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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی ۲۱ ساله هستم که در 18 ســالگی برخلاف میل خانواده‌ام ازدواج 
کردم. بعد از گذشت یک ماه همسرم از طریق رفیق ناباب به طرف دود و مواد 
مخدر کشیده شد و شروع به دروغ‌گفتن و مخفی‌کاری در زندگی مشترک‌مان 

کرد. الان حدود دو سال است که مواد را کنار گذاشته، اما اعتماد من به او برنگشته است. 

اعتمادم به شوهر معتادم بعد از ترک مواد برنگشت

 

 صفحه هایی با محتوای روان ‌شناسی زرد مثبت‌نگر
همزمان با رشد استفاده از فضای‌ مجازی به‌ ویژه اینستاگرام، افراد 
شــروع به معرفی کســب و کار و تخصص خود در این فضا کردند 
و متاســفانه در این میان افرادی ســودجو بدون داشتن تخصص 
کافی و مدرک حرفه ای وانمود به داشتن تخصص روان شناسی 
و مشاوره کردند. غالب این افراد با گذاشتن ویدئوهای انگیزشی 
و روان شناســی زرد مثبت‌نگر توجه زیــادی از مخاطبان دریافت 
کردند و کار به جایی رسید که خود این افراد هم باور کردند که در 
کار روان شناسی و مشاوره تخصص مورد نیاز را دارند! خوشبختانه 
از اوایل امسال نظام روان شناسی در چندین نوبت اسامی افراد 
غیرمتخصص و سودجو را منتشر کرده و سعی دارد بیش از پیش 

افراد را از مضرات دنبال کردن این اشخاص آگاه کند.

  مضرات دنبال ‌کردن روان‌شناس‌نماها
شــاید این ســوال پیش بیاید که حمایت و دنبال کردن این افراد 
غیرروان شــناس چه مضراتی دارد؟ در ادامه به این ســوال پاسخ 

می‌دهیم.
بی‌تفاوت شدن افراد| در گام نخست باید بگوییم که افراد روان 
شناس‌نما فقط خوب حرف می‌زنند  اما حرف‌های خوب نمی‌زنند. 
این افراد با گفتــن جملات مثبت و انگیزشــی افراد را به ســمت 
بی‌تفاوتی و تسکین‌های موقتی می‌برند. در حالی ‌که در جلسات 
درمان مشکل به صورت ریشه‌ای بررســی و حل می‌شود و حتی 
گاهی با درد همراه است. ولی در کنار روان شناس حرفه‌ای این 
دردها منجر به تغییرات مثبت و حل شدن مشکل شخص می‌شود.

هزینه‌ کردن‌های بی‌فایده| روان شناس‌نماها در کلینیک‌های 

معتبر با تابلوهای ســبز رنــگ مراجعه کننده  نمی‌بیننــد، دارای 
شماره نظام روان شناسی نیستند و فقط از طریق فروختن بسته 
‌های آموزشی که اغلب محتوای زرد و عامه پسند دارند با مخاطبان 
خود در تماس هستند. این اشخاص با شناسایی نیازهای جامعه 
هدف که در اغلب موارد مســائل عشــقی و نحوه ارتباط گرفتن و 
جذب جنس ‌مخالف است، سعی می‌کنند بســته ‌‌های خود را به 
قیمت‌های گزاف بفروشند و محتوای خود را به مخاطب تحمیل 

کنند.
بی‌اعتماد شــدن به مشــاوره و لو رفتن اطلاعات ‌شخصی| 
نتایج رفتن به سمت چنین اشــخاصی فقط بی‌اعتمادی به قشر 
روان شناس و مشاور است ،زیرا این ‌گونه در نظر گرفته می‌شود که 
روان شناسی یک علم سطحی و فقط در حد حرف است و کمکی 
به بهبود حال شخص نمی‌کند. متاسفانه به وفور دیده می‌شود که 
اشخاص اطلاعات خود را با روان شناس‌نماها در میان می‌گذارند 
و به غیر از لو رفتن اطلاعات محرمانه نه تنها مشکل حل نمی‌شود 

بلکه به دلیل راهنمایی غیراصولی اوضاع پیچیده‌تر می‌شود.
  4 توصیه برای تشخیص صفحه های قلابی

در ادامه چند توصیه مهم برای انتخاب روان شــناس را با شما در 
میان می‌گذاریم.

داشتن کد نظام روان‌شناسی ۱
برای انتخاب روان شناس حتما دقت داشته باشید که روان شناس 
مدنظر کد عضویت در نظام روان شناسی یا سازمان بهزیستی را 
داشته باشد یا کلینیک یا مطبی که مراجعه می‌کنید تابلوی سبز 
رنگ نظام روان شناسی یا سازمان بهزیستی را نصب کرده باشند.

۲ اعتماد نکردن به تعداد فالوئر
صرفا بدون تحقیق و از روی پیج اینستاگرام و تعداد فالوئر به فرد 
روان شناس اعتماد نکنید. سعی کنید خودتان درباره شماره نظام 
روان شناسی وی تحقیق و بعد به او مراجعه کنید یا بسته ومجموعه 

آموزشی را بخرید.
۳  مشورت گرفتن از دیگران

اگر جزو کسانی هستید که تاکنون از روان شناس یا مشاور رسمی  
کمک نگرفته‌اید، بهتر است قبل از انتخاب روان شناس با کسانی 
که قبلا از روان شــناس خاصی نتیجه مطلــوب گرفته‌اند، کمک 
بگیرید. چون انتخاب تصادفی و بدون تحقیق امکان اشتباه را بالا 

می‌برد و ممکن است نتیجه به نفع‌تان نباشد.
۴  سراغ مشاوران تخصصی بروید

نکته پایانی هم این که همیشــه روان شناس‌هایی که تنها در یک 
حیطه به صورت تخصصی کار می‌کنند، روان شــناس‌های قابل 
اطمینان‌تری هستند. این که یک روان شــناس در حوزه اعتیاد، 
بزرگ سال، کودک، زوج و پیش از ازدواج به‌ طور همزمان کار کند، 

ریسک درمان‌های سطحی و بدون نتیجه را بالا می‌برد.

  
دکتر ساحل گرامی| ‌ روان ‌شناس 

این روزها بیشتر مردم از اهمیت سلامت‌ روان آگاه هستند و فضای‌ مجازی به ‌دلیل راحت بودن دسترسی به آن، 
بستری برای فعالیت مشاوران و روان‌شناسان است. دکتر »محمد حاتمی« رئیس سازمان نظام روان شناسی و 
مشاوره کشور به تازگی گفته: »حدود ۱۲ هزار صفحه)پیج( در فضای ‌مجازی، در حوزه روان شناسی و مشاوره 
فعالیت می‌کنند که از این تعداد، ۴ هزار صفحه روان شناس واقعی نیستند؛ یعنی نه تحصیلات مرتبط و نه مجوز 
دارند و خود را روان شناس جا زده‌اند.️ امسال اسامی افراد غیر روان شناسِ فاقد مجوز را در ۳ فهرست آماده کرده‌ایم، ۲ فهرست را 
منتشر کردیم و سومی هم شامل ۳۰ نفر است که آماده شده و به‌ زودی منتشر می‌شود. اسامی افراد این فهرست در سایت سازمان 
نظام روان شناسی به آدرس pcoiran.ir موجود است.«)منبع خبر: همشهری‌آنلاین(. به ‌همین بهانه و در ادامه از آسیب‌های دنبال 

کردن چنین پیج‌هایی و راه‌های نیفتادن در دام آن‌ها خواهیم گفت.

محوری

 دام 4 هزار   صفحه 
  روان شناسِی 

 ‌قلابی

رئیس سازمان نظام 
‌روان شناسی گفته 
که یک‌ سوم پیج‌های 
روان شناسی در 
فضای ‌مجازی متعلق 
به افرادی است که 
روان شناس نیستند 
یا مجوز ندارند؛ از 
آسیب‌های دنبال 
کردن این افراد گفتیم
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۰ بهمن ۱۴۰۱  

۸ رجب ۱۴۴۴  
۳۰ ژانویه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۶۲ 

* دربــاره مطلــب »ترمیناتــور بــه تحقــق 
پیوســت؟«، می‌خواســتم بگــم کــه خیلــی 
پیشرفت‌های حوزه‌های مهندسی و پزشکی، 
بر اســاس فیلم‌های تخیلی بوده و جرقه‌اش 
با دیدن یک فیلم در ذهن دانشــمندان زده 

شده.
* در صفحه سلامت درباره صفر تا صد ماساژ 
کودک نوشتید. درباره ماساژ بزرگ سالان 
هم بنویســید. به خصوص این کــه بعضی از 
قدیمی‌ها به بچه‌ها می‌گویند که روی دست 

و پشت آن‌ها راه بروند. این کار ضرر ندارد؟
* دلیل خودکشی دختر 30 ســاله، امکان 
نداره دعوای پدر و مادرش باشــه. شکســت 

عشقی بوده.
* زندگی ‌سلام، می گن کشورهای خارجی 
برای گرمایش بــه جای گاز از برق اســتفاده 

می‌کنن. چرا ما نمی‌تونیم برق بیشتری تولید 
کنیم تا نیازی به هدر دادن گاز نباشه؟

* آقایــی کــه می‌خواهــی با همســر ســابق 
پســرعمویت ازدواج کنــی، ایــن کار را نکن 
وگرنه باید حداقل با فامیل عمویت، ارتباطت 

را قطع کنی.
* خبر مایع ‌شــدن روبات به نظرم ســرکاری 
میاد. اصلا بــا عقل جور در نمیاد. اگر بشــه، 

خیلی هیجان‌انگیزه.
* پیشــنهاد پیرمرد 100 ســاله بــرای قدم 
‌زدن در طبیعت، دل خوش می‌خواد و جیب 
پرپــول. مــن دل خــوش رو دارم ولــی جیبم 

خالیه و فقط باید کار کنم.
* هــر وقت فکــر می‌کنــم کــه تا چند ســال 
 دیگــه، روبات‌هــا در همــه جهــان فراگیــر
 می شن، می‌ترسم. از زندگی با روبات‌ها که 
هیچ احساســی ندارن و فقط به فکر مادیات 

هستن، می‌ترسم.
* در زندگی ‌سلام از اصول بافتنی هم مطلب 

بزنین برای خانم‌ها. ممنون.

مصطفی نجمی| ‌  پژوهشگر حوزه اعتیاد 

مخاطــب گرامــی، از جمله 
پیامدهــا و عــوارض اعتیاد، 
آلوده شدن روابط اجتماعی 
و عاطفی به الگوهای مخرب 
ارتباطی است که بی‌اعتمادی و بدبینی از جمله 
این الگوهــای مخرب هســتند. این ‌طــور که از 
سوال‌تان پیداست، لغزش‌های رفتاری صورت 
گرفته همچــون دروغگویی و مخفــی‌کاری در 

دوره اعتیاد همســرتان بــوده اســت که چنین 
ویژگی‌هایی با توجه به بیماری همســرتان امر 
غیرطبیعی به نظر نمی‌رسد چرا که اغلب افراد 
معتــاد در دوران بیمــاری خود و حتــی در دوره 
درمان و پــس از ترک به دلیل عوارض ناشــی از 
اعتیاد چنین رفتارهایی انجــام می‌دهند. اگر 
فرایند درمان را امری تدریجی در نظر بگیریم، 
به نظر می‌رســد کــه در مقابل ایــن لغزش‌های 
رفتاری از جمله دروغگویی و مخفی‌کاری باید 

قدری صبورتر بود.

 ضرورت تحسین شوهرتان بابت ترک

 همسر شــما یکی از ســخت‌ترین تغییرات را 
سپری کرده است که بسیاری از افراد قادر به 
ترک مواد نیستند و این مسئله بسیار تحسین 
برانگیز است و آگاه باشــید که سایر تغییرات 
مرتبط بــا مواد، نیازمند زمــان و حمایت‌های 
‌اجتماعی است. بنابراین پیشنهاد می‌شود که 
با در نظر گرفتن موقعیت بیماری همســرتان 
در گذشــته و تجربه شرایط ســخت درمان، با 

این لغزش‌های رفتاری روبه‌رو شوید.
 حس بی‌اعتمادی خطرناک‌تر از بی‌اعتمادی
بی‌اعتمــادی  از  بی‌اعتمــادی  حــس 
خطرناک‌تــر اســت چــرا کــه فــردی کــه 
احســاس بی‌اعتمادی می‌کنــد مدام گوش 
به زنگ اســت و انتظــار رفتارهایی همچون 
مخفــی‌کاری و دروغگویــی از فــرد مقابل را 

دارد و در محیطــی که بی‌اعتمــادی جولان 
می‌دهــد، فرد حجــم بالایــی از اضطــراب و 
تشویش را تجربه می‌کند بنابراین در صورت 
اســتمرار بی اعتمادی شــما به همســرتان، 
بیم این می‌رود که همســرتان پــس از مدتی 
احســاس خســتگی و اســتیصال و مجدد به 

سمت استعمال مواد گرایش پیدا کند.
 دغدغه‌های‌تان را به همسرتان بگویید

به میزانی که ارتباط شما با همسرتان کاهش 
یابــد، زمینــه بــروز و گســترش بی‌اعتمادی 
فراهم می‌شود. سعی کنید دغدغه‌ها و حتی 
این حس بی‌اعتمادی را که گاهی به سراغ‌تان 
می‌آیــد در فضایــی صمیمانــه و همدلانــه بــا 
همسرتان درمیان بگذارید و ضمن  باز کردن 
مســیر گفت‌وگوی عاری از سرزنش، فرصت 

بدبینی و بی‌اعتمادی را بگیرید.

 کیفیت خواب مهم‌تر از میزان آن
میزان خواب بــرای افراد مختلــف متفاوت 
اســت، اما معمولا بــرای بزرگ ســالان ۶ تا 
۹ ســاعت خواب نرمال محسوب می‌شود. 
البته کیفیت خواب مهم تر از میزان آن است. 
خواب شــبانه خوب بــرای حفظ ســامتی 

بسیار مهم است.
 افزایش تمرکز با چرت میان روز

طبــق تحقیقات انجام شــده چرت کوتاه 
در میــان روز هــم باعــث افزایش ســطح 
انــرژی بــدن می‌شــود. بیــن ۲۰تــا ۳۰ 
دقیقه چرت زدن بعــد از ناهار، می‌تواند 
سطح انرژی و تمرکز را در حد اول صبح 
بــالا ببــرد. در واقــع پیــش از خســتگی 
شــدید، اســتراحت کنیــد. چــرت میــان 
روز باعث بهبود بهره‌وری هم می‌شــود، 
چه بــرای کــودکان چــه بزرگ ســالان. 
چرت روزانه معمــولا جــزو برنامه عادی 
مهدهــای کــودک‌ در بعضی کشــورهای 
جهــان اســت، امــا بــرای بزرگ ســالان 
این نیــاز معمولا نادیده گرفته می‌شــود. 
خواب میــان روز بــه ویــژه بعــد از ناهار، 
باعث بهبــود فرایند هضم غذا می شــود 
و ســنگینی و کرختــی آدم بعــد از غذا را 

کاهش می‌دهد.

 کسل شدن درصورت خواب طولانی
خطاهای انســانی، با چرت روزانه به شــدت 
کاهش می یابد، به  همین منظور  برنامه هایی 
برای استراحت کوتاه میان روز برای پزشکان 
و پرستاران در برخی کشورها در نظر گرفته 
شــده اســت. در واقع ۲۰ تا ۳۰ دقیقه چرت 
زدن بعد از ناهار، باعث دوباره شــارژ شــدن 
انسان می‌شــود. البته خواب طولانی میان 
روز برعکس باعث کسل شدن و کاهش انرژی 
می‌شــود. حتی اگر خواب‌تــان نمی‌برد بعد 
از ناهار، ۲۰ دقیقه چشمان خود را ببندید و 

چرت بزنید.

خواب نیم روزی کارمندان 
ژاپنی فایده ای دارد ؟

خوابیدن ژاپنی‌ها در محل کار به‌ مدت 30 دقیقه بعد از ناهار باعث 
اخراج‌شان نمی‌شود؛ این تصمیم به افزایش بهره‌وری ختم می‌شود؟
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خواب یکی از مهم ترین عوامل حفظ سلامت جسم و روان است. 
معمولا اولین نشانه‌های مشکلات سلامت روان در آشفتگی خواب 
نمایان می‌شود. به ‌تازگی پستی در شبکه‌های اجتماعی پربازدید 
شده که نوشته: »در محل کار بخوابید! در ژاپن خوابیدن در محل کار 
باعث اخراج کارمندان نمی‌شود. آن‌ها اعتقاد دارند که ۳۰ دقیقه بعد از ناهار می‌توانند 
در محل کار بخوابند تا با انرژی بیشتر ادامه فعالیت دهند و در منزل هم کنار خانواده 
حال خوبی داشته باشــند.« آیا این تصمیم کارفرمایان ژاپنی از منظر روان‌شناسی 

درست است؟

شبکه های 
اجتماعی


