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شما دوســت دارید از چه چیزی 
آن‌قدر داشته باشــید تا خیال‌تان 

راحت باشد؟
منظورم این است که زیاد داشتن 
از چه چیزی یا چه چیزهایی به شما 

احساس امنیت می‌دهد؟
جواب هــر کــدام ازما بــه این 
پرســش، هم می‌تواند مشــترک 
باشــد و هم می‌تواند متفاوت باشد. 
بعضی‌ها با داشــتن بچه کوچک، به 
موارد خاصی اشــاره می‌کنند. برای 
مجردها، می‌تواند مورد متفاوت‌تری 
مهم باشــد. بــرای خانواده‌های پر 
جمعیت، البته هر موردی می‌تواند 
حیاتــی باشــد؛ در راس تمــام 
نیازمندی‌هــای ما، غــذا، اولین و 

مهم‌ترین گزینه است.
اما ایــن روزهــا، اگر ســری به 
فروشــگاه‌ها زده باشــید، که حتما 
زده‌اید، می‌بینید کــه چرخ خرید 
اغلب مردم پر از دســتمال کاغذی 
و پوشــک بچه و امثالهم است. این 
مــردم، همین همشــهری‌های ما، 
مــدام در حــال خالی کــردن این 
قفسه‌ها هستند و کارکنان فروشگاه 
هم مــدام در حــال پر کــردن این 
قفسه‌ها! خوب برای من تماشاچی، 
این پرسش پیش می‌آید که اگر این 
کالا کم اســت یا نیســت، پس این 
قفسه‌ها چه‌طور مدام پر می‌شوند؟ 

چرا ما حواس‌مان نیست که در این 
چند روز، خانه‌های‌مــان را تبدیل 
به انبار این کالاهــا کرده‌ایم وهنوز 
فروشــگاه‌ها، پر از دستمال کاغذی 

و پوشک و امثالهم است.
این چه جور 

سرمایه‌گذاری است؟
حالا با رفتار قماربازانه خریداران 
اتومبیــل کاری نداریــم کــه یک 
ساعت پای سایت می‌نشینند، چند 
تا ماشــین می‌خرند تــا در میان یا 
بلندمدت، با فــروش چندبرابری، 
ســودی به جیب بزننــد. این برای 
خودش یک جور تجارت است؛ کاری 
به درست و نادرست بودنش ندارم.   
اما این‌که برویم کالاهایی را بخریم و 
در خانه انبار کنیم که تاریخ مصرف 
دارند و بعد از مدتــی، کیفیت خود 
را از دســت می‌دهند، این که خانه 
را از دستمال کاغذی، که عملا نیاز 
حیاتی هم به آن نداریــم پر کنیم، 

داستان غریبی است.
دیروز، خواهر من که کودک یک 
ساله‌ای دارد، برای خرید شیر خشک 
به دارو خانه مراجعــه کرده بود، و با 
تعجب داشــت داســتان فروشنده 
داروخانه را بــرای ما تعریف می‌کرد 
که از او پرســیده بــود: چند کارتن 
از این شیرخشــک می‌خواهد؟! در 
حالی‌که خواهر من معمولا هفتگی 
خرید می‌کند و طبق معمول همان 
دو قوطی شــیر خشک هفتگی‌اش 
را خریده بود و ایــن رفتار هم، برای 

فروشنده عجیب بود! 

آدم‌های عجیبی هستیم 
نه؟! 

هنگام به خطر افتــادن امنیت، 
اولیــن شــیوه مواجهه مــا همین 
هجوم بردن به بــازار و خرید بیش 
از حد و احتکار کالاســت؛ چون به 
تجربــه دریافته ایم کــه در بحران 
هایی از این دســت، نمی شــود به 
دولت و مســئولینش در تامین آن 
کالا ، و وارد و توزیــع کننــدگان و 
فروشــندگانش، اعتماد کرد؛ حتی 
اگــر دولــت و مســئولینش مدام 
قول‌های شــداد و غــاظ بدهند و 
بخواهند خیال‌مان را راحت کنند، 
خیال‌مان راحت نمی‌شــود. چون 
هــر آن منتظر یــک قحطی بزرگ 
هستیم. قحطی که در آن، دست‌مان 
در نبود مسئولیت‌پذیری مسئولینی 
که در این گیر و دار، می‌گذارند و به 
تعطیلات تابستانی می‌روند، حسابی 
در حنا می‌ماند! پس بگذارید من هم 
مثل شــما همشــهری‌های عزیزم 
احساس کنم که شاید حق داریم که 

نگران باشیم و اعتماد نکنیم.   
این احتکار نیست!

این که مــادران و پدران در حال 
خرید و انبار کردن شــیر خشک و 
پوشــک بچه هســتند و دیگران به 
دنبال دســتمال کاغذی و امثالهم، 
و مدام مــی خرند و کابینــت ها و 
انبارهــای کوچک خانــه را پر می 
کنند، این، اســمش احتکار نیست. 
این اســمش عدم اعتماد و نگرانی 
است. کافی است پدر و مادر باشید تا 

معنای چنین بی اعتمادی و نا امنی 
را احساس کنید. 

حسین ایمانی جاجرمی،جامعه 
شــناس می‌گوید:» آن‎چــه امروز 
درخصــوص خرید بیــش از اندازه 
برخی مایحتاجی از قبیل پوشــک 
و اقــام بهداشــتی، خوراکــی و... 
شــاهدش هســتیم به‌دلیل تغییر 
شرایط اســت. البته بخشی از مردم 
شرایط را درک می‌کنند و معتقدند 
هر اتفاقی کــه در جامعه روی دهد، 
دامن تمام افراد آن‌را خواهد گرفت 
و هیچ‌کــس بر دیگــری ارجحیت 
نــدارد؛ همه مــا سرنشــینان یک 
کشتی هستیم که باید به فکر نجات 
همگان باشــیم تا بتوانیم از شرایط 
بحران به ســامت عبــور کنیم. اما 
بخشــی دیگر از مردم معتقدند که 
با خریدن برخی اجنــاس -بیش از 
اندازه نیاز فعلی‌شــان- می‌توانند بر 
مشکلات‌شان غلبه کنند. فراموش 
نکنیم  که تا قبل از شروع تحریم‌ها 
توســط ترامپ، اوضــاع اقتصادی 

کشــورمان چندان خوب نبود، اما 
فشارهای خارجی آن‌را وسعت داد 
و اتفاقاتی مثل افزایش قیمت دلار 
و کمبــود کالا وضعیت نابســامان 
اقتصادی را تشــدید کرد. الان هیچ 
دورنمای روشنی برای مردم وجود 
ندارد . آن‌ها  نسبت به آینده اطمینان 
ندارنــد و نمی‌داننــد و نمی‌توانند 
پیش‌بینی کنند چه اتفاقی قرار است 
بیفتد.بنابراین، شــروع می‌کنند به 
خرید بیش از حد. اسم این کاری را 
که مردم می‌کنند، نمی‌توان احتکار 
گذاشت. این یک جو روانی است که 
بر آن‌ها حاکم شده است. این مردم، 
آن واردکننــدگان و انباردارهــای 
بزرگ نیســتند که نبض بازار را در 
دست داشته باشــند؛ این‌ها اتفاقا 
آدم‌های ناچاری هســتند که گاه از 
آن‌جا که نمی‌داننــد دقیقا باید چه 
کار بکنند، دچــار» جنون خرید« 

می‌شوند.
اعتماد و امنیت

 آسیب دیده است!
دکتر جاجرمی معتقد است امید 
و اعتماد اجتماعــی در میان مردم، 
آســیب‌های جدی دیــده و همین 
موج باعث می‌شــود کــه ترس‌ها و 
نگرانی‌هــای اجتماعی نســبت به 
شرایط اقتصادی بیشتر شود و مردم 
امید خود را نسبت به بهبود شرایط 
از دست بدهند. در این شرایط مردم 
به‌جای این‌که به فکر دیگران باشند 
تلاش می کنند فقط خودشان را از 
این وضعیت نابسامان نجات دهند 
درحالی‌که در کشــوری مثل ژاپن 
در این‌گونه حــوادث، اتحاد مردم با 
یکدیگر بیشتر شــده و مردم هوای 
افراد ناتوان و ازکارافتاده را بیشــتر 
دارند. همین ضعیف‌شــدن روحیه 
همبســتگی مردمی در کشورمان 
اســت که جای نگرانی دارد. شاید 
یکی از علت های آن، این باشــد که 
در این چند ســال ابعاد اجتماعی و 
فرهنگی جامعه قربانی سیاست‌های 
اقتصادی شــده و دولت‌ها با نادیده 
گرفتن این ابعاد بیشــترین توجه را 
به اقتصاد داشته‌اند و همین مسئله 
باعث شده که روحیه همبستگی و 
تعلق اجتماعی و اعتماد در مردم از 
بین برود. این جامعه شناس، چنین 
هشــدار می دهد: »گزارش سرمایه 
اجتماعی وزارت کشور نیز که چندی 
قبل منتشر شد نشان داد که وضعیت 
اعتماد مردم به مســئولان بســیار 
پایین آمده و ایــن زنگ خطر جدی 
گرفته نشده اســت. اگر می‌خواهیم 
اوضاع تغییر کند باید اعتماد مردم 
به مســئولان بازسازی شــود. باید 
مســئولان به گروه‌های کم‌توان و 

کم‌درآمد جامعه و هم‌چنین طبقه 
متوسط توجه بیشتری داشته باشند 
و با ایجــاد فضای آرام در کشــور و 
مدیریت شــرایط اقتصادی نشان 
دهند که چشم‌انداز تاریکی در پیش 

نیست.« 
امــا گویا چنین عزمی از ســوی 
مســئولین دیده نمی‌شــود. کسی 
به اعتماد یــا عدم اعتمــاد مردم و 
فشــارهای روانــی کــه درگیر آن 
هستند، اهمیتی نمی‌دهد. مردم در 
مشکلات اخیر، احساس رهاشدگی 
و تنهایی می‌کننــد؛ به همین دلیل 
حس می‌کنند که باید خودشــان 
فکری به حال خودشان بکنند و اگر 
نمی‌توانند کشورشــان را بگذارند و 
بروند؛ باید بتوانند برای آینده‌شان، 

ذخیره کنند.
بیش از حد نخرید!

مجتبی فراهانی معاون بازرسی 
و رســیدگی به تخلفات ســازمان 
حمایــت از مصــرف کننــدگان، 
توصیــه می‌کند که مــردم بیش از 
حد، خریــد نکنند! او مــی گوید:» 
در شــرایط حاضر ما در موردانواع 
کالا و به خصوص کالاهای اساسی، 
کمبودی نداریم. فقط یک عده افراد 
فرصت‌طلب، جو روانی منفی در بین 
مردم ایجاد کرده‌اند؛ در شرایط فعلی 
تمام کالاها به‌ویژه کالاهای اساسی 
مورد نیاز مردم ذخیره سازی شده و 
هیچ مشکلی در تامین و توزیع این 
کالاهــا وجود نــدارد. او می‌خواهد 
مردم به مســئولین اعتمــاد کنند 
و بدانند کــه آن‌ها بــا برنامه‌ریزی 
دقیق تمام نیازهای مردم را برطرف 

می‌کنند.« 
اما مشکل همین »اعتماد« است 
که از دست رفته است. در طول چند 
ســال اخیر و به‌خصــوص چند ماه 
اخیر در سال 97، مسئولین به‌خوبی 
نشــان داده‌اند که نمی‌توان به خیر 

آن‌ها امیدی داشت. 
اساســا مبنای اعتماد بخشــیِ 
مجتبی فراهانی چیست؟ او با استاد 
به کــدام عملکرد خــاص دولت و 
مســئولین، از مردم انتظار اعتماد و 

اطمینان دارد؟!

چگونه اعتماد از دست رفته مردم را می‌توان بازگرداند؟

 احتمال بروز جنون خرید!
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برخی داروخانه‌ها واکسن 
آنفلوآنزای سال قبل را می‌فروشند

رئیــس اداره بیولوژیــک ســازمان غــذا و 
دارو: متاســفانه گزارش‌هایی مبنــی بر عرضه 
غیرقانونی واکســن آنفلوآنزای ســال گذشــته 
 از ســوی برخی از داروخانه‌هــا دریافت کردیم.

افرادی که طی چند روز گذشته واکسن آنفلوآنزا 
تزریق کردند بدانند که این واکســن‌ها برای سال 
قبل بوده و اثر بخشــی لازم را ندارند و باید مجددا 

واکسن جدید آنفلوآنزا را تزریق کنند.
    

درخواست پناهندگی
 ۱۶۰۰ ایرانی از بوسنی

تارنمای روزنامه بوســنیایی »سارایوو تایمز« 
خبر داده اســت تاکنون بیش از ۱۶۰۰ ایرانی از 
بوسنی و هرزگوین تقاضای پناهندگی کرده‌اند. 
این آمار ۱۰۰ برابر مجموع درخواست‌های مشابه 

در سال ۲۰۱۷ است. 
سارایوو تایمز با اشــاره به توافق لغو روادید 
پارســال میان ایران و صربســتان نوشت که 
ایرانیان به عنوان گردشگر وارد صربستان شده و 
به صورت مهاجر وارد بوسنی می‌شوند. به گفته 
وزارت امور خارجه بوســنی، در سال ۲۰۱۷ در 
مجموع ۱۶ ایرانی درخواست پناهندگی داده 
بودند. مقامات رسمی در ایران این خبر را تأیید 

یا رد نکرده‌اند.
    

شناسایی 1900 دختر
 در معرض فرار!

مدیرکل دفتر امور آســیب‌دیدگان اجتماعی 
سازمان بهزیستی کشور گفت: سال گذشته حدود 
۱۹۰۰ دختر در معرض آسیب در کشور شناسایی 
و مورد حمایت بهزیستی قرار گرفتند.  این دختران 
از طریق اورژانــس اجتماعی یــا به‌صورت خود 
معرف مراجعه کردنــد. هم‌چنین برخی از طریق 

دادگستری به ما مراجعه کردند.
    

 درگذشت مردی که مقابل 
شهرداری تهران خودسوزی کرد

وکیل مردی که مقابل ساختمان شهرداری 
تهران خودسوزی کرده بود اعلام کرد موکلش 
بر اثر شــدت جراحات در گذشت. این در حالی 
اســت که برادر این فرد خبر درگذشت او را رد 
کرده است. اما در عین حال شــهربانو امانی به 
نقل از حمیدرضا چوبینه )مدیرعامل شــرکت 
شهر سالم( و نماینده تام‌الاختیار شهردار تهران 
برای پیگیری این حادثه، درگذشت این فرد را 
تائید کرده و گفت: »فردی که مقابل شهرداری 
تهران خودسوزی کرده بود چهار صبح دیروز به 
دلیل ایســت قلبی فوت کرد.« هفته پیش این 
مرد، خودش را جلوی شهرداری تهران به آتش 
کشــید. مجید فراهانی از اعضای شورای شهر 
چند روز پیش با عیادت از او، از حال نامساعدش 
خبر داده و گفته بود حال مصدوم با ۶۹ درصد 
سوختگی عمیق خوب نیست و سوختگی به ریه 

او رسیده است.

 هنگام به خطر افتادن امنیت، اولین شیوه مواجهه ما همین هجوم بردن به بازار و خرید بیش از حد و احتکار کالاست؛ 
چون به تجربه دریافته ایم که در بحران هایی از این دست، نمی شود به دولت و مسئولینش در تامین آن کالا ، و وارد و 

توزیع کنندگان و فروشندگانش، اعتماد کرد؛ حتی اگر دولت و مسئولینش مدام قول‌های شداد و غلاظ بدهند و بخواهند 
خیال‌مان را راحت کنند، خیال‌مان راحت نمی‌شود.

از گوشه و کنار

هر آن منتظر یک قحطی 
بزرگ هستیم. قحطی که 
در آن، دست‌مان در نبود 

مسئولیت‌پذیری مسئولانی 
که در این گیر و‌دار، 

می‌گذارند و به تعطیلات 
تابستانی می‌روند، حسابی 

در حنا می‌ماند!

 الان هیچ دورنمای روشنی 
برای مردم وجود ندارد. 
آن‌ها  نسبت به آینده 

اطمینان ندارند و نمی‌دانند 
و نمی‌توانند پیش‌بینی کنند 
چه اتفاقی قرار است بیفتد. 
بنابراین، شروع می‌کنند به 

خرید بیش از حد

یادداشت

فائزه ناصح، دکترای روانشناسی عمومی 

شاید برای شما هم پیش آمده باشد باوجود 
آنکه نیاز مبرمی به خواب داشته‌اید، تمام شب 
را یکسره بیدار بوده و مرتبا در رختخوابتان غلت 
زده‌اید؛ دائما ذهنتان را حول مسئله‌ای که سبب 
آزارتان شده است بالا و پایین کرده‌اید؛ و یا اینکه 
نگرانی شما با چاشنی اندکی استرس و اضطرابِ 
ناشــی از مســائل روزمره زندگی، یا اتفاقات و 
حوادثی که قرار است در آینده نزدیک رخ بدهد 
سبب شده خواب از چشمانتان ربوده شود و به 
بی‌خوابی‌های شبانه دچار شوید. در دنیای امروز 
از نقطه نظر روانشناسان و رواندرمانگران با‌توجه 
به مسائل و مشکلات اقتصادی، مالی، بی‌ثباتی 
شــغلی و عدم امنیت، ناهنجاری‌های خواب 
به خصوص »بی‌خوابی‌« یکی از شــایع‌ترین 

اختلالات جامعه مدرن محســوب می‌شود. 
درواقع روانشناسان »بی‌خوابی« را به معنای 
احســاس خوابِ ناکافی و کم کیفیت تعریف 
می‌کنند که شدت بروز این اختلال براساس نیاز 
هر فرد و میزان رضایت وی از کیفیت خوابش 
به‌گونه‌ای متفاوت تعریف می‌شــود. از اینرو 
کسانی که از »اختلال بی‌خوابی« رنج می‌برند 
معمولا علایم و نشــانه هایی همچون مشکل 
در به خواب رفتن، در طول شــب به یکباره از 
خواب پریدن و به زحمت به خواب رفتن، بیدار 
شدن زودتر از موعد و احساس خستگی بعد از 
بیدار شــدن را گزارش می‌دهند که علایم بارز 
این اختلال در علکرد فردِ مبتلا در حوزه‌های 
مختلف شــغلی، تحصیلی، عملــی، رفتاری 
و اجتماعی اثــر می‌گذارد. بــه همین ترتیب 
کارشناسان روانشناس تاکید می‌کنند به جای 
مقابله با استرس، فشــار های زندگی و تلاش 
برای بیرون کردن افکار استرس‌زا از ذهنتان که 

منجر به بی خوابی‌های شبانه می‌شود و کاری 
بس بی فایده است و صد البته خستگی ذهنی 
بیشتری را نیز به همراه می‌‌آورد، بهتر است به 
جای وول خوردن‌ها و غلت زدن‌های مکرر در 
رختخوابتان، از بســتر خوابتان بلند شــوید و 
افکارتان را به انجــام کارهای دیگری همچون 
مطالعه، فیلم دیدن، قدم زدن و یا هر کاری که 
به آن علاقه دارید سرگرم کنید تا به این ترتیب 
افکار و اندیشــه های آزار‌دهنده و استرس‌آور 
خود‌به‌خود از مخیله‌تان خارج شــوند و به این 
ترتیب آرامشی تقریبا نسبی سراسر وجودتان 
را فرا‌بگیرد.   از دیدگاه متخصصین روانشناس 
این نکته بسیار حایز اهمیت می‌باشد که تقلا 
و تلاش برای به خــواب رفتن و ماندن در محل 
خواب فقط منجر به ریسک از دست دادن خواب 
شبانه و بی‌خوابی فرد می‌شود؛ بطوریکه فرد به 
یکباره متوجه می شود ساعات طولانی را بدون 
اینکه چشمانش برای لحظه‌ای بسته شوند در 

بســتر مانده و افکار مختلف ذهن او را آنقدر به 
اینور و آنور کشانده که شب کم‌کم رخت بسته 
و صبحدم نزدیک شــده و باید با بی‌حوصلگی، 
خستگی و کلافگی ناشی از عدم خواب شبانه، 
روز خود را آغاز کند و برای رفتن به سرِ‌کار آماده 
شــود که همین موضوع نیــز به‌خودی‌‌خود 
می‌تواند بر فشار و اســترس ناشی از بی‌خوابی 

بیفزاید.
شــاید ذکر این نکته خالی از لطف نباشد 
و جالب اســت بدانید براســاس پژوهش‌ها و 
تحقیقات انجام شده در حوزه‌ی آسیب شناسی 
اختلالات خواب و بی‌خوابی، »خواب قیلوله« 
یا »چُرت نیمروزی« اصلا نمی‌تواند به عنوان 
یک جایگزین برای کمبود خواب‌های شــبانه 
تلقی شود. با‌توجه به مطالب ذکر شده می‌توان 
اینطور استدلال کرد که خستگی شدید، عدم 
تمرکز، تحریک‌پذیری، کاهش سطح انرژی، 
بی‌نظمی‌های ذهنی و مشــکلاتی در بینایی 
فرد مهمترین عوارض ناشــی از »بی‌خوابی« 
به حســاب می‌آیند. همچنین افراد مبتلا به 
»بی‌خوابی« معمولا در انجام مسئولیت‌های 
روزانه‌ی خــود دچار مشــکلات و اختلالاتی 

نیز می‌شــوند که »عدم تمرکز کافی« یکی از 
بارزترین آسیب‌های جدی فقدان خواب کافی 
می‌باشد. در انتها به عنوان یک توصیه برای آن 
دسته از افراد که گهگاهی از »بی‌خوابی« رنج 
می‌برند می‌توان گفت افزایش زمان استراحت، 
داشــتن برنامه منظم ریلکس‌‌کننــده قبل از 
خواب، دور کردن اســترس از خود، اجتناب از 
مصرف کافئین و سیگار، همچنین خودداری 
از مصرف شام ســنگین و مایعات فراوان قبل 
از به خواب رفتــن از جمله فاکتور‌های مهم در 
اصول بهداشــت خواب محسوب می‌شوند که 
رعایت آنها  به داشتن خواب کافی در طول شب 
که یکی از ملزومات اساسی زندگی سالم بشر 
است منتهی می‌شــود. در آخر نیز اگر مشکل 
»بی‌خوابی‌های شبانه« به مدت طولانی ادامه 
داشت و علایم »بی‌خوابی« در روز‌های مختلف 
هفته به مدت چندین هفته مشاهده شد، بهتر 
اســت برای پیدا کردن راهکار مفید و موثر به 
کارشناسان روانشناس کارآزموده و همچنین 
متخصصین رواندرمانگر مراجعه فرمایید تا آنان 
با بررسی ویژگی‌های ابعاد مختلف شخصیتی به 
بهبود شرایط روحی و روانی شما کمک نمایند.

بی‌خوابی شبانه، اختلالی شایع در دنیای مدرن
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