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گسترش استفاده از شبکه‌های‌اجتماعی باعث‌شده تا بعضی افراد خیلی راحت در دام کلاهبردارهای به‎ظاهر عاشق 
بیفتند. این افراد با چند پیام ساده و محبت‌آمیز، دل طمعه را به دست می‎آورند تا اطلاعات شخصی یا پول او را برای 
اخاذی به جیب بزنند. این کار می‌تواند با فریب‌های عاشقانه انجام و از نظر عاطفی و مالی برای طعمه به یک کابوس 

تبدیل شود. اما چطور قربانی کلاهبرداری عاشقانه آنلاین نشویم و نشانه‌های چنین افرادی چیست؟
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دکتر حسین محرابی    | ‌    روان شناس و مدرس دانشگاه

نقشــه خود را به راحتی پیــش ببرند، معمــولا طعمه‌های خود 
را از بین افراد فاقد مهــارت و دارای خلأهای عاطفی انتخاب 
می‌کننــد. بنابراین همان طور کــه یک راننده فاقــد مهارت با 
سوارشدن بر یک خودرو ممکن است به خود و دیگران آسیب 
بزند، یک کاربر فعال ناآشــنا با ســواد رســانه‌ای و مهارت‌های 
زندگی در شــبکه‌های اجتماعی هم با احتمال بیشــتر ممکن 
است مورد سوء استفاده قرار بگیرد و به خودش و خانواده‌اش 
و همین طور جامعه آســیب بزند. یکی از مهم ترین آسیب‌های 
فردی ایــن موضوع تجربه ناکامی عاطفی و شکســت عشــقی 
برای قربانی و آسیب مهم اجتماعی آن، خدشه‌دار شدن اعتماد 

عمومی است.
 3 زنگ‌خطر که باید جدی بگیرید

کلاهبردارهایــی کــه در لبــاس افــراد عاشق‌پیشــه به ســراغ 
کاربران می‌روند، چند ویژگی دارند که اگر متوجه آن‌ها شدید، 

باید این زنگ خطرها را برای ادامه رابطه جدی بگیرید.

بهانه برای اجتناب از دیدار| این افراد با داســتان‌های 1 
واهی از ملاقات حضوری با قربانی خود اجتناب می‌کنند 
و رابطــه را به‌طــور آنلاین پیــش می‌برنــد. آن‌ها در مــورد قرار 
ملاقات در آینده و اشتیاق برای این کار وعده می‌دهند؛ اتفاقی 
که هرگز به واقعیت تبدیل نمی‌شود و همیشه بهانه‌ای برای این 

تاخیر وجود دارد.

جلب ترحم| در پیام‌های این افراد برای قربانی معمولًا 2 
موضوعی اورژانسی یا شــرایطی دشوار مانند بیماری یا 
مشــکلات خانوادگی وجود دارد که با آن سعی در برانگیختن 
همدردی قربانی و ایجاد پیوند نزدیک‌تر دارند. آن ها همچنین 
ممکن اســت قربانــی را تشــویق کنند تا مشــکلات خــود را به 
اشتراک گذاشته و اطلاعات بیشــتری برای دستکاری روانی 

در اختیار بگذارد.

بمباران عشــق| این افــراد معمــولا از »بمباران عشــق« 3 
به عنــوان تکنیکی برای نزدیک شــدن بــه قربانیان خود 
استفاده می‌کنند. این روشی اســت که اغلب در مراحل اولیه 
یک رابطه سمی یا سوءاســتفاده به کار گرفته می‌شود و شامل 
ابراز بیش از حد تحســین، عشــق و محبت در زمانی اســت که 
حتی یکدیگر را به خوبی نمی‌شناسید. تحسین شدن برای ما 
انسان‌ها بسیار هیجان‌انگیز است اما می‌تواند روشی موثر برای 
واداشتن قربانی به انداختن سپر دفاعی مراقبت از خود و تصور 
ارتباط عمیق با فرد شیاد باشد. فرد کلاهبردار سعی می‌کند 
موقعیتــی را ایجاد کند که شــبیه به یک عاشــقانه باورنکردنی 
اســت. این موضوع باعث سرعت بخشــیدن به پیشروی رابطه 
می‌شود و حتی ممکن است پیش از ملاقات در زندگی واقعی، 
صحبت به ازدواج کشــیده شــود. این امر رد درخواست کمک 

مالی از طرف دوست آنلاین را برای قربانی دشوار می‌کند.

 منطقی باشید، نه تشنه محبت

یکی از اقداماتی که می‌تواند کاربران را از گرفتارشدن در دام 
کلاهبرداران محافظت کند، منطقی بودن اســت. به‎ویژه در 
رابطه با دام‌های عاطفی و عاشقانه که شاهد ابراز علاقه‌های 
زودهنگام و غافلگیرکننده از افراد ناشــناس هستیم، معمولا 
قربانیان افرادی هستند که تشــنه محبت هستند و در محیط 
خانــواده توجه کافــی را دریافــت نکرده‌اند و بــه همین دلیل 
خیلی زود طعمه می‌شوند. اگر خودتان احساس می‌کنید که 
چنین خصوصیتی دارید، باید خیلی بیشــتر مراقب خودتان 
در شبکه‌های اجتماعی باشید. همچنین نهادهای آموزشی 
و خانواده‌هــا باید به ایــن موضوع مهم توجه داشــته باشــند و 
ضمن تامین نیازهای عاطفی فرزندان خود به آن‌ها بیاموزند 
که اگر با یک ابراز علاقه آتشــین و ناگهانی مواجه شدند، قبل 
از وابسته‌شدن و دادن پاســخ مثبت بیشــتر به آن فکر کرده و 

حتی‌الامکان با یک مشاور مورد اعتماد مشورت کنند.

 اطلاعات مهم را در بیو شبکه اجتماعی‌تان قرار ندهید
کلاهبرداران معمولا ســعی می‌کنند تا حــد امکان اطلاعات 
بیشتری در مورد شــما جمع‌آوری کنند تا بتوانند به خواسته 
خود برســند. هرچــه بیشــتر دربــاره شــما بداننــد، راحت‌تر 
‌می‌توانند اعتماد شــما را جلب کنند و شــما را از لحاظ روانی 
تحت تاثیر قرار دهند. بنابراین نام کامل، تاریخ تولد، محل کار 
یا هرگونه اطلاعات دیگری که می‌تواند در یافتن یا شــناخت 
بیشتر شما مورد استفاده قرار گیرد، در بیو شبکه اجتماعی‌تان 
قرار ندهید. کلاهبــردار می‌تواند با وانمود کردن به داشــتن 
علایق یا دوستان مشترک با شما ســعی در جلب اعتماد شما 

داشته باشد.
 تقویت سواد رسانه‌ای و مهارت‌های زندگی

اســتفاده مفید و موثر از رسانه همچون بســیاری از امکانات و 
تجهیزات و بســترهای موجود، نیازمند مهارت است و به‌طور 
طبیعی افراد ســودجو و کلاهبــرداران برای این کــه بتوانند 

محوری

نشانه‌های کلاهبرداری‌ها‌ی عاشقانه آنلاین
بعضی افراد در شبکه‌های‌اجتماعی در لباس یک فرد عاشق‌پیشه به دیگران پیام‌ می‎دهند تا روان‌شان را 

دستکاری کنند و از نظر عاطفی یا مالی به آن‌ها آسیب برسانند؛ چطور طعمه‌شان نشویم؟

اثرات خشونت از سوی شریک‌عاطفی

در مقیــاس جهانــی به طــور متوســط ۲۴ 
درصد زنان زیر ۲۰ ســال توســط شــریک 
عاطفی‌شان مورد خشونت قرار می‌گیرند. 
این رقم در اروپای مرکزی و آسیای مرکزی 
بین ۱۰ تا ۱۱ درصد، در کشورهای جنوب 
صحــرای آفریقــا ۴۰ درصــد و در منطقــه 
اقیانوسیه شامل استرالیا، نیوزیلند و جزایر 
کوچــک اقیانــوس آرام ۴۷ درصد اســت. 
سازمان جهانی بهداشت تاکید کرده  است 
که خشونت از ســوی شریک عاطفی اثرات 
زیاد و عمیقی بر سلامت، کارکرد آموزشی 
و شغلی، روابط آتی و چشم‌انداز زندگی این 
دختران می‌گذارد. همچنین خطر ابتلا به 
افسردگی، اختلالات اضطرابی، بارداری 
ناخواسته، بیماری‌های مقاربتی و مشکلات 
روانی را نیز در آن هــا افزایش می‌دهد. این 

گزارش همچنین می‌گوید معضل خشونت 
علیه دختران زیر ۲۰ ســال، در کشورهای 
فقیر و مناطقی که دختران امکان کمتری 

برای ادامه تحصیل دارند، بیشتر است.
بررسی آمارها از سال 2008 تا 2018

ســازمان جهانــی بهداشــت بــرای ایــن 
تحقیق، آمار خشــونت علیه زنان در فاصله 
ســال‌های ۲۰۰۰ تــا ۲۰۱۸ را در ۱۶۱ 
کشــور جهان بررســی و در این گــزارش به 
تجربیات دختران ۱۵ تا ۱۹ ســاله استناد 
کرده اســت. ســازمان جهانی بهداشــت از 
والدین و مدارس خواســت تــا درباره رابطه 
ســالم عاطفی بــرای دختران روشــنگری 
کنند و درباره حقوق زنان بــه آن‌ها آموزش 
دهند. در تحقیقات گوناگون مشخص شده 
که اقدامات پیشــگیرانه و زودهنگام در این 

زمینه بسیار ضروری است.

استفاده از سبدهای حصیری| یکی 1 
از لــوازم یا بهتــر اســت بگوییم بافت 
لوازمی کــه در ســال ۲۰۲۴ میــادی در 
جهان به‌شدت مورد توجه قرار گرفته، لوازم 
حصیری اســت. بــه گــزارش »راهنماتو«، 
دیدن حصیر و لمس آن همیشــه حسی از 
خنکی را در ما به وجود می‌آورد. همچنین 
ســبدهای حصیــری می‌توانــد بــه عنوان 
محفظه‌هایی زیبا عمل کند کــه اطراف را 
مرتب نشــان می‌دهد؛ چراکــه می‌توانیم 
لوازم ریز اتاق نشــیمن را داخل آن بریزیم. 
به عنوان مثــال اگر بچه خردســال دارید و 
همیشه اســباب بازی‌هایش را داخل اتاق 
نشــیمن پخش می‌کند، برای جمع‌وجور 
کردن فوری آن می‌توانید از سبد حصیری 
حصیــری  ســبدهای  کنیــد.  اســتفاده 
هزینه‌های بسیار زیادی ندارند و در ابعاد و 
اندازه‌های متفاوتی در بازار موجود هستند 
که می‌توانیــد انــواع آن را انتخــاب و تهیه 

کنید.

رومیزی تابســتانی| ابتــدا به طیف 2 
رنگی کــه در دکوراســیون منزلتان 
دیده می‌شود، توجه داشته باشید. سپس 
رومیــزی رنگارنگــی بــرای میزهایتان، به 

خصوص میز ناهارخــوری در نظر بگیرید. 
بــرای انتخــاب طــرح رومیــزی می‌توانید 
از طبیعــت و گل‌هــای گرمســیری الهــام 
بگیرید. نکته این اســت که به وقت چیدن 
میز برای شام هم از ظروفی استفاده کنید 
که درخشــان هســتند و در تناقض با رنگ 

رومیزی قرار می‌گیرند.

تابلوهــای دیــواری بــا طرح‌هــای 3 
تابســتانی| نکته این است که وجود 
چنین تابلوهایی در بخشی از خانه می‌تواند 
آن نقطه را تبدیل به نقطه کانونی منزل شما 
کند. بنابراین می‌توانید مبلمانتان را طوری 
بچینید که رو به تابلو قــرار گیرد. برای این 
منظــور می‌توانید تابلوهایی بــا طرح‌های 
ساحل، دریا، گل‌ها یا میوه‌های تابستانی 

تهیه کنید.

سازمان جهانی بهداشت طبق جدیدترین آمارهایش اعلام کرده است که تقریبا 
یک زن از هر چهار زن جوان در جهان، پیش از ۲۰ سالگی خشونت در رابطه عاطفی را 
تجربه می‌کند. به گزارش »دویچه وله«، نتیجه این تحقیقات که در نشریه تخصصی 
"The Lancet Child & Adolescent Health" منتشر شده، همچنین نشان 
می‌دهد که هرچند خشونت علیه زنان یک مشکل جهانی است اما آمار آن در مناطق 

مختلف، متفاوت است.

روزهای گرم تابستان از راه رسیده و وقت آن است که به اتاق نشیمن‌ خانه‌مان روح 
تازه‌ای ببخشیم. چهار ایده ساده و کاربردی به شما کمک می‌کنند تا با کمترین هزینه، 

دکوراسیون خانه‌تان را تغییر دهید و از زیبایی آن لذت ببرید و تنوعی ایجاد کنید.

یک‌چهارم زنان تا ۲۰سالگی قربانی 
خشونت در رابطه‌عاطفی می‌شوند

3 ایده دکوراسیونی کم‌هزینه برای تابستان

خبر روز

1- آن‌هایی که مدام غر می‌زنند
2- تلاش‌های‌تان را مسخره می‌کنند

3- به شما علاقه ای ندارند)دوستی‌ یک‌طرفه(
4- فقط انتقاد بلدند

5- برای‌تان بحران درست می‌کنند
6- همیشه می خواهند از شما بهتر باشند

7- شما را جدی نمی‌گیرند

7 ویژگی دوست‌هایی که باعث شکست‌تان می‌شوند

�

�

نکته ها

* تحت‌تاثیر ماجرای ساخت این مجسمه‌ها 
و زحماتی که برای‌شان کشیده شده، قرار 
گرفتم. بیشتر ما فقط به سختی ساخت‌شان 
از لحاظ فیزیکی فکر می‌کنیم، در صورتی 
کــه از ســال‌ها مطالعــه در آن مســیر خبــر 

نداشتیم.
* جوانه؛ همیشه با اسم این رشته مهندسی 
مواد مشکل داشتم. یک جوریه.  بهتر نیست 

عوضش کنن؟
دربــاره  اشــتباه  »باورهــای  مطلــب   *
درون‌گراهــا« و تصــورات مــردم دربــاره 

رفتارهای این قشــر از جامعه، بسیار خوب 
بود. امیدوارم بیشتر حواس‌مون در رفتار با 
درون‌گراها باشه و بهشون انگ الکی نزنیم.
* روح پدر و پسر »صدیقی« شــاد. من که تا 
امروز ایــن بزرگــواران را نمی‌شــناختم اما 
مشــخصه زحمــات زیــادی بــرای اعتلای 

فرهنگ کشورمان کشیدند.
* مــن اون ویتــرای چــراغ گردســوز رو در 
کوهسنگی مشهد دیده بود. خیلی قشنگ 
و باابهــت بــود. مربــوط بــه پرونــده »جلوه 
خیره‌کننده نقوش اسلیمی روی شیشه‌ها«.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطب‌گرامــی، قبــل از 
هر چیــز بایــد بدانیــد که 
غذاخــوردن به‌عنوان یک 
پــاداش یــا بــرای جشــن 
گرفتن، چیز بدی نیســت امــا زمانی که به 
عنــوان راهکاری برای پاســخ بــه نیازهای 
عاطفی دربیایــد و اولین واکنش شــما در 
پاسخ به احساس غم، عصبانیت، تنهایی، 
استرس، خســتگی یا کســالت، باز کردن 
در یخچال باشــد، در این صورت در چرخه 
ناســالمی قــرار گرفته‌اید کــه در آن هرگز 
بــه احســاس واقعــی یــا مشــکل‌تان توجه 
نخواهید داشــت. همان‌طور کــه خودتان 
هم اشاره کردید، افرادی که چنین مشکلی 
دارنــد، ســیری‌ناپذیرند. در ادامــه چنــد 

توصیه به شما داریم.

و  گرســنگی‌عصبی  بیــن  تفــاوت   

‌فیزیکی را بشناسید
گرسنگی عصبی بسیار قوی است و در نتیجه 
شــاید با گرســنگی فیزیکی اشــتباه گرفته 
شــود. نشــانه‌هایی وجــود دارد که به شــما 
کمک می‌کند تا تفاوت میان آن‌ها را بفهمید؛ 
گرســنگی عصبــی به‌طــور ناگهانــی ایجاد 
می‌شود، گرسنگی عصبی تمایل به خوردن 
غذاهای خــاص اســت، معمولا گرســنگی 
عصبی به خوردن بیش از حد و خارج از کنترل 
منجر می‌شود و گرسنگی عصبی با سیرشدن 
برطرف نمی‌شــود . دانســتن این عوامل در 
تشــخیص نوع گرســنگی‌تان به شما کمک 
می‌کندتا بتوانید در مسیر حل مشکل تان از 
آن کمک گرفته و مواجهه اصولی تری با این 

اختلال داشته باشید.

 بــا راه‌هــای دیگر بــه احساســات‌تان 
پاسخ دهید

اگــر نمی‌دانید چطــور باید احساســات‌تان 
را بــدون غــذا خــوردن مدیریــت کنیــد، در 
درازمدت هم قادر به کنتــرل عادات غذایی 
نامناسب نخواهید بود. برای توقف پرخوری 
عصبــی بایــد راه‌های دیگــری برای پاســخ 
به احساســات خود بیابید. دانســتن درباره 
پرخوری عصبی یا عوامل ایجادکننده آن به 
تنهایی کافی نیســت، بلکه باید به جای غذا 
خوردن جایگزین‌های مناسبی داشته باشید 
که در مواقع بروز احساسات مختلف از آن‌ها 
کمک بگیرید. بنابراین و به طــور مثال، اگر 
احســاس افســردگی یا تنهایی می‌کنید با 
کسی که صحبت کردن با او حال‌تان را بهتر 
می‌کند، تمــاس بگیرید یا بــه آلبوم عکس یا 
یادگاری‌های ارزشــمندتان نگاه کنید. اگر 
بی‌حوصله هستید، به پارک یا سینما بروید و 
خواندن یک کتاب خوب، تماشای یک فیلم 
کُمدی یا انجام فعالیتی که از آن لذت می‌برید 
مانند نجاری و ... می‌تواند به شما کمک کند.

 خوردن آگاهانه را یاد بگیرید

توصیــه پایانــی ایــن کــه خــوردن آگاهانه 
بــه معنــای آگاهی دربــاره عــادات غذایی 
اســت و بــه شــما یــاد می‌دهــد در مقابــل 
تحریک‌کننده‌‌های غذایی واکنش مناسب 
نشان بدهید. آگاهی به گرسنگی فیزیکی، 
آگاهی بــه عوامل تحریک کننــده، آگاهی 
در انتخاب غذاهایی کــه هم ارزش غذایی 
داشته باشــند و هم خوشمزه باشــند و یاد 
گرفتن شیوه‌های دیگری جز غذا خوردن 

برای پاسخ به نیازهای عاطفی.  

نمی‌دانم چرا روزهایی که اســترس کمتری دارم، کمتر غذا می‌خورم؛ اما وقتی 
عصبی هســتم، مثل خرس غذا می‌خورم اما باز هم ســیر نمی‌شوم. آن‌قدر هم 

می‌خورم که گاهی حالت تهوع به من دست می‌دهد. چه کنم؟

 وقتی عصبی‌ام مثل خرس 
غذا می‌خورم
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اتاق مشاوره

اولیــن مطالعــه دربــاره آســیب‌های 
اضطراب در جوانی

محققان قبلًا اضطراب بالاتر در افراد مسن 
را با زوال عقل مرتبط می‌دانستند. اما این 
یکی از اولین مطالعاتی است که اضطراب 
در اوایــل بزرگ‎ســالی را بــا توانایی‌هــای 
شــناختی پایین‌تر در میان‎ســالی مرتبط 
می‌کند. »آمبر باهوریک«، نویســنده اول 
مقالــه، از دپارتمــان روان‎پزشــکی و علوم 
رفتــاری UCSF و مؤسســه علــوم اعصاب 

ویل گفــت: »مــا از مطالعات 
طولانی‌مدت می‌دانیم 

که تغییــرات مغزی 
منجــر بــه بیماری 

آلزایمــر و ســایر 
عقل‌هــا،  زوال 
اســت  ممکــن 

دهــه  چندیــن 
طول بکشــد تا ایجاد 

شــود. ما می‌خواســتیم 
ببینیم که آیا اختلالات روانی و 

سبک‌زندگی در اوایل بزرگ‎سالی ممکن 
است نقشــی در مهارت‌های شناختی در 

میان‎سالی داشته باشد یا خیر؟«
اعداد و ارقام این مطالعه

در مطالعه‌ای که نتایــج آن در ماه میلادی 
اخیر منتشر شد، محققان دریافتند که تنها 
10 درصد از افراد مبتلا به اضطراب کم، در 
آزمایش سرعت پردازش و حافظه عملکرد 
ضعیفی داشــتند. درمقابــل 21 درصد و 
19 درصد از افراد دارای سطوح متوسط 

یا بالاتر از اضطراب عملکرد ضعیفی از خود 
نشان دادند. هنگامی که محققان عواملی 
مانند سن، فعالیت بدنی و کلسترول کل را 
تنظیم کردند، تفاوت در ســرعت پردازش 
باقی ماند. محققان همچنین تفاوت‌هایی 
را در عملکــرد اجرایــی یافتند که شــامل 
حافظه کاری، حل مســئله و کنترل تکانه 
می‌شــود. این مطالعه 2364 بزرگ‎سال 
را دنبال کرد. هدف آن شناسایی عواملی 
در جوانی است که دو تا سه دهه بعد منجر به 
بیماری قلبی عروقی می‌شود. 
شرکت‌کنندگان در زمان 
ورود به مطالعه 18 تا 
بودنــد  ســاله   30
و چهــار بــار در یک 
دوره 18 ساله برای 
نشــانگر التهابــی 
مــورد   )CRP(

آزمایش قرار گرفتند. 
اضطــراب در جوانــی 

قابل پیشگیری است
کریســتین یافه، نویســنده ارشــد، استاد 
روان‎پزشــکی و علــوم رفتــاری گفــت: 
»اضطــراب نقــش مهمــی در پیــری بازی 
می‌کند و ممکن است در اوایل بزرگ‎سالی 
شــروع به بروز علایم کند. خوشــبختانه، 
راه‌هایی برای کاهش التهاب وجود دارد. 
مانند افزایش فعالیت بدنی، یادگیری های 
مهارت مدیریت استرس و اضطراب و... که 
ممکن است مسیرهای امیدوارکننده‌ای 

برای پیشگیری باشد«.

از دنیای روان شناسی 

 کاهش حافظه در 40سالگی
 به‌خاطر اضطراب در 20سالگی

�

نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که اضطراب 20 سالگی، در 40 سالگی عملکرد 
شــناختی را کاهش می‌دهد. این یکی از اولین مطالعاتی اســت که اضطراب در اوایل 
بزرگ‎سالی را با توانایی‌های شــناختی پایین‌تر در میان‎سالی مرتبط می‌کند. به گزارش 
»دیجیاتو«، این مطالعه جدید در دانشــگاه کالیفرنیا سانفرانسیسکو نشان می‌دهد که 
جوانانی که دارای سطوح بالاتر اضطرابی هستند که با چاقی، عدم تحرک بدنی، بیماری 
مزمن و استرس مرتبط است، ممکن است دچار کاهش عملکردهای شناختی و حافظه خود 

در میان‎سالی شوند.
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