شبکه های اجتماعی منتشر شده است که برای 

مخالف و موافق قابل تفسیر باشد.
دوم. حتــی اگر فرض کنیم کــه قطع کردن 
اینترنت برای نظام سیاســی ســودهای اندکی 
داشــته ، اما هم برای نظام سیاســی و هم برای 
مــردم زیان هایی بســیار بیشــتر به بــار آورده 
اســت؛ از روزی پنج هزار میلیــارد تومان ضرر 
به اقتصاد کشــور تا اختلال در نظام کسب وکار 
و آزار روانی پنج تا هشــت میلیون ایرانی مقیم 
خــارج و خانواده هایشــان در ایــران که از هم 

بی خبر مانده اند.
سوم. یک اثر مهم و نادیده قطعی اینترنت، 
خاموشــی صداهای ملی ایران دوســت است. 
در فضــای رســانه ای ایران ســه گروه رســانه 
عمل می کنند؛ گــروه اول شــامل مطبوعات و 
خبرگزاری ها هســتند. مطالب ایــن گروه تحت 
کنترل های ســخت گیرانه اســت. میزان نفوذ و 
اثرگذاری این گروه از رسانه ها در افکار عمومی 
به شدت کاهش یافته اســت. گروه دوم رادیو و 
تلویزیون ایران است. این دو رسانه مدت هاست  
مخاطبان خود را از دست داده و با رفتار فرقه ای، 
قادر بــه جذب مخاطب نیســتند. اغلب اخبار، 
گزارش ها و تحلیل هایی که از این رسانه ها منتشر 
می شــوند، مورد اعتماد عمومی نیستند. از نظر 
سطح کارشناسی نیز تقریبا هیچ ارزشی ندارند و 
قادر نیستند با افکار عمومی ارتباط برقرار کرده 
و آنــان را قانع کننــد. در تلویزیون ایران فعالان 
مدنی و سیاسی و شخصیت های دانشگاهی که 
از خودشان نباشــند، کمتر راه دارند. گروه سوم، 
رسانه های فارسی زبان خارج از کشور هستند که 
به شکل حرفه ای برای مخاطب ایرانی فعالیت 
می کنند. (اسرائیل)اینترنشنال، بی بی سی فارسی 
و صدای آمریکا مهم ترین تلویزیون های خبری و 

سیاسی این گروه اند.
چهــارم. مروری بــر برنامه ها و خط خبری 
و تحلیلی تلویزیون های فارســی زبان خارج از 
کشور، به سادگی نشان می دهد که این شبکه ها 
پایگاه ایرانیانی شــده است که با الفاظ فریبنده 
و ظاهــری زیبا، مُبلغ مداخلــه نظامی بیگانه 
در ایران هســتند. این دسته افراد، هر انگیزه ای 
کــه دارند، بــرای از بین بــردن اصل حاکمیت 
ملی ایرانیان قیــام کرده اند. حاکمیت متعلق 
به حکومت ها نیســت؛ حاکمیت ملــی از آنِ 
ملت هاست. کســی که مثلا به نام ملت ایران  
یا فریبی به نام مداخله بشردوستانه از مداخله 
نظامی دولــت بیگانه حمایــت می کند، حق 
حاکمیت ملی ملــت ایران را نقض می کند. او 
به شــعبده می خواهد از درون چکمه ســرباز 
بیگانه و آتش بمب و موشــک دولت خارجی 
بر ســر و روی ایرانیان، با نقض حاکمیت ملی 
برای ایــران، مثلا دموکراســی و رفــاه بیاورد. 
چنین تصوری به شــکل غریبی ضد انســانی، 
غیرواقعــی و دروغ پردازانه اســت. در همان 
کشــورهایی که الگوهای آرمانی دموکراســی 
محسوب می شوند، اگر کسی چنین بگوید، او را 

خائن می نامند.
پنجــم. بخت بد ما این اســت کــه کیفیت 
بسیار نازل صداوسیما و اعمال فشار بر نشریات 
و خبرگزاری هــا کاری کرده اســت که مخاطب 
ایرانــی به ســادگی بــه ســمت تلویزیون های 
فارسی زبان خارج از کشور گرایش یابد و موجب 
شــده افکار عمومی ایرانیان توسط رسانه های 
فارسی زبان خارج از کشور مدیریت شود. عجبا 
که تصمیم گیران کشور از کنار این فاجعه عظیم 
به ســادگی می گذرند و با تغییر در صداوسیما و 
تضمین آزادی و امنیت رسانه ها سعی در ترمیم 

این زخم کهنه ندارند.
ششــم. در ایــران بســیاری صاحب نظران 
هســتند که هر انــدازه هم به سیاســت های 
حکمرانــی انتقادات تند داشــته باشــند، ولی 
مرزهای ایــران و حاکمیت ملــی را به چیزی 
نمی فروشــند و سرســختانه مخالف هر نوع 
مداخله نظامی  هســتند و آن را نه فقط مغایر 
با ارزش های اخلاق سیاســی، بلکه فاجعه ای 
بزرگ تلقی می کنند که ایران و ایرانی را سال ها 
به نابودی و بلاهایی کشنده می کشاند. این گروه 
در تلویزیون فرقه ای ایــران هیچ جایی ندارند. 
خیلی از آنها در مطبوعات و خبرگزاری ها هم 
نمی توانند بنویســند. خصوصا که میزان نفوذ 
این دســته از رســانه های داخلــی نیز چندان 
زیاد نیســت. بهترین و مؤثرتریــن محیطی که 

این دســته افــراد می توانســته اند 
ســخن خود را بگوینــد و در برابر 
ایران فروشــان صدایــی بلند کنند، 

محیط اینترنت است.
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در «شرق» امروز  می خوانید:    تهران همچنان درگیر تنش آبی     مواجهه با ترومای جمعی؛ می توانستم من باشم      در صحن شورا چه گذشت؟  از تحقق بودجه تا خط قرمز تبلیغات انتخاباتی

آمارها از بدتر شدن شاخص هاي دموکراسي
خبر مي دهند

سخنگوی دولت:

گزارش میدانی «شرق» از محوطه بیرونی زندان زنان قرچک

جلسه پرتنش شرکت های اقتصاد دیجیتال برای حل مشکل 
قطع اینترنت بدون حضور نماینده شعام برگزار شد
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 اعلام کردند که آنها دور هم جمع شدند و به جای حل مشکل  
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محافظت روانی در شرایط بحرانی
 احساس، پاسخ طبیعی و هیجانی 
مغز مــا به موقعیت هــای گوناگون 
زندگی  و شــرایط و پیام های مرتبط با 
آنهاست. شناخت احساسات متنوع 
انسانی برای هر فرد و کسب مهارت 
آگاهانه  و  پاســخ گویی هوشــیارانه 
به هرکدام از آنها موضوعی بســیار 

پراهمیت در زیست ســلامت محور و خودآگاهانه شناخته 
می شود که در تاریخ تکامل علم روان شناسی و روان کاوی به 
بیان های متفاوت  مد نظر قرار گرفته است. پرداختن به میزان 
و چرایــی تأثیرگذاری آن در کیفیت زندگی و مســیر تعالی 
بشــر و نیز بررسی چگونگی حضور این مسئله در جوامع و 
فرهنگ هــای مختلف، هدف نگارش این یادداشــت نبوده 
اســت. اگرچه ســخن ها بر مدار آن فراوان است و توجه به 
حضور آن در شــیوه های فرزندپروری، ساختارهای تعلیم و 
تربیت  و سیستم های آموزشــی از بدو تولد و در تمام مسیر 
رشد و بالندگی هر انسان، ضروری و  انکارنشدنی بوده و اتفاقا 
در جوامعی با مختصاتی شبیه ما، گره از آسیب شناسی های 
فردی و اجتماعی متعددی می گشــاید و در حل اختلال ها، 
ناهنجاری ها و پریشــانی ها  راهگشا و درخور تأمل است. اما 
موضوع بســیار مهم و فراگیر این روزهــای ما ، بحران های 
موجود و نحوه پاسخ به احساسات فردی و اجتماعی مرتبط 
با آنهاســت که دلیل نگارش این یادآوری خطیر اســت. در 
روزگاری کــه ناملایمات، پدیده های دلخــراش، دلهره های 
بروز هرگونه خشــونت، جنگ  یا هــر تهدید احتمالی دیگر، 
زندگــی هرکدام از ما را در بحــران و تلاطم فروبرده و عدم 
قطعیت در بردارهای زمــان و مکان و رخدادها و نیز نتایج 
حاصل از آنها، مسئله هر روز و شب مان شده است که خود 
امری بحران آفرین تلقی می شــود، توجه ویژه به ســلامت 
فــردی، خانوادگی و اجتماعی، ضروری تــر از هر دوره دیگر 
به نظر می رسد. همواره در شرایط بحرانی، سیستم عصبی، 
روانی و هورمونی - شــیمیایی - مغز و بدن انسان به شکل 
کاملا طبیعــی در حالت «هُش   دار» قرار می گیرد؛ ســپس 
تهدید یا پیام دریافت شده پردازش می شود و پس از تحلیل 
و بررســی در مغز، در ابتدا بر اســاس غریــزه و در ادامه با 
به کارگیری توان بالغانه، به هر میزان که در هر فرد رشــد و 
تکامل یافته باشد، واکنش هایی مانند فرار، حمله  یا سکون 
را فعال می کنــد. اگر این وضعیت طولانی شــود  یا تحت 
کنترل هوشیارانه و بالغانه قرار نگیرد، ناگزیر  اختلالات روانی 

متعــدد و گاه در هم تنیــده ای مانند 
اضطراب مزمن، پریشانی، افسردگی، 
خشــم  یــا حتــی اختلال مشــهور 
اســترس پس از سانحه - PTSD - را 
در پی خواهد داشــت کــه هر کدام 
شــرایط  و  آســیب ها  دشــواری ها، 
خاص خــود را پدید مــی آورد. برای 
مدیریت صحیح و آگاهانه فردی و اجتماعی در مواقع بروز 
و وجود بحران، طبیعتا در گام نخســت  اســتفاده از ذخیره 
آگاهی فردی در مورد انواع و ماهیت احساســات، شناخت 
اختصاصی احساس در موقعیت موجود، پذیرش پیام های 
وجودی و درونی  و نیز کاربرد مهارت پاســخ گویی متناسب، 
هوشــیارانه و بالغانه  حیاتی است. سرکوب احساس، تنش 
را در ناخــودآگاه افزایــش می دهد و روان و جســم در پی 
آن به مخاطــره می افتد. بنابراین انجــام هر گونه رفتار که 
در جهت پردازش شــناختی آن احســاس صــورت پذیرد، 
مانند مطالعه، نوشــتن، صحبت کردن و نظیر آنها، از شدت 
تأثیــر آن می کاهــد و مقاومت روانــی را افزایش می دهد. 
بدیهی اســت قرارگرفتن در معرض اخبار و اطلاعات بیش 
از اندازه که تأثیرگذاری بر هرکــدام از آنها از توان و عهده و 
مســئولیت ما خارج اســت، وضعیت «هُش دار» روانی را 
طولانی تــر می کند و قرار گرفتن سیســتم عصبی در حالت 
آماده باش دائمی برای اقدام در جهت پاســخ های غریزی، 
بروز اختلالات روانی را به همــراه خواهد آورد، آن گونه که 
به اختصار و در حوصله این یادداشت توصیف شد. بدیهی 
اســت حفظ ســاختار و فعالیت های روزمره  یا حرفه ای و 
شغلی، توجه به مثلث همیشه مهم و مفید خواب و تغذیه 
و ورزش، حفــظ و حتی توســعه روابط خانوادگی، عاطفی 
و اجتماعی، اســتفاده از روش های شناخته شده آرام سازی 
ذهــن و بدن و انجام تمرین های ذهن آگاهی، پرهیز  یا کنترل 
انجام رفتارهای پرخطر مانند استعمال دخانیات  و توجه به 
اهمیت کمک های تخصصی مشاوران روان شناس، از جمله 
اقدامــات هوشــیارانه و آگاهانه در جهــت مدیریت روانی 
و جســمی زندگی در شــرایط بحرانی محسوب می شوند. 
یادمان باشد که مهربانی و همدلی با خویشتن که شفقت 
و حمایتگری را در هم زیستی با همراهان و همشهریان و 
هم وطنا مان تقویت می  کند، پیش تر از تمام موارد یاد شده، 
ما را در توجه بالغانه به هشدارهای خودآگاه و ناخودآگاه 

روان مان یاری می رساند.
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علی  عسکری

بهای اسکناس آمریکایی در بازار تهران رکورد تازه ای شکست؛دلار ناآرام

شــرق: قیمــت دلار در معاملات  روز گذشــته رکورد 
جدیــدی زد و به ۱۵۰ هــزار تومان رســید. بهای هر 
قطعه اســکناس آمریکایــی در بازار روز گذشــته با 
افزایــش ۳.۴۵ درصدی، از ۱۴۴ هــزارو ۹۶۵ تومان به 
۱۵۰ هزار و ۱۶۰ تومان رسید و رکورد تازه ای را به ثبت 
رســاند. این در حالی است که کمتر از یک ماه گذشته 
دولت در پاســخ به اعتراضات بازار به نوسانات نرخ 
ارز، رئیــس بانــک مرکزی را تغییر  و وعــده داده بود  
مشکل نوسانات نرخ دلار را حل  کند. رکوردشکنی تازه 
قیمت دلار در شرایطی رخ می دهد که بازار نیمه تعطیل 
اســت و معامله گران می گویند  سطح خرید و فروش ارز 
به طور کم سابقه ای کاهشی بوده است. این معامله گران 
توضیح می دهند که ســطح معاملات ارز تقریبا مشــابه 
وضعیــت بازار در زمــان جنگ ۱۲روزه ایران و اســرائیل 
اســت و اگر معاملات رونق داشــت، قیمت می توانست 
بالاتر باشــد.  برخــی صرافی های بازار تهــران همچنین 
توضیح می دهند که موجودی دلار در بازار کافی نیســت 
و فروشندگان معاملات را در حجم کلان انجام نمی دهند. 

بنا بر گفته این فروشــندگان، حجم معاملات بیشــتر بین 
صد تا ۵۰۰ دلار اســت و اگر مشــتری میزان ارز بیشــتری 
نیاز داشــته باشد، باید به چند فروشنده سر بزند.  به گفته 
فعالان بازار ارز، میزان خرید دلار از ســوی صرافی ها هم 
ناچیز است؛ چرا که بسیاری از مشتریان با توجه به نگرانی 
از تحولات منطقه ای حاضر نیســتند ریســک های بزرگ 
متحمل شوند و ارقام درخور توجهی از دارایی ارزی خود 
را بفروشــند.  برخی معامله گران هــم می گویند  نرخ ها 
به شــدت به حجم معاملات بســتگی دارد و هرکس که 
ارز بیشــتری می خواهد باید دلار را با نرخ بالاتر خریداری 
کند؛ چرا که عرضه به بازار قطره چکانی است. این اتفاقات 
در حالــی رخ می دهد که راســته دلارفروشــان خیابان 
فردوسی همچنان نیمه تعطیل به نظر می رسد و بسیاری 
از صرافی ها تابلوهای معاملاتی خود را خاموش کرده اند 
و در پاسخ به مشتریان می گویند  فروش ندارند. بازار تهران 
در هفتم دی ماه ۱۴۰۴ شــاهد اعتراض به افزایش قیمت 

دلار تا کانال ۱۴۰ هزار تومان بود. 

گزارش  تیتر یک را در صفحه   ۳  بخوانید 

ترافیک  ؛ خشونت خاموش شهری
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محمد حسین نوروزی دبیر کمیسیون عمران و حمل ونقل شورای شهر تهران
در گفت وگو با «شرق» مطرح کرد

 صفحه ۷

آخوندی عباس  با  غلامی  احمد  گفت وگوی 
به زنجیره ارزش جهانیحمله آمریکا 


