
  اتفاقاتي كه انگار در خواب مي‌بينيم
احساس مي‌كنيم همه‌چيز تازه و باورنكردني   
و سهمگين است. گاهي احساس مي‌كنيم 
انگار دوباره به يك خ��واب قديمي و تكرار 
ش��ونده پا گذاش��ته‌ايم. از ي��ك منظر هم 
همين‌جور است. قبلاً اين وضع را ديده‌ايم، هم در تلويزيون 
و هم در فيلم‌هاي پرفروش سينما. تقريباً مي‌دانستيم كه 
اگر بيايد چه شكل و شمايلي خواهد داشت. از قضا، همين 
هم موجب شده مواجهه‌مان با اين پديده غريب‌تر شود، نه 
آشناتر. هر روز خبر تحولاتي مي‌رس��د كه تا همين ماه 
فوريه محال به نظر مي‌آمدن��د، چيزهايي كه منطقاً بايد 
ظرف چند سال رُخ مي‌داد، نه چند روز. صفحۀ اخبار را 
به‌روز مي‌كنيم، نه به‌خاطر اين حس مدني كه پي‌گيري 
اخبار مهم است، بلكه چون از به‌روزرساني آخر تا الآن يك 
عالمَ اتفاق افتاده اس��ت. اين تحولات چنان سريع پيش 
مي‌آيند كه بعيد اس��ت يادمان بماند چقدر راديكال‌اند. 
تصور كنيد چند هفته پيش بود و كسي به شما مي‌گفت: 
ظرف يك ماه، م��دارس تعطيل مي‌ش��وند. تقريباً همۀ 
دورهمي‌هاي عمومي لغو مي‌شوند. صدها ميليون نفر در 
سراسر دنيا بيكار مي‌شوند. حكومت‌ها تقريباً بزرگ‌ترين 
بسته‌هاي محرّك اقتصادي تاريخ را روانۀ بازار مي‌كنند. 
در برخي نقاط، مالكين اجاره نمي‌گيرند يا بانك‌ها اقساط 
رهن را نمي‌گيرند، و بي‌خانمانان اجازه مي‌يابند رايگان در 
هتل‌ه��ا بمانند. پرداخت مس��تقيم درآمد پايه توس��ط 
حكومت‌ها تجربه مي‌شود. نواحي گس��ترده‌اي از دنيا، 
هركدام با قدري اجبار و سقلمه‌زني، در يك پروژۀ مشترك 
همكاري مي‌كنند: حفظ حداقل دو متر فاصله با همديگر 

در صورت امكان. آيا باورتان مي‌شد كه چه مي‌شنويد؟

 بحران�يک �ه ت�ار و پ�ود وضع ع�ادي جامع�ه را 
مي‌گسلد

آنچه سرگيجه‌آور شده، فقط حجم و سرعت 
رخدادها نيست. بلكه اين حقيقت هم هست 
كه عادت كرده‌ايم بش��نويم دموكراسي‌ها 
قادر نيس��تند به س��رعت )يا اصلًا( چنين 
گام‌هاي بزرگ��ي بردارند. ولي اين مايي��م و اين اوضاعمان. 
نيم‌نگاهي به تاريخ روش��ن مي‌كند كه بحران‌ها و فاجعه‌ها 
مداوماً زمينه‌ساز تغيير شده‌اند. همه‌گير شدن آنفلوآنزا در 
س��ال ۱۹۱۸ به خلق ادارات سلامت ملي در چندين كشور 
اروپايي كمك كرد. دو بحران دوقلوي ركود بزرگ و جنگ 
جهاني دوم، زمينه‌ساز دولت رفاه مدرن شدند. چون بحران‌ها 
به تاريخ شكل مي‌دهند، صدها متفكر تمام عمرشان را وقف 
مطالعۀ اين كرده‌اند كه اوراق كتاب يك بحران چطور ورق 
مي‌خورن��د. اي��ن پژوهش‌ها )ك��ه مي‌توانيم اسمش��ان را 
»مطالعات بحران« بگذاريم( نشان مي‌دهند كه وقتي يك 
اجتماع دچار بحران مي‌شود، واقعيت بنيادين آن اجتماع 
چگونه آشكار مي‌گردد. چه‌كس��ي بيشتر و چه‌كسي كمتر 
دارد. قدرت دست كيست. مردم چه‌چيز را ارج مي‌نهند و از 
چه‌چيز مي‌هراسند.  در چنين برُهه‌هايي معلوم مي‌شود كه 
شكاف‌هاي جامعه واقعاً چقدر شكافته           هستند، آن‌ هم 
اغلب در قال��ب تصاوير يا داس��تان‌هاي كوت��اه نفس‌گير. 
شركت‌هاي هواپيمايي تعداد زيادي هواپيماي خالي يا تقريباً 
خالي را به پرواز درمي‌آورن��د، صرفاً چون مي‌خواهند جاي 
خود را در خطوط اصلي هوايي حف��ظ كنند. گزارش‌هايي 
آمده كه پليس فرانسه به بي‌خانمان‌ها شليك كرده چون در 
طول قرنطينه، بي��رون خانه بوده‌اند. ب��ه زنداني‌هاي ايالت 
نيويورك كمتر از يك دلار در ساعت مي‌دهند تا بطري‌ها را 
از مواد ضدعفوني‌كنندۀ دست پرُ كنند، موادي كه خودشان 
اجازۀ استفاده ندارند )چون الكل دارد(، آن‌ هم در زنداني كه 
سوپ رايگان نمي‌گيرند و بايد آن را در مغازۀ زندان بخرند. اما 
فاجعه‌ها و مواقع اضطراري فقط وضع واقعي دنيا را روش��ن 
نمي‌كنند. آنها تار و پود وضع عادي جامعه را مي‌گسلند. از 
ميانۀ آن شكافي كه باز مي‌شود، ما هم نيم‌نگاهي به امكان 
شكل‌گيري دنياهاي ديگري مي‌اندازيم. برخي از متفكراني 
كه فاجعه‌ها را مطالعه مي‌كنند، بيشتر بر مشكلات احتمالي 
تمركز دارن��د. ديگران قدري خوش‌بين‌ترن��د و فاجعه‌ها را 
نه‌تنها در قالب آنچه از دستمان مي‌رود، بلكه همچنين در 

قالب آنچه شايد به دس��تمان بيايد صورت‌بندي مي‌كنند. 
صدالبته هر فاجعه‌اي با ساير فاجعه‌ها فرق دارد، و با انتخاب 
يكي از آن دو گزينه مواجه نيستيم، چون سود و ضرر معمولاً 
همزيستند. با گذر ايام است كه حدّ و مرز دنياي جديدي كه 
رفته‌رفته به آن وارد مي‌ش��ويم، روشن مي‌ش��ود. ديدگاه 
بدبينانه مي‌گويد كه در فاجعه، هرچه بد بود بدتر مي‌شود. 
يك مكتب فكري ديگر هم هس��ت كه در ن��گاه به بحران، 

بارقه‌اي از فرصت و امكان مي‌بيند.

   جن�گ با وي�روس براي دس�تيابي ب�ه وضعيتي 
انساني‌تر

مدت‌ها پيش از آنكه خبر ويروس كرونا به 
گوش كسي رس��يده باش��د، مردم در اثر 
بيماري‌هايي مي‌مردن��د كه پيش‌گيري و 
درمانش��ان را بلد بودي��م. در جامعه‌هاي 
سرش��ار از ثروت، مردم زندگي‌هاي پرمخاطره‌اي داش��تند. 
كارشناسان به ما مي‌گفتند كه شبح چه تهديدهاي فاجعه‌باري 
)از جمله بيماري‌هاي عالم‌گير( در افق ديده مي‌شود، و تقريباً 
هيچ كاري نكرديم كه آماده‌شان شويم. بعد شيوع ويروس آغاز 
شد، حكومت‌ها چند هزار ميليارد دلار طي چند روز خرج كردند 
)و حتي تا آنجا پيش رفتند كه مستقيم به شهروندان‌شان چك 
بدهند(، و ناگهان فهم و حس‌مان نسبت به پرسش »راه‌حل‌هاي 
كاربردي و شدني« عوض ش��د. از اين منظر، وظيفۀ امروز اين 
نيست كه با ويروس بجنگيم تا به روند معمول برگرديم، چون 
آن روند معمول في‌المجلس فاجعه‌بار بود. بلكه هدف اين است 
كه با ويروس بجنگيم و در اين مسير آن روند معمول را به چيزي 

انساني‌تر و ايمن‌تر تبديل كنيم. س��ولنيت در كتاب »بهشتِ 
بناشده در جهنم« )۲۰۰۹( با موردكاوي فاجعه‌ها  استدلال كرد 
كه وضعيت اضطراري صرفاً برُهه‌اي نيست كه هرچه بد بود بدتر 
ش��ود. آن كتاب فراخوان تجليل از فاجعه نيس��ت، ولي از ما 
مي‌خواهد كه توجه كنيم فاجعه چه احتمال‌ها و امكان‌هايي در 
خود دارد، و چگونه مي‌تواند م��ا را از قيد راه و روش‌هاي قديم 
برهاند. در روايت س��ولنيت، واكنش‌هاي »رسمي« به فاجعه 
معمولاً گند مي‌زنند چون مردم را جزئي از مشكلي مي‌شمارند 
كه بايد مديريت شود، نه عنصر ارزشمندي از راه‌حل آن مشكل.  
به باور خوش‌بينان، اينجا اميد مي‌رود كه رفته‌رفته دنيا را جور 
ديگري ببينيم و بفهميم. شايد ببينيم كه معضلاتمان حقيقتاً 
ميان همۀ ما مش��ترك‌اند، و جامعه معادل توده‌اي از آدم‌هاي 
منفرد نيست كه براي رس��يدن به ثروت و جايگاه با هم رقابت 

مي‌كنند. 

    بحران كرونا بزرگ‌تر است يا تغييرات اقليمي؟
در سال‌هايي كه از انتشار »دكترين شوك« 
گذشته، كلاين تمام توجه خود را به تغيير 
اقليم معطوف كرده است. صورت‌بندي او از 
اين ماجرا چنين اس��ت: »ي��ك وضعيت 
اضط��راري دوران‌س��از ك��ه باي��د از چنگال س��ودجويان 
سوخت‌هاي فسيلي و هوادارانشان درآورد.« ويروس كروناي 
جديد بزرگ‌ترين بحران جهاني از جنگ جهاني دوم به بعد 
است، اما از منظر اثرات درازمدتش نمي‌تواند در برابر تغيير 

اقليم قد علم كند. ولي اين دو مورد، ش��باهت‌هاي جالبي 
دارند. هر دو مستلزم حد زيادي از همكاري جهاني‌اند. هر دو 
نيازمند تغيير رفتار امروز مايند تا رنج فردايمان كمتر شود. 
دانش��مندان از مدت‌ها پيش با دقت زيادي هر دو مسئله را 
پيش‌بيني كرده بودند و حاكماني كه نمي‌توانند چيزي فراتر 
از آمارهاي رشد فصل بعدي سال مالي را ببينند ناديده‌شان 
گرفتند. بر همين اس��اس، در هر دو م��ورد حكومت‌ها بايد 
اقدام��ات فوق‌الع��اده‌اي كنند و منط��ق ب��ازار را از برخي 
وادي‌هاي فعاليت بش��ر كنار بگذارند و در عين حال سراغ 
س��رمايه‌گذاري دولتي بروند. به بيان ديگر، اگر اين سطح 
جديد مداخلۀ دولتي را يك اجبار موقتي بش��ماريم، يعني 
تضمين كرده‌اي��م كه كماكان به س��مت فاجع��ۀ اقليمي 
مي‌شتابيم.  مارگارت كلاين سالامون، روان‌شناس سابق كه 
اكنون رئيس يك گروه كنش‌گر به نام »بسيج اقليمي« است، 
مي‌گويد: »سال‌هاست كه تلاش كرده‌ايم مردم را از حالت 
عادي خارج و به حالت اضطراري وارد كنيم.« »وقتي تعداد 
زيادي از مردم وارد حالت اضطراري ش��وند، وقتي اساس��اً 
بپذيرند كه خطري در كار است و اگر بخواهيم در امان باشيم 
بايد هرچه از دس��تمان برمي‌آيد بكنيم، دايرۀ ممكنات در 
وادي سياس��ت از بيخ و بنُ تغيير مي‌كند. و جالب است كه 
مي‌بيني��م واكن��ش حكومت‌ها به وي��روس كرون��ا، مؤيد 
پيش‌بيني‌هاي اين نظريه اس��ت. اكنون ب��ا چالش ديگري 
مواجهيم: اين حالت اضطراري را در ب��اب تغيير اقليم، كه 
خطراتش هزاران بار عظيم‌ترند، فعال نگه داريم. نبايد فكر 
كنيم كه قرار است به حالت عادي برگرديم، چون وضعمان 
عادي نبوده.« قياس مي��ان دو بحران در همين حد متوقف 

مي‌شود. از اين حقيقت گريزي نيس��ت كه تأثيرات تغيير 
اقليم، تدريجي‌تر از ويروس كروناست. اكثر مردم احساس 
نمي‌كنند كه خودشان يا عزيزانشان همين ماه در اثر تغيير 
اقليم جان مي‌دهند، و لذا فعال كردن حالت اضطراري و نگه 
داشتنش دش��وارتر اس��ت. همان‌طور كه س��الامون برايم 
خاطرنشان كرد، اگر حقيقتاً مي‌پذيرفتيم در يك وضعيت 
اضطراري اقليمي هستيم، آنگاه سرخط خبرهاي هر روز اين 
بود كه كدام كشورها با سرعت بيشتري انتشار آلاينده‌هايشان 
را كاه��ش داده‌اند و م��ردم مصرّانه مطالبات خ��ود را ابراز 
مي‌كردند تا رهبرانشان سياست‌هاي كارآمدي را اتخاذ كنند. 
ولي بعيد است تجربۀ ويروس كرونا بتواند كمك‌مان كند كه 
جور ديگري به تغيير اقليم نگاه كنيم. از آنجا كه ويروس باعث 
كاهش فعاليت صنعتي و ترافيك جاده‌ها شده، آلودگي هوا 
كاه��ش يافته اس��ت. در اوايل م��اه مارس، مارش��ال برك 
)دانشمند و استاد دانشگاه استنفورد( با استفاده از داده‌هاي 
آلودگي چهار شهر چيني، تغييرات ميزان ريزآلاينده‌هاي  
PM 2/5 را ان��دازه گرفت. اين ذرات، آلاينده‌هاي بس��يار 
خطرناكي‌اند كه به قلب و ريه حمله‌ور مي‌شوند. او برآورد كرد 
كه فقط در چين، كاهش انتش��ار آلاينده‌ها از زمان شروع 
بيماري، عملًا جان حداقل ۱۴۰۰ كودك زير پنج س��ال و 
۵۱۷۰۰ بزرگس��ال بالاي ۷۰ س��ال را نجات داده است. در 
همين ميانه، مردم سراسر دنيا هم در وب روايت يافته‌هايشان 
)ماج��راي نس��يم‌هاي خوش‌ب��و، گس��ترش خط��وط 
دوچرخه‌سواري، و بازگشت صداي پرندگان به محله‌هايشان( 

را منتشر كرده‌اند، گويي يك نسخۀ توزيع‌شدۀ ديجيتالي از 
پروژۀ ربكا سولنيت رُخ داده است: »مردمي كه در بحبوحۀ 
يك فاجعه، نگاهي دزدكي به آينده‌اي مي‌اندازند كه مي‌دانند 
آن را مي‌خواهن��د و لازم دارند.« در كن��ار اين علامت‌هاي 
اميدبخ��ش، ماجراي ديگ��ري هم در حال وقوع اس��ت كه 
چندان دلگرمي نمي‌دهد، ماجرايي كه با چارچوب »دكترين 
ش��وك« كلاين جور در مي‌آيد. فاجعۀ شمارۀ يك: ويروس 
كروناي جديد. فاجعۀ شمارۀ ۲: لغو همان قوانين نصفه‌نيمۀ 
موجود كه براي حفاظت از محيط‌زيست تدوين شده بودند. 
روز ۲۶ م��ارس، پس از لابي‌ه��اي صنعت ان��رژي، آژانس 
حفاظت از محيط‌زيست ايالات متحده اعلام كرد كه نظر به 
تأثيرات اين بيماري ب��ر نيروي‌كار، اي��ن آژانس تخطي از 
مقررات آلوده‌سازي محيط‌زيس��ت را تنبيه نخواهد كرد به 
شرط آنكه شركت‌ها بتوانند نشان دهند كه تخطي‌شان به 
اين بيماري گره خورده است. وزارت محيط‌زيست چين هم 
لغ��و موق��ت بازرس��ي‌هايي را آغاز كرده اس��ت ك��ه تأثير 
زيست‌محيطي كارخانه‌هاي صنعتي را ارزيابي مي‌كنند. و 
گروه‌هاي ه��واداري ك��ه از صنعت پلاستيك‌س��ازي پول 
مي‌گيرند نيز ي��ك بمب��اران روابط‌عموم��ي را در دفاع از 
كيس��ه‌هاي پلاس��تيكي يكبارمصرف آغاز كرده‌اند، و اين 
ادعاي اثبات ‌نشده را نش��ر مي‌دهند كه احتمال چسبيدن 
وي��روس ب��ه پلاس��تيك كمت��ر از كيس��ه‌هاي پارچه‌اي 

چندبارمصرف است.

  همه با هم در حال نگارش يك س�ناريوي جديد 
هستيم

به اعتقاد سالامون، يكي از درس‌هايي كه 
بحران ويروس كرونا به ما مي‌آموزد، قدرت 
عواطف مشترك ماست، كه كمك كرده 
است اقدامات راديكال سياسي‌اي انجام 
شوند تا شيوع اين بيماري عالم‌گير كُند گردد. »من دربارۀ 
اين حرف نمي‌زنم كه مردم ب��ه همديگر كمك تخصصي 
پزشكي كنند. من دربارۀ اين حرف مي‌زنم كه مردم با هم 
تم��اس مي‌گيرن��د و مي‌گوين��د: حال��ت چطور اس��ت؟ 
ترسيده‌اي؟ من هم ترسيده‌ام. مي‌خواهم حالت خوب باشد، 
مي‌خواهم حالمان خوب باشد. و در زمينۀ اقليم نيز به همين 
نياز داريم. بايد ترس دس��ته‌جمعي را ياد بگيريم و بايد به 
توافق برس��يم ك��ه از چه ترس��يده‌ايم«.  س��ولنيت گفت 
روش‌هاي جديدي كه مردم سراس��ر دني��ا مي‌يابند تا به 
همديگر وصل شده و ياري برسانند، او را دلگرم مي‌كند: از 
ش��بكه‌هاي محلي تحويل كالا كه تشكيل شده‌اند تا اقلام 
ضروري را به كساني برس��انند كه نمي‌توانند از خانه خارج 
شوند، تا مداخله‌هاي نمادين‌تر مثل بچه‌هايي كه در ايوان 
خانۀ يك همسايۀ مسن‌تر موسيقي مي‌نوازند.  پس از اين 
چه خواهد شد؟ پاسخ اين سؤال به توانايي آن خوش‌بينان 
بستگي دارد كه چقدر بتوانند اين وهله‌هاي همبستگي را 
به حوزۀ گسترده‌تر سياسي بكش��انند، و اثبات كنند اصلًا 
منطقي نيست كه ويروس كرونا را حل‌وفصل كنيم بي‌آنكه 
حداقل تلاش كنيم مابقي مس��ائل را هم حل كنيم، يعني 
دنياي بيافرينيم كه منابع مشتركمان بتوانند خير بيشتري 
به مردم بيشتري برسانند. سولنيت در »بهشتِ بناشده در 
جهنم« نوشته بود: »ما حتي زبان و ادبيات مناسب براي اين 
عاطفه و هيجان را نداريم، جايي كه شگفتي در لفافه‌اي از 
وحشت، مسرّت در لفافه‌اي از تأسف، و شجاعت در لفافه‌اي 
از ترس پيچيده شده. نمي‌توانيم و نبايد از فاجعه استقبال 
كنيم، ولي مي‌توانيم براي واكنش‌هايمان، چه كاربرُدي و 
چه روان‌شناختي، ارزش قائل ش��ويم.« دنيا اكنون بدجور 
غريبه به نظر مي‌رس��د؛ ولي دليلش )يا يگانه دليلش( اين 
نيست كه ش��تاب تغييراتش زياد اس��ت و هرلحظه شايد 
هركدام ما مريض شود يا مريض و حامل ويروس باشيم اما 
ندانيم. دنيا غريبه شده چون چند هفتۀ گذشته پرده از اين 
حقيقت برداشته‌اند كه حتي بزرگ‌ترين چيزها هم هرلحظه 
ممكن اس��ت تغيير كنند. همين حقيقت س��اده، كه هم 
احس��اس ناآرامي مي‌آورد و هم احس��اس رهايي، شايد به 
س��ادگي از يادمان برود. اما ما در حال تماش��اي يك فيلم 
سينمايي نيستيم: ما داريم متن اين فيلم را مي‌نويسیم، با 

هم و در كنار هم، تا انتهايش.
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بحراني كه بحران‌هاي بي‌شماري را رو كرد

هرگز نبايد به جهان پیشِ از كرونا برگرديم!

سبك مراقبت

  تلخیص: حسین گل‌محمدی
 هر روز خبري مي‌رس�د كه تا همين چندي پيش محال ب�ه نظر مي‌آمد؛ چيزهايي ك�ه ممكن بود ظرف 
چند سال اتفاق بيافتد، نه چند روز. شتاب تحولات، كش�ورها را با مشكلات بسياري روبه‌رو كرده است 
و دولت‌ها مايل‌اند هرچه زودتر اوضاع را به »شرايط عادي« برگردانند. اما شايد موضوع فقط اين نيست 

كه بايد اين هفته به شرايط عادي برگرديم يا چند هفتۀ ديگر، مسئله اين است كه »هرگز نبايد به شرايط 
عادي برگرديم« چون پيش از اين هم اوضاع جهان چندان عادي نبوده. اين مطلب را پيتر بيِكر نوشته و در 
وب‌سايت گاردين منتشر شده است. وب‌سايت ترجمان نيز آن را با ترجمۀ محمد معماريان منتشر كرده 

است. خلاصه مطلب را در ادامه مي‌خوانيد.

دنيا اكنون بدجور غريبه به نظر مي‌رسد؛ 
ولي دليلش )يا يگانه دليلش( اين نيست 
كه شتاب تغييراتش زياد است و هرلحظه 
ش�ايد هركدام ما مريض ش�ود يا مريض 
و حام�ل ويروس باش�يم اما نداني�م. دنيا 
غريبه ش�ده چون چن�د هفتۀ گذش�ته 
پرده از اين حقيقت برداش�ته‌اند كه حتي 
بزرگ‌تري�ن چيزها ه�م هرلحظه ممكن 
است تغيير كنند. همين حقيقت ساده، كه 
هم احساس ناآرامي مي‌آورد و هم احساس 
رهايي، شايد به سادگي از يادمان برود. اما 
ما در حال تماش�اي يك فيلم س�ينمايي 
نيس�تيم: م�ا داري�م مت�ن اين فيل�م را 
مي‌نويسیم، با هم و در كنار هم، تا انتهايش

سبك حمايت

سبك نگرش 

   مهرنوش محمدي
مدتي است كه شاهد قرنطينه خانگي افراد جامعه 
بدليل شكستن زنجيره اتصال بيماري كرونا هستيم. 
قرنطينه اگرچه خوب و لازم است؛ اما طولاني مدت 
ش��دن آن مي‌تواند عواقبي را براي افراد جامعه به 
همراه داشته باش��د و احتمالاً در آينده شاهد موج 
جديدي از افسردگي شديد در ميان افراد اجتماع 
خواهيم بود، البته به جز آسيب‌هاي رواني، ضربه 
بزرگي نيز به بخش اقتصادي و توليدي جامعه وارد 
شده است كه زمينه س��از مشكلات رواني بعدي و 
اجتماعي پسا كرونا در جامعه خواهد بود كه از آن 
جمله مي‌توان به از دست دادن شغل و بيكار شدن 
برخي از افراد، عدم امنيت اجتماعي به دليل بروز 
برخي از مشكلات روحي اشاره كرد. احساس تنهايي 
و آسيب‌هاي آن از جمله تبعات جدي اين وضعيت 
اس��ت. تنهايي تعاريف متعددي دارد و بايد ميان 
تنها بودن و احساس تنهايي تفاوت قائل شد. تنها 
بودن يك وضعيت ذهني طبيعي و زودگذر است. 
اما احساس تنهايي يك تجربه دردناك و طولاني و 
وضعيت بد دروني است كه انسان را عذاب مي‌دهد. 
تنها بودن يكي از شرايط عيني تنهايي است كه با 
جدايي ارتباطي از ديگران و عدم درست تعأمل با 
افراد جامعه تعريف مي‌شود. احساس تنهايي يك 
وضعيت ذهني است كه ممكن است در وضعيت 
تنهايي يا بدون تنهايي اتفاق بيفتد و يك وضعيت 
زودگذر باشد تا يك احس��اس فراگير. افرادي كه 
در لذت بردن از تنهايي ناتوانند با احساس تنهايي 
مواجه خواهند شد. احساس تنهايي نگراني، طرد 
شدن و ناتواني در برقراري ارتباط مناسب را ايجاد 
مي‌كند. البته گاهي تنها بودن مي‌تواند جايگزين 
سالمي براي فاصله گرفتن افراد از حوادث دردناك 
در موقعيتي در زندگي مدرن باش��د و افراد در اين 
وضعيت مي‌توانند بسيار خلاق و سازنده باشند و از 

اين وضعيت نيز لذت ببرند. 

اما علل تنهاي��ي چه مي‌تواند باش��د؟ علل منفي 
تنهايي شامل وضعيت اجتماعي، اقتصادي، پايين 
بودن درآمد، آموزش پايين و علل مثبت تنها بودن 
انتخاب شخصي خود افراد و نيز موقعيت اجتماعي 
افراد است. عواقب ناشي از تنهايي كاهش سلامت 
جس��مي و رواني و اختلال در خواب و همچنين 
عوامل روانش��ناختي ناش��ي از تنهايي نااميدي، 
افسردگي، س��رخوردگي، كاهش دلبستگي، كم 
حوصلگي و عزت نفس پايين را ش��امل مي‌شود. 
بي‌ترديد بجز همكاري مردم با يكديگر و همدلي با 
اقشار بي‌بضاعت و ضعيف‌تر جامعه براي مديريت 
اين برهه حس��اس از زمان، براي تحقق اين مهم 
حمايت همه نهاد‌ها از جمل��ه دولت، قوه قضاييه، 
كميته امداد امام خميني)ره( و س��اير نهاد‌ها نيز 
ضروري و لازم است تا با برنامه‌ريزي دقيق و حساب 
شده وضعيت جامعه بعد از كرونا به حالت نرمال و 
عادي برگردد و از آسيب‌هاي احتمالي پسا كرونايي 
در جامعه پيشگيري شود؛ لذا توصيه مي‌شود مردم 
نيز قرنطينه را غنيمت شمرده و اوقات خويش را به 
جاي بحث كردن بر سر موارد غير ضروري با ديگر 
اعضاي خانواده به انجام كاره��اي عقب افتاده‌اي 
كه هميشه به دنبال فرصتي براي انجام آنها بودند 
بپردازند و مثلًا از تنهايي خود نهايت اس��تفاده را 
كرده و كتابي را كه مدت‌هاست در انتظار مطالعه 
قرار داده بخوانند و حتي دس��ت به قلم ببرند و به 
ياد دوران گذشته چند سطري به صورت خاطره 
و يادداشت بنويسند تا بعد از اتمام قرنطينه به خود 
بگويند هر چند اين قرنطينه اجباري بود؛ اما از آن 
نهايت استفاده را كردم و كمي بر معلومات خويش 
افزودم و حتي مي‌توانند تمرين صب��ر و بردباري 
كرده و براي هر موردي واكنش از خود نشان ندهند 
و عصبي نشوند. بي‌ترديد اين روزها نيز مي‌گذرد 
و آنچه مي‌ماند كمك‌هايي است كه براي عبور از 

بحران به هم كرده‌ايم.

  ايوب خرمي
خيلي تعجب‌آور نيست كه در افكار ما دنيايي از 
اهداف و آرمان‌ها وجود دارد كه در آينده نزديك 
يا دور مي‌خواهيم به آنها برس��يم و صبح تا شب 
خودمان را حتي در خواب با اميد و آرزو س��پري 
مي‌كنيم كه در پش��ت اين آرزوها به طور يقين 
نيت‌هايي هم وجود دارد. گس��تره آرزو‌هاي ما از 
يك هدف كوچك به مانند ح��س و حال خوب 
داش��تن در طول دقيقه‌ها و س��اعات همان روز 
گرفته تا ب��ا اميدهاي بزرگ‌تر و بدس��ت آوردن 
شغل خوب و ماش��ين مدل بالا و مسكن و ويلا 
و... وسعت دارد. به عبارتي با همين اميد و آرزوها 
زنده‌ايم و زندگي خودمان را بر اساس نقشه‌هاي 
اميدوارانه ترس��يم و چوب خط‌هاي روز و شب 
تقويم را پر مي‌كنيم. تمامي افراد آرزو‌هاي خود 
را در يك قسمتي از ذهن خود يادداشت كرده‌اند 
و منتظرند روزي به واقعي��ت بپيوندد. در ميان 
انبوهي از خواستني‌هاي رنگارنگ از آينده، حس 
انتظار و به نوعي چشمداشت براي خود به وجود 
آورده‌ايم و انگار يك بس��ته‌اي از كالا را سفارش 
داده‌ايم و منتظري��م كه پيك از راه برس��د و به 
انتظار و اميدمان خاتمه بدهد. در اينجا به واقع 
سؤالي برايمان پيش مي‌آيد كه اين اميد و آرزو 
مي‌تواند به نوعي تجوي��ز درماني براي خودمان 
باشد. در پاسخ بايد گفت در اين شكي نيست كه 
اميد داشتن از لحاظ روانشناسي حالت انگيزشي 
مثبتي اس��ت كه انرژي فرد را هدايت مي‌كند و 
بلااستثناء تمامي افكار اميدبخش، لذت بخش 
هستند و احساس خوشايند و سرور در فرد توليد 
مي‌كنند. اميد به آينده به نوعي درس اعتماد به 
نفس را در فرد ايجاد مي‌كند و او به تناس��ب آن 
براي به دس��ت آوردن اهداف و آروزهاي خود بر 
نااميدي خط بطلان مي‌كش��د و با نگاه به آينده 

در اميد به دست آوردن اهداف، خود را به چالش 
مي‌كشاند. از محاسنات اميد داشتن به همين جا 
ختم نمي‌شود. يكي از اين موارد موسوم به اميد 
درماني است كه باعث كاهش اضطراب و استرس 
و افزاي��ش مش��اركت در فعاليت‌هاي محيطي 
مي‌ش��ود و تأثير مثبت آن در جس��م و روح فرد 
ديده مي‌شود. ناگفته نماند كه بر اساس يافته‌هاي 
محققان و پزشكان اميد و دلخوشي به آينده در 
درمان خيلي از بيماري‌ها از جمله سرطان تأثير 
مستقيمي دارد و منجر به بهبودي بيماري افراد 
شده است. اميد و انتظار از آن به عنوان يك دارو 
كه تأثير بيولوژيك دارد نيز مورد توجه قرار گرفته 
است به اين علت كه در علم پزشكي درماندگي 
و نااميدي در انس��ان موجب كاهش آندورفين و 
عوارضي همچون افسردگي و رخوت را به دنبال 
دارد در حالي كه اميد و انتظار مدارهاي مغزي را 
فعال و آندورفين را آزاد مي‌كند و باعث احساس 
لذت و سرزندگي در فرد مي‌شود. اميد به زندگي 
آنچنان مهم جلوه مي‌كند كه خيلي از كشورها 
معيار آن را به عنوان ش��اخص توس��عه يافتگي 
معرفي مي‌كنند، به اين خاطر كه اميد به زندگي 
بالاتر بر اساس تغيير سبك زندگي، بهبود شرايط 
بهداش��تي و درماني، س��واد تغذيه‌اي، افزايش 
سطح تحصيلات و آموزش و آگاهي افراد عجين 
شده است. وقتي كه اميد در وجود آدمي دميده 
مي‌ش��ود به طور ناخودآگاه گرايش��ات معنوي، 
پرهيز از زش��تي، دوري از منفي‌گرايي، تقويت 
انگيزه و چيره شدن بر دشواري‌ها بر خصوصيات 
شخصيتي فرد اضافه مي‌ش��ود و به تناسب آن 
پيشرفت فرد در جامعه مبتني بر شايسته سالاري 
و امكان رشد استعدادها و ظهور خلاقيت‌ها كليد 
خواهد ‌خورد. پس هيچ‌گاه از اميد نااميد نشويم كه 

كليد بسياري از مشكلات ماست.

اين روزها نيز مي‌گذرد

 عبور از تنهايي با كمك به يكديگر

كلينيكي به نام اميد درماني

هيچ‌گاه از اميد نااميد نشويم


