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 اینستاگرام برای بسیاری  فضایی است برای فروش رویا؛  لاغری در 10 روز، درآمد دلاری در 5 روز و 
خودشناسی و حل مشکلات زوجین با چت و دایرکت! در محیط اینستاگرام شما هر رویایی داشته باشید 
قطعا کسی هست که آن را به سرعت و بدون سختی برآورده می‌کند! برای همین واقعا تشخیص دوغ و 
دوشاب در آن بسیار مشکل است. به‌تازگی، رئیس پلیس فتای تهران از دستگیری متهم مسلحی خبر 
داده که در اینستاگرام با جعل عنوان روان‌شناس فعالیت می‌کرده و بعد از پیدا‌کردن سوژه‌های خود، از آنان اخاذی می‌کرده 
است)منبع خبر: مهر(. در ادامه، بخشی از صحبت‌های شاکیان و اعترافات این مرد را خواهید خواند و از راه‌های نیفتادن 

در دام چنین روان‌شناس‌هایی خواهیم گفت.

�

�

دکتر مهدی سودآوری    | ‌    روان‌شناس و مدرس دانشگاه

دام سودجوها برای افراد مشکل‌دار
در شبکه‌های اجتماعی هم متخصص واقعی وجود دارد، هم رویا 
فروش کلاهبردار، اما متاسفانه طبق معمول همیشه سروصدای 
کم سوادان و کلاهبرداران بیشتر از متخصص‌های واقعی است. 
دلیلش هم این است که متخصص واقعی هیچ‌گاه ادعاهای عجیب 
نمی‌کند و هیچ‌وقت راه‌حل جادویی ندارد. هیچ‌‌گاه نسخه حلال 
تمام مشکلات ندارد. برای همین باید بسیار مراقب افراد سودجو 
باشیم که دقیقا برای شکار افراد مشکل دار و مستاصل دام پهن 

کرده اند.
با جعل مجوزهای نظام روان‌شناختی چه کنیم؟

برای دریافت خدمات مشاوره روان‌شناختی، حتما باید به مراکز 
مجاز مراجعه کرد. کلینیک‌های مجاز دارای مجوز از بهزیستی 
و اگر بــه مطب شــخصی مراجعه می‌شــود بایــد دارای مجــوز از 
نظام روان‌شــناختی باشــد، تابلوهای سبزرنگ با شــماره نظام 
روان‌شناختی که روی آن درج شده باشــد. گرچه کلاهبرداران 
حرفه‌‌ای توان جعل تابلــو، مدرک تحصیلی، مهر رســمی و ... را 
دارند، پــس چگونه اطمینان حاصــل کنیم که فــرد مقابل واقعا 
متخصص است؟ هر چیز بی‌عیب و نقص و بسیار خوبی همیشه 
یک امایی دارد! هر کســی ادعا کرد که در یک یا دو جلســه فلان 
مشکل را رفع می‌کند، اگر ادعا کرد حلال همه مشکلات شماست 
با هزینه بسیار کم و ...،  یعنی دارد به شما هشدار می‌دهد که باید 

آن‌ها را جدی بگیرید.
اعتماد نکردن به تعداد فالوئر

صرفا بدون تحقیق و از روی پیج اینستاگرام و تعداد فالوئر به فرد 
روان‌شــناس اعتماد نکنید. ســعی کنید خودتان درباره شماره 
نظام روان‌شناســی وی تحقیق و بعد به او مراجعه کنید یا بســته 
و پکیج آموزشــی را خریداری کنید. اگر جزو کسانی هستید که 
تاکنون از روان‌شناس کمک نگرفته‌اید، بهتر است قبل از انتخاب 
روان‌شناس با کسانی که قبلا از روان شناس خاصی نتیجه مطلوب 
گرفته‌اند، کمک بگیرید. چون انتخاب تصادفی و بدون تحقیق 
امکان اشتباه را بالا می‌برد و ممکن است نتیجه به نفع‌تان نباشد.

بی‌محابا اطلاعات شخصی‌مان را لو ندهیم
برای دریافت خدمات مشــاوره روان‌شــناختی که قرار اســت به 
فردی اعتماد کامل کنیم و اطلاعات خیلی خصوصی را در اختیار 
او قرار دهیم، ترجیحا از چند نفر پرس‌وجو کنیم، در گوگل نام او را 
جست‌وجو کنیم، همین طور بی محابا بدون تحقیق در دایرکت، 
تمام اطلاعات شــخصی خود را در اختیار کســی قــرار ندهیم.  

خلاصه مراقب خودمان باشیم.

صفحه روان‌شناسی خوبی داشت اما ...

رئیس پلیس فتا تهران بزرگ می‌گوید که خانم جوانی به پلیس 
فتــای پایتخت مراجعه کــرد و مدعی شــد فردی ناشــناس در 
فضای مجازی با اغفال وی اقدام به اخاذی از ایشان می‌کند. 
شاکی در ادامه اظهاراتش گفت که به علت مشکلات شخصی 
نیاز به روان‌شناس داشتم. در شــبکه‌اجتماعی اینستاگرام با 
یک روان‌شناس آشنا شدم که یک صفحه‌ روان‌شناسی داشت 
و مطالب خوبی گذاشــته بود و در صحبت‌های اولیه احساس 
کردم این شــخص می‌تواند کمکــم کند. برای همین نشــانی 

دفتر او را گرفتم و حضــوری مراجعه کردم کــه پس از حضورم 
اقدام به آزار و اذیت بنده کرد و با نشان دادن اسلحه و بی‌سیم 
من را تهدید و از بنده اخاذی کرد. بعد از افزایش تعداد شکات 
به بیش از 10 نفر و دســتگیری این شــخص که دارای ســابقه 
بیمــاری روانی هم بوده اســت، متهــم گفته به قصــد اخاذی و 
ارتباط با خانم‌ها با پوشش روان‌شناس در اینستاگرام فعالیت 
می‌کردم و پس از صحبت‌هــای کوتاه با ترغیب آنان به مراجعه 
حضوری، در دفتر کار خودم با اســتفاده از اســلحه و بی‌ســیم 

اقدام به تهدید و اخاذی از آن‌ها می‌کردم.

محوری

خلع‌ سلاح روان‌شناس‌نمای مسلح!
به‌بهانه دستگیری مردی که در اینستاگرام به‌عنوان یک روان‌شناس فعالیت داشته و در مراجعه 

حضوری با اسلحه و بی‌سیم از زنان اخاذی می‌کرد، از ترفندهای تشخیص پیج‌های قلابی گفتیم

از دنیای روان شناسی

1- اعتمادبه‌نفس
2- هوش‌هیجانی

3- جسور بودن
4- انتقادپذیری

5- نداشتن ترس از تنهایی
6- همدلی

7- تاب‌آوری روانی در مواجهه با چالش‌ها
8- شوخ طبعی

9- خوش‌بینی واقع‌بینانه
10- خودآگاهی

10 نشانه افرادی که شخصیت قوی دارند

نکته ها�

مخاطــب گرامی ،معمولا 
به میزانی که فرد در محیط 
احســاس  خــود  شــغلی 
نارضایتی داشــته باشــد 
به احتمال بیشــتری دســت به اقدامات غیر 
حرفــه‌ای همچــون خبرچینی، پشــت ســر 
دیگران صحبت کردن و ... می‌زند. احساس 
تبعیض هــم از جملــه مولفه‌هایی اســت که 
افراد را به سمت‌و‌ســوی رفتارهای نابهنجار 
فردی و شغلی ســوق می‌دهد چراکه ممکن 
اســت افراد بــه دلیــل نارضایتی و احســاس 
تبعیض، با رفتارهایی همچون پشت سر کسی 
حرف‌زدن، احساس خشم خود را بروز دهند. 
بنابراین به شما پیشنهاد می‌کنم که این مسئله 
را به دقت بررســی کنید و چنان‌چه احساس 
نارضایتی و تبعیض داشــتید، سعی کنید با 
بهره‌گیــری از رفتارهــای هنجارمند، ضمن 
گفت‌وگو و مذاکره دوستانه درصدد کاهش 

یا رفع این نارضایتی باشید.
زمان‌های آزادتان را مدیریت کنید

شــرایط برخــی از محیط‌هــای کاری زمینه 
برای بــروز برخی از رفتارهــای غیر حرفه‌ای 
همچون غیبت کــردن را فراهــم می‌کند. به 

عنوان مثال برخی از محیط‌های کاری زمان 
آزاد زیادی دارند و این مســئله باعث ارتباط 
بیشتر افراد می‌شــود و به دلایل مختلفی از 
جمله کنجکاوی، هیجان، خشم، نارضایتی، 
ســرگرمی و .... زمینه برای بروز رفتارهایی 
همچون غیبت کردن فراهم می‌شــود. اگر 
شــما مخاطب گرامی احساس می‌کنید که 
این عامل تسهیل‌کننده این رفتار نامناسب 
ا ست پیشنهاد می‌کنیم که مواقع زمان‌های 
دست به اقدامات هدفمند و مورد علاقه خود 
بزنید تا به نوعی با وسوسه غیبت‌کردن و پشت 

سر کسی حرف زدن خود مقابله کنید.
شبکه دوستی خود را بازیابی کنید

آگاه باشــید ادامــه حضــور شــما در جمــع 
محیط‌هــای  و  همــکاران  دوســتان، 
بسترســاز رفتارهای نابهنجــاری همچون 
ایجــاد  ضمــن  به‌تدریــج  غیبت‌کــردن، 
احســاس گنــاه در شــما، زمینــه خشــم و 
نارضایتــی شــما را بالاتر می‌بــرد و امنیت 
روانــی شــما را بــه مخاطــره می‌انــدازد؛ 
بنابرایــن تــا حــد امــکان از حضــور در این 

جمع‌ها اجتناب کنید و در مقابل با محیط‌ها 
و افرادی ارتباط بگیرید که سالم هستند.

خانمی هستم 41ساله. کارمند هستم. در فضای‌کاری‌ام، شرایط طوری 
است که خیلی پشت ســر افراد حرف می‌زنند و من هم، همین مشکل را 
دارم. انگار کارمان در اداره‌مان فقط پشت سر دیگران حرف‌زدن است. 
دوست دارم در سال جدید، بیشتر سرم توی کار خودم باشد اما به‌محض این که سر 

صحبت باز می‌شود، داغ‌های دلم تازه می‌شود.  چه کنم ؟

کارمان در اداره‌ فقط پشت سر دیگران 
حرف‌زدن است

 مشاوره
 شغلی

مصطفی نجمی  | ‌   کارشناس ارشد روان‌شناسی 
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اتاق مشاوره

طرح مرمر سفید پشت سینک
بــه گــزارش »ایندیپندنــت فارســی«، مــور 
کریشــر، رئیــس بخــش طراحــی محصول 
ســطوح  تولیدکننــده  سیزراســتون، 

آشــپزخانه‌ای مرغــوب، اضافــه 
روکار  »ســطح  می‌کنــد: 

رگــه‌دار و طــرح مرمــر 
دیــواره  و  ســفید 
پشــت  تخته‌ســنگی 
ســینک ظرف‌شویی 

را مدنظر داشته باشید، 
زیرا ایــن نوع مصالــح این 

حس را می‌دهد که دیوارها را بالا 
می‌برد. این ظاهر یکپارچه فضایی باز بدون 
هیچ‌گونه انقطاعی ایجاد می‌کند. احساس 
وسعت ایجاد خواهد کرد که باعث می‌شود 
اتاق لوکس و بزرگ‌تر از انــدازه‌ای که واقعا 

است به نظر برسد.«
انتخاب قفسه‌هایی همرنگ دیوارهای 

آشپزخانه
بو هلبرگ، مدیر ارشد بازاریابی در استرینگ 
فرنیچر، شــرکت اســکاندیناویایی پیشگام 
در تولیــد فضاهــای انبــار و ذخیره‌ســازی 
پیش‌ســاخته و چندتکه، توضیــح می‌دهد: 
»از قدیم این اصل وجود دارد که استفاده از 
رنگ‌های روشن برای دیوارها باعث می‌شود 

خانه‌تان بزرگ‌تر به نظر برسد. این موضوع 
واقعیت دارد و ضرورتی ندارد قفسه‌هایتان 
از این مستثنی باشند. قفسه‌هایی همرنگ 
دیوارها انتخاب کنید تا آشپزخانه را دلبازتر 
کنــد بــدون این‌کــه از فضــای 
چشم‌پوشــی  انبــاری 
ترکیــب  بــا  کنیــد. 
فضای انباری باز و 
کابینت، می‌توانید 
بــا  را  قفســه‌ها 
وســایل محبوبتــان 
بیارایید تا بــه فضایتان 
هویت بدهیــد و در عین حال 
اتکایتان به این فضا این‌طور نیست که انگار 
می‌خواهیــد هــر وســیله آشــپزخانه‌ای که 

جذابیت کمتری دارد آن‌جا پنهان کنید«.
از کف‌پوش کمرنگ استفاده کنید

در نهایت، نیل بردام، مدیرعامل پارادور، یک 
نام تجاری جهانی در حوزه کفپوش، توضیح 
می‌دهــد: »وقتی بحث انتخــاب کف مطرح 
است، سراغ رنگ‌های چوب کمرنگ طبیعی 
و تخته‌های باریــک بروید تا فضــا را از لحاظ 
بصری باز کنیــد. طراحی کفپــوش باریک 
انتخاب کنید تا به حس تجمل اضافه کنید و 
آشپزخانه تنگ و نقلی‌تان بزرگ‌تر و مجلل‌تر 

به نظر برسد.«

چیدمان

ترفندهای داشتن آشپزخانه‌ای کوچک اما شیک و دلباز
�

»تام هاولی«، مدیر طراحی خلاق در یک شــرکت طراحی آشــپزخانه می‌گوید: 
»شــیوه‌های فراوانی وجود دارد تا کاری کنید آشــپزخانه‌تان حس شیکی و دلبازی 
بدهد. برای افزایش حس بازی فضا، رنگ‌های روشن انتخاب کنید مانند کرم یا سبز 
خاکستری و از لوازم صیقلی و انعکاس‌دهنده نور استفاده کنید، مانند یک روکش آینه‌ای 
سبک قدیمی روی دیوار پشت ظرف‌شویی تا جریان نور در فضا را به حداکثر برساند. 
برای هرگونه کابینت قدی کف تا سقف، قرار دادن درهای ویترینی شیشه‌ای را مدنظر 

قرار دهید که باز هم نورگیر است و فضا را دلبازتر می‌کند«.

�

از احساس بی‌کفایتی تا سرخوردگی

مشکلات شناسایی‌شده توسط پژوهشگران 
ایــن مطالعــه شــامل ســخت‌بودن تکالیف 
درســی)حتی با کمک والدین( و همچنین 
به‌تعویق انداختن زمان خواب، هم‌پوشانی 
با زمانــی که اعضــای خانــواده در کنــار هم 
می‌گذرانند و ایجاد احســاس بی‌کفایتی و 

سرخوردگی بود. رویکردهای تدریس 
و یادگیــری ریاضی هــم مانند 

موضوعــات  از  بســیاری 
دیگر، می‌توانــد در طول 
زمان تغییر کند. یکی از 
مشکلات والدین این بود 
کــه روش آمــوزش آن‌ها 

در دوران کودکــی با روش 
تدریس‌شــده به فرزندانشان 

متفاوت بود، در نتیجه مسائل ریاضی 
را بــه روش متفاوتــی از فرزنــدان خــود حل 
می‌کردنــد. محققان اشــاره کردنــد که این 
مورد هم یکی از دلایل استیصال والدین بود. 
»اوکیف« می‌گوید آمــوزش ریاضیات مانند 
بســیاری از موضوعات دیگر، در طول زمان 
تکامل یافته اســت. اما وقتی والدین متوجه 
می‌شوند که روش‌های آزموده‌شده و واقعی 
آن‌ها با روش‌هایی که فرزندانشان می‌آموزند 
متفاوت است، سازگاری دشــوار می‌شود و 
این مشکل می‌تواند فشار مضاعفی را به دیگر 

مشکلات اضافه کند.

تاثیرات ماندگار بر روی نمرات دخترها
 بــه نقــل از نویســندگان مطالعــه، بیشــتر 
مــادران خانواده‌هــای شــرکت‌کننده در 
مطالعــه مســئول کمــک بــه فرزنــدان در 
انجام تکالیف بودند و زمانی که تکالیف از 
نظر آن‌ها بســیار ســخت بود، کلیشه‌های 
منفی در مورد اینکه ریاضی درسی نیست 
که دخترهــا بــه طــور طبیعــی در آن 
برتری داشــته باشند، تقویت 
مطالعــه  ایــن  می‌شــد. 
نشان داد که این دسته 
از کلیشــه‌های منفی، 
تأثیــرات  می‌تواننــد 
ماندگاری بــر نمرات و 
شــغل‌های موردعلاقــه‌ 
باشــند.  داشــته  دخترهــا 
نتیجه‌گیری این مطالعه بر اساس 
نمونه‌ کوچکی از شــرکت‌کنندگان انجام 
شده است، اما محققان می‌گویند یافته‌ها 
بــا تجربه‌هــای رایــج در آمــوزش مطابقت 
دارد. محققــان قصد دارند کــه پژوهش را 
ادامــه بدهند تا مطمئن شــوند که تکالیف 
ریاضی به روش مناسبی تنظیم می‌شود و 
در نهایت، باعث نمی‌شود که دانش‌آموزان 
در سنین پایین از این درس زده بشوند . در 
خور ذکر اســت یافته‌های ایــن مطالعه در 
مجلــه‌ بریتانیایی جامعه‌شناســی آموزش 

منتشر شده است.

 بر اســاس مطالعه‌ای جدید، انجام‌دادن تکالیف ریاضی گاهی اوقات می‌تواند 
بیشتر از آن که برای دانش‌آموزان مفید باشد، به ضرر آن‌ها تمام شود؛ به‌ویژه وقتی 
تمرین‌های ارائه‌شده در تکالیف منزل آن‌قدر ســخت و پیچیده هستند که بچه‌ها 
حتی با کمک والدین خود هم نمی‌توانند آن‌ها را حل کنند. به گزارش زومیت، گروه 
محققان از دانشگاه استرالیای‌جنوبی و دانشگاه سنت فرانسیس خاویر در کانادا، 
با 8 خانواده‌ کانادایی مصاحبه کردند و درباره تجربیات آن‌ها از حل‌کردن مســائل 

ریاضی و تأثیرات آن بر خانواده، سؤالاتی پرسیدند.

انجام تکالیف ریاضی به ضرر یادگیری 
دانش‌آموزان است؟
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* نــکات جالبــی دربــاره قنات‌ها نوشــته 
بودیــن. اگــر بیشــتر مراقــب طبیعــت و 
آب‌هــای زیرزمینــی بودیــم، الان نگرانی 

بابت کمبود آب نمی‌داشتیم.
* یک نکتــه مهم بــرای تهیه قرمه‌ســبزی 
لعاب‌دار رســتورانی، اینه که زیاد درست 
کنیــم. طبیعتا وقتــی برای 2 نفر درســت 
کنیم با 200 نفر، کمتر جا می‌افته و مثل 

رستوران‌ها، خوشمزه نمی‌شه.

* متاســفانه یک عــادت بــد مــا ایرانی‌ها 
این اســت که زمانی به ســراغ چهره های 
برجســته علمی می‌رویم که فوت کردند. 

مربوط به مطلب »قنات‌ها در سوگ پدر«.
*  زندگی‌ســام، امســال خیلــی زیــاد 
داری دربــاره فوایــد ورزش تــو صفحاتت 
مطلب می‌زنی. می‌خوای به ما که ورزش 
نمی‌کنیــم، عــذاب وجدان بدی؟ دســت 

بردار دیگه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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