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تله‌های روانی در روزهای زمستانی

فصل زمســتان فقط خیابان‌ها را منجمد نمی‌کند؛ 
گاهی اگر حواسمان نباشد، روح و روانمان را هم در 

پیله‌ای از انزوا و اضطراب گرفتار می‌کند.
با تغییر زاویه تابش خورشید و کوتاه شدن روزها، 
بســیاری از ما تغییراتــی را در خلق‌وخوی خود 
احســاس می‌کنیم که فراتر از کی دلگیری ساده 
عصر جمعه اســت. روان‌شناسان معتقدند بخشی 
از این اضطراب زمســتانی، ریشه در فیزیولوژی ما 
دارد؛ کاهش نور طبیعی، ریتم شبانه‌روزی بدن را 
به هم می‌ریزد و تولیــد هورمون‌های حیاتی مثل 
ســروتونین و ملاتونین که مسئول شادی و خواب 
هستند را مختل می‌کند. اما این تمام ماجرا نیست؛ 
خطر اصلی در »عادت‌های پنهانی« است که ما در 

واکنش به سرما داریم.
نخســتین دام، »پناه بردن افراطی به خانه« است. 
وقتی هوا تارکی و سرد است، خانه امن‌ترین نقطه 
جهان به‌نظر می‌رسد، اما همین امنیت کاذب، بستری 
برای نشخوار فکری و اضطراب فراهم می‌کند. ماندن 
طولانی در فضای بســته، آن‌هم بدون نور طبیعی، 
ذهن را در دایره‌ای از افکار مزاحم گرفتار می‌کند. در 
این شرایط، بسیاری از ما به جای معاشرت، به صفحه 
نمایشگرها پناه می‌بریم. غرق شدن در شبکه‌های 
اجتماعی و مقایسه دائم زندگی به‌ظاهر گرم دیگران 
با روزمرگی ســرد خودمان، تنها بــذر ناامیدی و 

خودانتقادی را در ذهن می‌کارد.
از سوی دیگر، زمستان نظم خواب را نشانه می‌گیرد. 
بهم ریختگی ســاعت خواب، پیامی اشتباه به مغز 
مخابره می‌کند که نتیجه‌اش اعلام وضعیت هشدار 
و استرس در بدن است. این چرخه معیوب با حذف 
فعالیت‌های فیزیکی و کنســل کــردن قرارهای 
دوستانه تکمیل می‌شود. ما به بهانه سرما، ورزش را 
کنار می‌گذاریم و از دیدار دوستان طفره می‌رویم؛ 
غافل از اینکه سیستم عصبی برای آرامش، دقیقا به 

همین تحرک و ارتباط اجتماعی نیاز دارد.
راه خروج از این انجماد روانی، جنگیدن با طبیعت 
نیست، بلکه سازگاری هوشــمندانه است. نباید 
تســلیم جاذبه‌ مبل و پتو شــد. حتی چند دقیقه 
پیــاده‌روی در هوای ســرد و جذب نــور اندک 
خورشید در نیمروز، می‌تواند معجزه کند. به جای 
سختگیری‌های بی‌مورد و انتقاد از خود بابت اهداف 
انجام نشده، باید با خود مهربان بود. زمستان ذاتا 
فصل کندی و سکون اســت، اما این ما هستیم که 
انتخاب می‌کنیم این سکون به آرامش تبدیل شود 
یا به اضطراب. کلید ماجرا در حفظ حرکت، تداوم 

ارتباط و دریغ نکردن نور از چشم‌هاست.

مکث  يك پيروزی 
به وسعت ايران

روز ۲۲ بهمن ۱۳۵۷، انقلاب اسلامی ایران به نقطه اوج خود رسید و با سقوط 
رژیم پهلوی، نظام شاهنشاهی برای همیشه پایان یافت. این روز تاریخی، 
نتیجه سال‌ها مبارزه، فداکاری و همبستگی مردم ایران در سراسر کشور 
بود. اگرچه تهران به‌عنوان پایتخت، مرکز اصلی تحولات سیاسی و نظامی 
بود، شهرستان‌ها نیز نقشی حیاتی و تعیین‌کننده در پیروزی انقلاب ایفا 
کردند. در بسیاری از شهرهای ایران، مردم با برگزاری تظاهرات گسترده، 
اعتصابات سراسری و تســخیر مراکز دولتی، صدای اعتراض خود را به 
گوش جهانیان رساندند. شهرهایی مانند تبریز، مشهد، اصفهان، شیراز، 

یزد، اهواز، کرمان، سنندج، کرمانشاه، رشــت و بسیاری دیگر، صحنه 
خیزش‌های مردمی بود که با شعارهایی علیه استبداد، خواستار بازگشت 
امام خمینی)ره( و برپایی حکومت اسلامی شدند. در روز ۲۲ بهمن، همزمان 
با تهران، در بسیاری از شهرستان‌ها نیز مردم به خیابان‌ها آمدند، پادگان‌ها 
و کلانتری‌ها را تصرف کردند ‌. این هماهنگی سراسری، نشان‌دهنده عمق 
نفوذ انقلاب در اقصی‌نقاط کشــور بود. در اینجا با تماشای چند تصویر از 
تظاهرات مردم شهرهای کشور در روزهای پایانی نظام شاهنشاهی، کمی با 

آن روزهای باشکوه خاطره‌بازی می‌کنیم.

در حرم رضوی و خیابان‌ها غریو شادی انقلاب از رادیو ملی پخش شد و مردم در روز 22بهمن هــم خبر پیروزی همافران تهران به خیابان‌ها ریختند. دیگر خیابان‌های مشهد در حمایت از کرامت تا چهارراه و میدان شــهدا و مشهد گشایش یافت و مردم از مسجد از عکس شــهدا در باشگاه دانشگاه کی روز قبل از 22بهمن، نمایشگاهی غریو شادی در حرم رضوی
سر دادند.

نقطه عطف در انقلاب
در روزهای آغازین بهمن سال1357، گروهی از نظامیان پایگاه‌های اصفهان، 
با لباس نظامی در خیابان‌های شهر اصفهان برای حمایت از امام خمینی)ره( 
تظاهرات کردند. به‌خصوص در روز 22بهمن، ســیل مردم از دروازه ‌شیراز 
اصفهان تا مسجد سید جاری شد که نقطه عطفی در مسیر انقلاب سال57 بود.

مرند هم از رادیو این صدا را شنیدند: »این صدا، صدای انقلاب است...«یورش بردند تا آنجا را تسخیر کنند. در همین کش و قوس بود که مردم میدان را خالی نکردند. گروهی به طرف شهربانی در خیابان یالدور مرند پهلوی تظاهرات کردند و با وجود اینکه می‌دانستند ارتش حکم تیر دارد، صبح 22بهمن، مردم مرند هم مثل بسیاری از شهرها علیه ظلم رژیم صدای انقلاب

سنگر طاغوت فروریخت

ساختمان شهربانی در مجاورت ارگ کریمخانی شهر شیراز قرار داشت 

و مردم در 22بهمن سال57، پس از تســخیر کلانتری‌ها، به سمت 

آخرین سنگر نیروهای شاه یعنی همان ساختمان شهربانی هجوم 

بردند. مأموران شهربانی هم در پشت‌بام شهربانی و ارگ کریمخانی 

سنگر گرفتند و در ساعت 16، شیراز هم به‌طور کامل آزاد شد.

 به زیر کشیدن
 مجسمه شاه
صبح روز 22بهمن57، 
خبر شهادت 2 نوجوان 
قلب مردم را به درد آورد؛ 
مردم حوالی بعداز‌ظهر با 
شنیدن اعلامیه بی‌طرفی 
ارتش به خیابان‌های سنندج 
ریختند و شادی و پایکوبی 
کردند. مردم در همان روز به 
سمت مجسمه شاه هم رفتند تا 
آن را به زیر بکشند؛ مجسمه‌ای 
که در روزهای قبل به‌شدت از آن 
مراقبت می‌شد و چند‌نفر هنگام 
حمله به آن شهید شده بودند.

ايران كه شايد در شهرهاي مختلف عكس از بهمن 57 بازخواني چند 
 
كمتر ديده‌ايد


