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به تازگی ماجرای دستگیری یک رمال با درآمد 50 میلیونی در روز، خبرساز شده است. پلیس، رمالی را دستگیر 
کرده که با تحصیلات پنجم ابتدایی، روزانه ۱۵۰ تا ۲۰۰ مراجعه‌کننده داشته و از هر نفر ۲۰۰ هزار تا یک میلیون 
تومان می‌گرفته است. به‌گفتۀ رئیس مرکز عملیات پلیس این رمال به هر نفر یک نسخۀ کاغذی ناخوانا و یک 
ورقه آهن می‌داده است)منبع: صداوسیما(. حال این سوال به ذهن خطور می‌کند که چه چیزی باعث می‌شود افراد 
برای حل مشکل به این اشخاص مراجعه کنند؟ چه چیزی باعث می‌شود حتی افراد تحصیل‌کرده بخواهند از طریق رمالی به حل 
مشکلات‌شان برسند؟ همچنین افرادی که تحصیلات زیادی ندارند و دارای چالش‌های زیادی از قبیل مشکلات خانوادگی و اعتیاد 
هستند، جزو مشتری‌های رمالی هستند. سوال دیگری ایجاد می‌شود که چه چیزی باعث می‌شود مردم به افرادی مراجعه کنند که با 
کمترین تحقیق می‌توانند متوجه شوند که اتفاقا خود این افرادی که ادعا می‌کنند می‌توانند مشکلات شما را حل کنند، یا کاری کنند 
که شما به موفقیت برسید و ادعاهایی از این قبیل، درگیر مشکلات زیادی هستند و در حل کوچک ترین مسائل خود ناتوان هستند. 

در ادامه مواردی که احتمالا بتواند تا حدودی این فضا را روشن کند، مطرح خواهد شد.

آیا می‌دانســتید که گفت‌وگــو با اعضای خانــواده و دوســتان می‌تواند کلید 
 Communication  بهبود ســامت‌روان باشــد؟ مطالعه‌ای جدید در مجله
Research  نشان می‌دهد که انواع تعاملات گفت‌وگویی از جمله صحبت کردن، 
گوش دادن و همدلی، نقش مهمی در افزایش شــادی و کاهش اســترس دارند. 
پژوهشگران دریافتند که داشتن حداقل یک گفت و گو با یکی از اعضای خانواده یا 
دوست صمیمی در هر روز می‌تواند تأثیر قابل توجهی بر سلامت روان داشته باشد.

تزیین فضای داخلی با گیاهان یکی از بهترین روش‌ها برای افزودن طراوت و زندگی 
به محیط خانه است. به گزارش راهنماتو، گیاهان آپارتمانی تنها بر زیبایی دکوراسیون 
خانه تاثیر نمی گذارند، بلکه تأثیرات مثبت آن ها بر سلامت جسمی و روانی انسان‌ها هم 
به‌طور گسترده‌ای ثابت شده است. حالا سوال این جاست که چگونه باید از این گیاهان 
در دکوراسیون خانه استفاده کرد؟ در ادامه برخی نکات برای چیدمان گیاهان آپارتمانی 
در دکوراسیون داخلی را بیان می‌کنیم که منجر به لوکس به نظر رسیدن خانه می‌شوند.
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ملیکا داودیان   |  روان‌درمانگر تحلیلی

محوری

* مــن از فیزیک خوشــم نمیــاد. از دوران 
مدرســه، بدترین نمراتم مربــوط به درس 
فیزیــک بــود. پرونــده »آغــاز مهندســی 
دانش کوانتوم« رو هم نخوندم چون مورد 

علاقه‌ام نبود.
از  تیروئیــد  پــرکاری  و  کــم‌کاری   *
بیماری‌هایی اســت که قدیم کمتر کسی 
بهــش مبتلا مــی شــد. الان داره زیاد می 

شــه و باید فکری کرد که آمــارش زیادتر از 
این نشه.

* ســرعت پیشــرفت علم به طــرز عجیبی 
بالاســت. دربــاره ربات‌هــا و آینــده‌ای که 
بــرای ما خواهند ســاخت، بیشــتر مطلب 

بنویسین.
* مطلــب صفحــه خانــواده دربــاره کریم 
باقــری و درس‌هایــی کــه می شــود ازش 
گرفت، کنایه زیادی به مسئولان سیاسی 
و اقتصــادی کشــور دارد. الان دلار از 81 
هزار تومان بیشــتر شــد، آیا یــک نفر نباید 

استعفا کند؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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ناتوانی در تحمل فضای مبهم جهان

ما در جهانی زندگی می‌کنیم که غیرقابل پیش بینی است و با تمام 
تلاش‌هایی که از ابتدا برای پیش‌بینی‌پذیرتــر کردن آن صورت 
گرفته است اما باز هم همچنان اتفاقاتی در آن رخ می‌دهد که از 
کنترل ما خارج است و فضای ابهام برانگیزی را ایجاد می‌کند. در 

بیشتر موارد تحمل فضای ابهام برای افراد، سخت و دشوار است 
و در خیلی از مواقع ســبب می‌شود فرد در ســاعات زیادی از روز 
ذهنش درگیر موضوع  خاصی باشــد که به دنبال حل آن است و 
شاید در همان زمان راه‌حل قطعی نداشته باشد و نیاز به صبر و به 
درجاتی تحمل این فضای ابهام داشته باشد تا آرام آرام به راه حل 

گفت‌وگو با نزدیکان و احساس خوشی

در حالــی کــه بســیاری از مطالعــات روی 
روش‌هــای فردی بــرای بهبود حــال تمرکز 
دارنــد، ایــن پژوهش بــه اهمیــت ارتباطات 
اجتماعی پرداخته است. جفری هال، یکی از 
پژوهشگران حاضر در این مطالعه، می‌گوید: 
»این یافته‌ها به ما نشان می‌دهند که صرف 
زمان با دوستان و خانواده می‌تواند تأثیر قابل 

توجهی بر کیفیت زندگی ما داشته باشد«.
 در شــرایطی کــه مطالعات پیشــین نشــان 
داده اند که صحبت کردن درباره مشکلات 
می‌تواند اســترس را کاهش دهد، سیســتم 
ایمنی بــدن را تقویــت کنــد و ناراحتی های 
جســمی و عاطفــی را کاهش دهــد، اما این 
مطالعه نشان می‌دهد که افراد لزوما نیازی به 

همدردی در غم و اندوه خود ندارند.
نحوه انجام این پژوهش

هال و تیمش هفت نوع تعامل اجتماعی را 
شناسایی کردند که نقش مهمی در بهبود 
ســامت روان دارند. این تعاملات شــامل 

گپ‌زدن، گفت‌وگوهــای عمیق و معنادار، 
شــوخی کردن، ابــراز همدلــی و مراقبت، 
گــوش دادن فعــال، احتــرام گذاشــتن به 
دیدگاه های دیگــران و ارائــه تعریف های 
صادقانه می‌شــوند. پژوهشــگران بیش از 
900 شرکت کننده را انتخاب و در هر یک 
از هفت نــوع تعامــل اجتماعی مشــخص، 
به صــورت تصادفــی، درگیر کردنــد. این 
تعاملات به صورت حضوری، از طریق پیام 
های آنلاین یــا تماس هــای تلفنــی انجام 
شــد. در پایان هر روز، از شرکت کنندگان 
خواسته شد تا احساســات خود را گزارش 
کننــد. این احساســات شــامل اســترس، 
پیوستگی، اضطراب، خوشحالی و تنهایی 
بود. نتایج نشــان داد که شرکت در هر یک 
از هفت نوع تعامل اجتماعــی حداقل یک 
بار در روز، بــه طور قابل توجهی احســاس 
خوشــی را افزایــش می‌دهــد و بــه ویــژه، 
احســاس تعلــق و پیوســتگی را تقویت می 

کند و سطح استرس را کاهش می‌دهد.

احساسات بهتر زیرسایه گفت‌وگو با اعضای‌خانواده

از دنیای روان شناسی
مشخصی برای حل آن مشکل یا مسئله دست پیدا کند.

به‌دنبال یک راه‌حل ثابت برای همه مشکلات
نکته مهمی که باید به آن توجه کرد این است که در بیشتر اوقات 
افراد دنبال یک راه‌حل واحد و ثابت برای مســئله خود هستند 
درحالی که باید توجه داشت همان‌طور که آدم موجودی منحصر 
به فرد اســت می‌تواند مشــکل، مســئله، راه‌حل و احساسات و 
هیجانات مربوط به آن هم منحصر به فرد باشــد و به این ترتیب 

نیازمند پیدا کردن راه‌حل شخصی است.
سوء استفاده از یک قدرت ذهنی توسط فالگیر‌ها

مسئله بعدی این است که خیلی از رمال‌ها با گفتن این نکته که 
افراد زیادی مثل شما بوده‌اند و با مراجعه به من، مشکل‌شان حل 
شده، مردم را ترغیب می‌کنند که به آن‌ها مراجعه و مبالغ بعضا 
هنگفتی را برای حل مشکل‌شــان پرداخت کننــد در حالی که 
حتی آن رمال نمی‌داند مسئله چیست، تخصصی در آن حیطه 
ندارد و شاید خود آن فرد هم دقیقا در همان زمینه دچار مشکل 
باشد. همچنین هر رمال‌ در صحبت‌هایش به ۲۵ تا ۳۰ موضوع 
مختلف اشاره می‌کند که از این موارد، شاید پنج مورد تا چند ماه 
آینده درست در بیاید. جالب است که ذهن به صورت ناخودآگاه به 
همین پنج مورد، واکنش جالبی نشان می‌دهد و آن‌ها را پر رنگ‌تر 
می‌بیند. در واقع در مطالب روان شناسی هم داریم که عملکرد 
ذهن انسان به گونه‌ای است که دوست دارد به پیش فرض‌های 
ذهنی که در مغزش نقش بســته عمل کند؛ بنابرایــن در واقع، 
خودمان به صورت ناخودآگاه یا خودآگاه ضمیرمان را به سمت 
حرف‌های فالگیر‌ها سوق می‌دهیم تا اتفاق‌هایی که آن‌ها گفته 

اند به واقعیت بپیوندد!
احساس آرامش موقتی

همچنین ممکن است افراد صرفا برای احساس آرامش موقتی 
و این حس که کاری کرده‌ام برای حل مشکلم و البته خلاصی از   
احساس نداشتن قطعیت به این افراد مراجعه کنند زیرا این افراد 
برای حفظ منافع خود با قطعیت زیاد بیان می‌کنند که با انجام 
این کارها مشکل شما حل می‌شــود درحالی که حتی علم این 
قدرت را ندارد که بتواند درباره موضوعات علمی این قدر دقیق 

و قطعی پاسخ بدهد.
سخن پایانی

در انتها باید به این نکته اشاره کنم با این حال که در دنیایی زندگی 
می‌کنیم که قابل پیش‌بینی نیست و همچنان خیلی از مسائل از 
لحاظ علمی ثابت نشده و به راه‌حل نسبتا دقیق و قطعی نرسیده 
است اما  مراجعه کردن به متخصص و گرفتن کمک تخصصی 
می‌تواند راه‌حل مطمئن‌تری باشد نسبت به مراجعه به افرادی که 

تخصص ندارند و به دنبال سوءاستفاده از مردم هستند.
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مخاطــب گرامــی، 
چیــز  هــر  از  قبــل 
می‌خواهــم بگویــم 
به‌طــور کلــی تمــام 
اعضای خانواده بهتر اســت احساس 
مسئولیت داشــته باشند. قرار نیست 
دیگران ریخت و پاش کنند و زن خانه 
فقط جمع کنــد. او هم بــه عنوان یک 
انســان واجد حقــوق خــاص خودش 
اســت. حتی برای گرفتن مهمانی در 
خانه هم باید تقسیم کار شود، اما این 
که یک خانــم درباره انجــام هر کاری 
در خانــه با گفتــن نمی‌توانــم، به قول 
شــما خودش را خلاص می‌کند، باید 

ریشه‌یابی شود.

مشکل را ریشه‌یابی کنید
برای ریشــه‌یابی این مشکل، در قدم 
اول بایــد چرایــی آن را کشــف کنید 
کــه ممکن اســت یکــی از ایــن موارد 
باشــد: خوابیدن تا دیر وقت یا تغذیه 
ناســالم یا شــب ها دیــر خوابیــدن به 
دلیــل تماشــای بی‌رویــه فیلــم یــا 
اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی 
و...کــه  همگــی از ســبک‌های غلط 
زندگــی اســت و  فــرد را از انجــام 
کارهایــش دور می‌کنــد. خســتگی 
ناشــی از کار و زندگــی و مشــکلات 
دیگــر هــم باعــث می‌شــود شــخص 
انــرژی لازم را بــرای انجــام کارهای 
همچنیــن  باشــد.  نداشــته  دیگــر 
فــردی کــه افســرده اســت، حوصله 
انجام دادن کارهای روزمره را ندارد 
و بی‌انگیــزه اســت. اگــر همســرتان 
غمگین و افســرده یا مضطرب است، 
حتما از یک درمانگــر کمک بگیرید. 
افــرادی کــه خودشــان را بــی‌ارزش 

می‌دانند زندگی‌و عزیزانشان را هم 
بی‌ارزش می‌داننــد و اعتقاد دارند 
کــه زندگــی ارزش تلاش کــردن و 
زحمت کشــیدن و... را نــدارد. بی 
مســئولیت بــودن و کارهــای زیــاد 
انباشــته شــده روی هم باعــث فرار 
فرد از انجــام کارهایش می شــود. 
برخی زنــان بعــد از دعوا کــردن با 
شوهر برای این که او را تنبیه کنند، 
کارهای خانــه را انجام نمی‌دهند و 
آشپزی نمی‌کنند تا مرد تنبیه شود 

و خودش این کارها را انجام دهد.

حرف‌های خودتان را بررســی 
کنید

برخــی از مــردان هســتند کــه بــه 
همسرشان مدام می گویند چرا مثل 
مادرم غــذای خوشــمزه نمی‌پزی؟ 
چرا مثل خواهرم هنرمند نیســتی؟ 
زن گرفتم که کارهای خانه را انجام 
دهــد ولــی تــو چــی؟ بــه جــای این 
حرف‌ها کنارش باشــید و تشویقش 

کنید و به او انگیزه بدهید.

با همسرتان همکاری کنید
تفکر جنســیتی را کنار بگذارید. این 
که تو به عنــوان زن وظیفه‌ات اســت 
که تمام کارهای خانه را انجام دهی 
و بقیه هیچ سهمی ندارند، یک تفکر 
بســیار نادرســت جنســیتی اســت. 
همچنین با توجه به شــرایط همسر، 
انتظارات خــود را تنظیــم کنید. اگر 
همســرتان شــاغل اســت یا بیماری 
دارد یا حتــی فرزند کوچــک دارید، 
نمی‌توانید انتظار داشته باشید همه 
چیز مرتب و سروقت انجام گیرد. باید 

شرایط را بپذیرید و او را درک کنید.

خانمم دارد فاتحــه اعصابم را می‌خواند. یعنی نمی‌شــود 
چیزی از او بخواهم و قبول کند. هرچیزی می‌گویم، می‌گوید 
»نمی‌توانم« و خودش را خلاص می‌کند. استاد این کار است! 
می‌گویم در خانه مهمانی بگیریم، می‌گوید نمی‌توانم. می‌گویم خانه 

را تمیز و مرتب کن، می‌گوید نمی‌توانم. راهنمایی ام کنید.

 خانمم استاد 
گفتن »نمی‌توانم« است!

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

اتاق مشاوره�

از فرزندتان یاد بگیرید| بگذارید فرزندتان چیزی 
جدید درباره اپلیکیشن محبوب خود به شما یاد دهد. 
این تغییر نقش کوچک، به تقویــت اعتماد و احترام 

بین شما کمک می‌کند.
دربــاره نگرانی‌های خود بــا فرزندتان صحبت 
کنید| از فرزندتان بخواهید که در صورت مواجهه 
بــا هرگونــه مشــکل در فضای مجــازی، حتــی اگر 
ناراحت‌کننده باشــد، با شــما صحبت کند. زمانی 
که ایــن کار را انجام دادنــد، در ابتدا از آن‌ها تشــکر 
کنید. این تشکر ساده به آن‌ها اطمینان می‌دهد که 
صداقتشان برای شما ارزشمند اســت و شما آماده 
کمک به آن‌ها هســتید؛ بدون قضاوت یا تنبیه. این 
رفتار احتمالًا باعث می‌شــود که در آینــده هم برای 

راهنمایی به شما مراجعه کند.
قوانیــن »مثبــت« و »منفــی« تعییــن کنید| بــا 
فرزندتان به‌طور مشــترک ایــن قوانیــن را تعریف و 
اطمینان حاصل کنید که دلیل هر قانون را می‌فهمد. 
به‌طور مداوم بــه او یادآوری کنید که اشــتباه کردن 
بخشی از فرایند یادگیری اســت. ایجاد این فضای 
حمایتی باعث می‌شــود که فرزندتان به مرور زمان 
احساس اعتماد به نفس بیشتری در مواجهه با دنیای 

دیجیتال داشته باشد.
یک محل بــدون فنــاوری تعییــن کنید| وقتی 
فناوری به ابزاری برای ســرگرمی مشــترک تبدیل 
می‌شــود، می‌تواند پیوندهای خانوادگی را تقویت 

و خلاقیت را شــکوفا کند. کاوش اپلیکیشــن‌ها، 
ویدئوها و منابع آنلاین به‌طور مشترک، می‌تواند 
زمان استفاده از صفحه‌نمایش را به فرصتی برای 
کشــف علایق جدید، ایجــاد خاطرات مانــدگار و 

ارتباطات معنادار تبدیل کند.
حفاظــت از کــودکان در برابــر تهدیــدات و 
محتوای نامناسب آنلاین| کودکان با رشدشان 
درک بیشــتری از خطــرات آنلاین پیــدا می‌کنند 
اما همچنــان ممکن اســت کــه درک درســتی از 
پیامدهــای بلندمــدت رفتارهای خــود در فضای 
مجازی نداشته باشــند. گفت و گوهای متناسب 
با ســن آن‌ها می‌تواند بــه درک بهتــر موضوعاتی 
مثل اعتماد، ایمنی شخصی و شناخت اطلاعات 
درست کمک کند. این گفت و گوها باعث می‌شود 
که بتوانند نشانه‌های خطر را تشخیص دهند و از 

دیگران کمک بخواهند.
نظــارت و مراقبــت آنلاین| حتــی اگــر قوانیــن 
مشخصی وضع شده باشــند، باز هم ممکن است 
که کودکان گاهی آن‌ها را رعایت نکنند. استفاده 
از ابزارهای نظارتی به شــما کمــک می‌کند که از 
مشکلات احتمالی زودتر مطلع شوید و اقدامات 
لازم را انجام دهید. ابزارهای نظارتی که فعالیت 
کــودکان را در پیامک‌هــا، ایمیل‌ها و شــبکه‌های 
اجتماعی بررســی می‌کننــد، می‌توانند به حفظ 

ایمنی آن‌ها کمک کنند.

تربیت فرزند

رمزورازهای تربیت فرزند در عصر دیجیتال

�

تصور کنید که به فرزندتان یک تبلت می‌دهید تا هنگام آماده کردن شام مشغول شود و قبل از آن 
که متوجه شوید، وارد یک مسیر بی‌پایان برای مدیریت اپلیکیشن‌ها، زمان استفاده از صفحه‌نمایش 
و… می‌شوید. والدگری در دنیای دیجیتال معمولاً شبیه راه رفتن در هزارتویی است که نقشه‌ای ندارد. 
اما اگر چند قانون نانوشته ساده و هوشمندانه وجود داشت که می‌توانست به شما کمک کند تا کمی 
آرامش و اعتماد به نفس دوباره به دست بیاورید، چه؟ به گزارش »فرارو«، در دنیایی که گوشی‌های 
هوشمند و تبلت‌ها جزو وسایل روزمره برای اوقات فراغت کودکان شده‌اند، دانستن این چند اصل کمتر 

شناخته‌شده می‌توانند به شما کمک کنند که از فواید فناوری بهره‌مند شوید.
�

�

متهمان افتادن در دام رمال‌ها
دستگیری رمالی در جنوب تهران با 150 تا ۲۰۰ مراجعه‌کننده در روز و درآمد ۵۰ میلیونی، 

بهانه‌ای شد تا از دلایل و آسیب‌های رفتن پیش آن‌ها بگوییم

1- قلدرها
2- منتقدان همیشه بدبین

3- زیر کار در روها
4- خون‌آشام‌های انرژی

5- غیبت کننده پشت سر دیگران
6- حامیان جعلی

7- کنترل‌گرِ دمدمی مزاج

۷ تیپ شخصیتی که باید از آن ها دوری کنید

نکته ها�

�

�

گیاهــان  بــا  خانــه  بنــدی  تقســیم 
آپارتمانی| بســیاری از طراحــان داخلی، 
برای انتخاب گیاهان به فلســفه ســادگی 
و طبیعی بودن اهمیت می‌دهنــد. در این 
میان برخی از طراحان از گیاهان به‌عنوان 
جداکننده‌های فضا اســتفاده می‌کنند تا 
محیط را به قســمت‌های مختلف تقســیم 
کنند و به آن ســاختاری منظم ببخشند. از 
ســوی دیگر، گیاهان می‌تواننــد به‌عنوان 
قاب‌هایی طبیعی برای فضای داخلی عمل 
کنند. این گیاهان می‌تواننــد برای تزیین 
پنجره‌های بلند، شــومینه‌ها یــا فضاهای 
دیگر، زیبایی ارگانیک و طبیعی بی‌نظیری 

به محیط ببخشند.
انتخاب گلدان مناســب| وقتی گیاهان 
آپارتمانی را به بخش مهمی از دکوراسیون 
خانه تبدیل می کنیم نباید فراموش کنیم 
که خانه آن ها یا گلدان های شکیلی برای 
آن در نظر بگیریم. در این میان باید نگاهی 
دو ســویه داشــته باشــیم. اول باید به نیاز 
گیاه توجه کنیم. مثلا اگر گیاه ما سنگین 
اســت پس برای خم نشــدن باید از گلدان 
سنگینی استفاده کنیم. دوم باید به طرح 

و ویژگی های ظاهری گلدان توجه کنیم تا 
کاملا با سبک دکوراسیون داخلی خانه ما 
هماهنگ باشد. در این میان گلدان هایی 
باعث لوکس به نظر رسیدن خانه می شوند 
که براق باشند؛ اما این ابتدای ماجراست. 
گلــدان هایی که طرح‌های مجســمه گونه 
دارنــد می‌تواننــد طرحــی خاص بــه خانه 
ببخشــند و خودشــان تبدیل بــه عنصری 

تزیینی شوند.
 استفاده از گیاهان بزرگ برای تأکید بر 
ســقف‌های بلند| فضاهایی با سقف‌های 
کردنشــان  دکــور  اســت  ممکــن  بلنــد 
چالش‌برانگیــز باشــد، امــا در عیــن حال 
فرصت مناســبی برای نمایــش گیاهان به 
صورت عمودی فراهم می‌کنند. در چنین 
فضاهایــی، قــرار دادن بــزرگ تریــن گیاه 
ممکن می‌توانــد مقیاس اتاق را برجســته 
کنــد و بــه فضــا جلــوه‌ای خاص ببخشــد. 
برای اتاق‌هــای اصلــی یــا ورودی‌هایی با 
ســقف‌های بلند، گیاهانی ماننــد بامبو یا 
گیاهانی بــا ســاقه‌های بلند که به ســمت 
آسمان کشیده می‌شــوند، می‌توانند تأثیر 

زیادی در فضای اتاق داشته باشند. 

ترفندهای چیدمان خانه با گل و گیاه
چیدمان
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