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سبک زندگی

کارگاه زندگی 

راه‌های خلاص شدن از 
مقایسه‌های دائمی

ما همواره حتی خیلی وقت‌ها بدون اراده مشغول مقایسه کردن خود 
با دیگران هستیم. ما در این فرآیند می‌کوشیم جایگاه اجتماعی‌مان 
کجای این دنیا ایستاده‌ایم. این  کنیم و بفهمیم در  را شناسایی 
ک می‌شود و زندگی را به کام‌مان تلخ  مقایسه کردن اما گاهی دردنا
می‌کند. مقایسه کردن البته تا زمانی که باعث شناخت کم‌کاری‌ها 
و نقاط ضعف‌مان شده یا سبب شود ما گام‌های رو به جلو برداریم، 
رنج  باعث  کـــردن  مقایسه  گــر  ا امــا  نیست  نگران‌کننده  موضوعی 

بردن‌مان شود، حتما باید ازاین کار دست برداریم. یکی از عواملی 
که ما را به ورطه مقایسه می‌کشاند، گردش مداوم در فضای مجازی 
و شبکه‌های اجتماعی است؛ جایی که اغلب مردم صورت خوب و 
بی‌نقص زندگی‌شان را به نمایش می‌گذارند و ما با دیدن این تصاویر 
به جنگ خودمان می‌رویم. بنابراین برای داشتن حال بهتر، خوب 
است حضور در فضای مجازی را کم کنیم. عامل دیگری که ما را به 
ک خود با دیگران وا می‌دارد، فراموش کردن داشته‌ها  مقایسه دردنا

گر سعی کنیم شکرگزار باشیم  و تمرکز بر نداشته‌هایمان است. پس ا
و قدر داشته‌هایمان را بدانیم، در صورت مقایسه کردن خودمان با 
دیگران، چندان دست خالی به نظر نمی‌رسیم. دانستن این نکته نیز 
می‌تواند کمک‌کننده باشد، این که مقایسه کردن یک فرآیند ذهنی 
بی‌پایان است؛ چون ما در هر زمینه هر اندازه نیز پیشرفت کنیم، باز 
دیگرانی هستند که جلوتر از ما ایستاده اند. بنابراین باید تصمیم 

بگیریم خودمان را از این چرخه بی‌پایان نجات دهیم. 

روان‌شناسی رنگ پریده
امــروزه برخی افــراد در فضای مجازی با ارائــه محتواهای زرد 
کسب موفقیت و ایجاد تغییرات  و انگیزشی، راه‌هایی بــرای 
می‌دهند.  ارائـــه  افـــراد  ساختن  متقاعد  وهمچنین  نگرشی 
این محتواها باعث می‌شود افراد احساس کنند شاه کلیدی 
برای کسب موفقیت و احساس خوب به دست آورده‌انــد، در 
آنها فقط به صــورت مقطعی  آمــوزشــی  که محتواهای   حالی 

عملکرد دارد.
افـــراد می‌توانند همه  کــه  بیان می‌کنند  زرد  روان‌شــنــاســان 
مشکلات خودشان را حل کنند و فقط کافی است بخواهند، 
اما روان‌شناسی علمی می‌گوید ابتدا باید ریشه یک مساله 
که فقط داشتن باور  کرد چرا  پیدا شود تا بتوان آن را برطرف 
مثبت کافی نیست و ما نمی‌توانیم همه مشکلات زندگی‌مان 

را برطرف کنیم زیرا رفع بعضی از آنها اصلا دست ما نیست.
روانشناسان علمی می‌گویند انسان‌ها تا خودشان نخواهند، 
چینی  ضرب‌المثلی  کنند.  ایجاد  تغییر  آنها  در  نمی‌توانند 
می‌گوید، اسب را می‌توان به زور تا دم چشمه برد اما نمی‌توان 
به زور به او آب داد یعنی تا زمانی که انسان نخواهد در خودش 
تغییری ایجاد کند، ما به زور نمی‌توانیم در او تغییر نگرش به 
گام اول فرآیند درمــان است و تا   ، وجــود بیاوریم. پس تغییر
مراجعه کننده خودش تمایل به تغییر در رفتار یا اختلالاتش 

نداشته باشد امکان مشاوره وجود ندارد. 
ــاری، عقلانی  ــ ــت ــ ــزرگ شــنــاخــتــی -رف ــ ــان ب ــاسـ ــنـ هــمــه روان‌شـ
ــن  ــی بـــر ای ــاع ــم ــت ــی- اج ــت ــاخ ــن -هـــیـــجـــانـــی، فـــــردی و یـــا ش
کـــردن به  کــه هــدف از تــراپــی یــا مــراجــعــه  کید دارنـــد  نکته تا
ریشه‌یابی  و  توانمندی‌ها  شناخت   ، مــشــاور و   روان‌شــنــاس 

اختلالات است.
ایجاد تغییر در زندگی کار ساده‌ای نیست و انسان باید در طی 
 ، کاوش در درون خود تروماهایش را بشناسد و در کنار درمانگر

زخم‌های روان را التیام بخشد. 
باید به خاطر بسپاریم که درمان کار یک روز و یک شب نیست 
که فقط با یک تجویز زرد مثل »تو می‌توانی«، »ادامه بده« یا 
»موفق می‌شوی« تمام شــود بلکه درمــان نیازمند نفوذ در 
عمق روان آدم‌هاست و از طریق گوش دادن فعال، انعکاس 
احساسات و افکار و روشن‌سازی موضوعات توسط اشخاص 

متخصص میسر می‌شود. 

ایستگاه

 مشاور خانواده

اعظم سادات 
سیدبرقی

ــردی غــیــرعــلــمــی به  ــ ــک ــ ــه روی روان‌شـــنـــاســـی زرد بـ
روان‌شناسی اشاره دارد که توسط سودجویان انجام 
می‌شود. آسیب‌های روان‌شناسی زرد چند وجهی بوده و شامل 
و  انــگ  آسیب‌های مالی، مداخله غیراصولی،  صدمات عاطفی، 

آسیب‌های اخلاقی است. 
شاید شما نیز در فضای مجازی با پست‌ها و پیام‌های این‌چنینی 
مواجه شده باشید. برای تربیت فرزندت این کار‌ها را انجام بده، 
برای کاهش اضطراب از فلان راهکار‌ها استفاده کن، برای دوام 
گر می‌خواهی  زندگی زناشویی با همسرت این‌گونه رفتار کن، ا
مرد‌جذاب، خانم مستقل یا همسر موفقی باشی، فلان نکات 
را رعایت کن و بسیاری از توصیه‌هایی که معمولا توجه ما 
را به خود جلب می‌کند و ما نیز بدون آن‌ که از صحت 
محتوای آنها و علمی بودن این توصیه‌ها مطمئن 
باشیم آنها را نقل‌قول کرده یا در زندگی خود پیاده 
که  ‌سازی می‌کنیم. این‌گونه مفاهیم و راهکارها 
به مقوله »تــراپــی« نگاهی غیرتخصصی و غیرعلمی 
دارنــد، در حوزه روان‌شناسی زرد قرار می‌گیرند.لطفا 
که مفاهیم، توصیه‌ها و نظراتی  توجه داشته باشید 
که در روان‌شناسی زرد مطرح می‌شوند شاید در کوتاه 
مدت اوضاع زندگی شما را بهتر کنند اما در بلند مدت 
جای  به  شما  زندگی  بر  جبرانی  غیرقابل  آسیب‌های 
خواهند گذاشت. توصیه‌های روان‌شناسی زرد در ظاهر شبیه 
توصیه‌های روان‌شــنــاســی علمی اســت امــا در حقیقت از اصــول 
این علم  تبعیت نمی‌کند. در دنیا به این نوع روان‌شناسی بی‌پایه 
پــیــروی نمی‌کند، روان‌شناسی  از تحقیقات علمی  کــه  و اســاس 

عامه‌پسند  نیز  گفته می‌شود. 

     روان‌شناسان زرد چه کسانی هستند؟
که علم روان‌شــنــاســی در بین مــردم از محبوبیت خاصی  از آنجا 
گاهی کاملی در  برخوردار است، برخی افراد بدون آن که دانش و آ
این زمینه داشته باشند، صرفا برای جلب بازدید و توجه مردم و نیز 

کسب درآمد، شروع به تولید محتوا در حوزه روان‌شناسی می‌کنند. 
گونه افراد با استفاده از تکنیک‌های تبلیغات تأثیرگذار، کلام  این 
معجزه آسا، چرب زبانی و تملق سعی می‌کنند در افراد نفوذ کرده و 
به بهانه ایجاد انگیزه و تغییرات در زندگی آنها در ذهن‌شان ریشه 
که برخلاف تصور عموم جامعه، همین  کنند. این در حالی است 
توصیه‌های غیرعلمی روان‌شناسی زرد به جای بهتر کردن اوضاع 
زندگی مردم، در بلند مدت آثارِ به‌شدت مخربی بر ذهن و زندگی 

افراد به جای خواهد گذاشت.

     علل محبوبیت توصیه‌های عامه پسند
گاهی مــردم نسبت  یکی از علل محبوبیت روان‌شــنــاســان زرد، ناآ
بــه مفاهیم روان‌شــنــاســی اســت و همین عــدم شناخت نسبی به 
که سبب می‌شود مــردم فریب  مسائل روان‌شــنــاســی علمی اســت 
گاهی،  روان‌شناسان زرد را بخورند و پای توصیه‌های آنها بنشینند.ناآ
کتاب‌های معتبر  کافی و ناشناخته بــودن افــراد و  نداشتن مطالعه 
جذاب  به‌ظاهر  جملات  تأثیر  تحت  بیشتر  ــراد،  افـ می‌شود  سبب 
روان‌شناسان زرد، تیتر‌های جنجالی و مطالب انگیزشی پست‌ها یا 
حتی کتاب‌های زرد قرار بگیرند.از دیگر علل محبوبیت روان‌شناسان 
زرد این است که افــراد نمی‌دانند در مواقعی که حال خوبی ندارند 
کسانی بروند و به اشتباه به سمت روان‌شــنــاســان زرد،  ســراغ چه 

که به آنها انگیزه بدهد.  کتاب‌‌هایی می‌روند  گ‌ها، پست‌ها و  وبلا
این روان‌شناسان دروغین نیز متخصص دادن »حال خوب موقت 
و نپرداختن به اصل مشکلات« هستند. در حالی که افراد باید بدانند 
کنار گذاشتن معضل اصلی و حل نکردن اصل مشکل، پس از مدت 

کوتاهی، اوضاع و احوال آنها را بدتر می‌کند.

     اثرات مخرب روان‌شناسی زرد 
که افــراد از مشکلات خسته‌اند، تلاش و تمایلی برای طی  از آنجا 
دوره درمان ندارند؛ در نتیجه جذب توصیه‌های ساده و به‌ظاهر 
میانبرگونه‌ روان‌شناسان زرد می‌شوند.در این راستا، مردم باید 
گر تصور می‌کنید عمری است  ک است. ا بدانند تغییر بسیار دردنا
که زندگی را به خطا و با دردی مزمن طی می‌کرده‌اید و احساس 
، روز تغییر شماست باید درد حاد ناشی از تغییر را  می‌کنید امروز
گر  بچشید تا آن درد مزمن را تا آخر عمر با خود نداشته باشید. اما ا
بخواهید بی‌درد باشید و به‌جای مراجعه به متخصص به سمت 
روان‌شناسان زرد بروید، مانند این است که یک داروی دروغین 
یا مسکن‌نما را بخورید و توقع داشته باشید حال‌تان بهتر شود. 
را انتخاب نکرده‌اید،  که طبیعتا چون راه درستی  گفته نماند  نا
نتیجه این رفتار در قالب سرخوردگی، افسردگی و درماندگی بروز 

خواهد کرد.

»جام‌جم« تاثیر روان‌شناسی زرد بر سبک زندگی و اثرگذاری آن را بر سلامت روان بررسی می‌کند

وانی رد   ر ز

جدول عادی

افقــی: ‏1( نوعــی شــیرینی خرمایــی- آن که 
به زیردســتان لطــف و مهربانی مــی کند2( 
پایتخت مغولســتان- افســانه گــو3( نوعی 
کنــج  هــا-  آییــن  مســافربری-  اتوبــوس 
- رســتگار5(  و گوشــه4( دوســتی- گفتــار
دراز كــردن- وســیله ای بــرای فــر دادن 
مــو6( هجــو- نامــه نــگاری- مقابــل7( گل 
شــقایق- پرنده بــی پــرواز قطــب جنوب- 
حیــوان وحشــی8( دانــش ذاتــی- ســارق 
کــن شــلوغ- همــراه عــروس9( یــازده-  اما
فیلمنامــه- محــل تغییــر جهــت پلــه10( 
- دســته- شــجاع و قــوی11( نوعی  پرســتار
گردن بند- انتشار یافته12( رستنی- رمانی 
نوشــته رضــا امیرخانــی- از فــروع دین13( 
تراس- فرومایه- غریبه کوچک سینما14( 
مردان عرب- سرزمینی بین رودخانه های 
ســیحون و جیحون که بــه مدت پنــج قرن 
مهد تمــدن اســامی ایــران بــود15( شــاعر 
و روزنامه نــگار آزادیخــواه عصر مشــروطه و 

ملقب به تاج الشعرا- با چشم دیدن.
1( مــوش خرمــا- حركتــی در  عمــودی:  
ژیمناســتیك- در زمســتان مــی بــارد2( 
داســتان كوتاه- اظهار همدردی با كسی- 
پاداش3( شهرستانی در استان اصفهان- 
زمیــن پــر از ســنگ4( معشــوق- قهرمــان 
جنگ تــروا- تنومند5( دوتا نــون- از روش 
های رایج بــرای بســتن زخــم- دلواپس6( 
نوعی پارچه با خطوط برجسته- متداول- 
ترش و شیرین7( ســهل- فاتح- بحرانی8( 
از مصالــح ســاختمانی- مقابــل تشــویق- 
نیروبخــش9( خــواب- از ادویــه غذایــی- 
تابنــاك10( مرواریــد- زخمــی و مجــروح- 
از  روســی11(  شــولوخف  تاریخــی  رمــان 

طایفــه هــای بلــوچ ایــران- بارقــه- غــذای 
رقیق12( کارخانه پارچه بافی- دعا به درگاه 
خــدا- گرفتــاری13( كلام مصیبــت- كارگاه 
نقاشی14( بی سواد- شاه ساسانی- اولین 
شــهر مذهبی ایران15( لبــاس رزم- خوش 

- از تقسیمات قرآن. باور

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( هفتــاد و نهمیــن ســوره- وســیله 
اندازه گیری چگالی مایعات در آزمایشگاه2( 
فیلمــی ســاخته کلینــت ایســتوود و بــازی 
- ســتاره3( ناخوشــایند-  کویــن کاســتنر

پسادســت- ســازمان تبهــکاری ایتالیــا4( 
فرار كردن- ســرگیجه- چاپلوســی5( نوعی 
كامیــون نظامــی- در یونــان و روم معبــد 
خدایان را می گفتند6( شعری که در وصف 
بهــار ســروده شــود- نوشــیدنی شــیرین- 
کامــل و تمــام7( آرزوهــا- آلبومــی بــا آواز 
محمدرضــا شــجریان- حــرف انتخــاب8( 
، پوســته- روزانــه- مقابــل مثبــت9(  قشــر
ضمیــر غائــب- قالــب برشــكاری فلــزات- 
زیستگاه گل سوســن چلچراغ در گیلان10( 
تنه درخت- بصل- کفش راحتی سبک11( 
- برجسته12( جوال- چاشنی  گل نگونسار

غذایی- دیــده13( بیماری نارســایی كلیه 
- نوعی شیشــه رنگــی14( پروانه  ها- آشــپز
هواپیما- فیزیکــدان انگلیســی و ملقب به 
پدر الکترون15( دشــمنی عمیــق و پایدار را 

گویند- نام باستانی کشور تونس.
امــام  مقــام  در  دعایــی   )1 عمــودی:   
زمان)عــج(- موازنــه دارایــی و بدهــی- 
کســید کلســیم2( شــهری در شهرســتان  ا
سرپرســت3(  تولیدمثــل-  رفســنجان- 
اساســی و بنیادین- نظریه4( قوم حضرت 
هود)ع(- آمــاده- حس بســاوایی5( حرف 
ندا- مته برقی- قبیله ســرخ پوســت بومی 
آمریــکای شــمالی6( بیمــاری مالاریــا- بــی 
همتــا- هواپیمای ســریع‏7( ســمت چپ- 
 ، چرخش- نوع، گونــه8( از لبنیات- شــیار
شخم- گوشه ای در آواز ابوعطا9( از اجزای 
پیراهن- بهشت- قســمتی از جمجمه10( 
سخن‏ صریح- تحت فرمان- غذای سنتی 
ایرانــی کــه پایــه آن برنــج اســت11( فیلمــی 
ساخته کریســتوفر نولان- خواهر زئوس در 
اساطیر یونانی- یک و یک12( نمایندگی- 
ترموســتات- گــذرگاه13( کامیابــی- کتابی 
نوشــته شــهید بهشــتی14( بــه تنهایــی- 
روشــی  بــرای اتصــال کامپیوتــر بــه شــبکه  
بــدون اســتفاده از کابــل- ســمیع15( بهره 
- محــل آمــوزش  وام- دارای جنبــه تظاهــر

اسب سواری.
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مصداق‌هایی از تفاوت روان‌شناسی علمی با روان‌شناسی زرد

زش هستند. به جای مثبت  همه احساسات تو با ار

مثبت باش و سعی کن فقط نکات مثبت را ببینینگاه کردن، واقع‌بین باش و احساساست را بپذیر 1

یادی بر  تلاش کردن و خواستن مساوی با رسیدن نیست. عوامل ز

ثیر می‌گذارند مانند خانواده، جامعه و … دستیابی به موفقیت تأ

ی که می‌خواستی  خودت باید بخواهی. اگر موفق نیستی و به چیز

نرسیدی به خاطر این است که خودت نخواستی و تلاش نکردی 6

زندگی مسابقه نیست که بخواهیم از دیگران جلو بزنیم. ما 

ی زندگی می‌کنیم که خودمان راضی باشیم جور

ی. وقتی تو خوابی، یک  نها بهتر به همه ثابت کن که از همه آ

نفر سخت در حال تلاش است تا از تو جلو بزند 5

ج است  ی از مسائل از دست تو خار ل بسیار  کنتر

پس تو مقصر نیستی

وتمند کن، تو مقصر این  ذهنت را ثر

ی هستی وضعیتی که دار 4
وان شما باقی  ثیر برخی زخم‌ها ممکن است تا مدت‌ها بر ر تأ

بماند  و همیشه قرار نیست تو را قوی‌تر کند

وتمند کن، تو مقصر این وضعیتی   ذهنت را ثر

ی هستی که دار 3

وزهای خوب و بد دارند؛ ین رابطه‌ها هم ر  حتی بهتر

 چالش همیشه هست

 رابطه فقط برای آرامش است. 

یخت، رهایش کن اگر رابطه‌‌ای آرامشت را به هم ر 2


