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 چهارشنبه 5 آبان 1400 
 سال بیست و هفتم

 شماره 7757

   افقي: 
1- يکـــي از اصول لازم بـــراي موفقيت که 
شامل انتظار نتايج مثبت از تمام چالش ها 

و اتفاقات روزانه است- فرچه
2- همان »تاتار« است- خدمتکار پير- شهر »پرتقال« در 

استان فارس
3- پدر تاريخ- واحد پول »گرجســـتان«- شکافته و جدا 

شده
4- برگه بزرگ تر از A4- عنوان امير قبيله- شـــيوه رفتار- 

سرزمين »دالايي لاما«
5- زوبين- ايجاد يک طرح- اهالي محل

6- نام دخترانه- آکنده- شهر ايستاده
7- چست و فرز- رژ- هنگام

8- جناح لشکر- ادامه دادن- پرخور
9- شـــهر مهم کمان مديترانه- ســـومين قله بلند ايران- 

علفزارها
10- تصديق عاميانه- حالا- محله شمال تهران

11- لقبي براي جنس مؤنث- ناپاکي- صداي تمسخر
12- خرناس- هر گوشه زمين فوتبال- کچل- کوهه

13- يار کليله!- اسطوره کشتي ما- نشريات
14- ظرف گل- نيکو روي- اسير مطلق

15- مرد برفي- يک نوع خورش اصيل ايراني

 عمود ي: 
1- افترا زدن- انحناي لايه هاي رسوبي کوه ها

2- عروسک جاليز- زيان و نقص- نوعي غذا
3- بيهوده و بي معني- شيره چغندر قند- ارتفاع

4- علامت بيماري- طبل زن- يک و يک- بله شيرازي
5- شادباش گفتن- کاسه ظرفشويي- نه عاميانه

6- سر به انگليسي- لباس جراحان- کشتيبان
7- پدر رستم- گلر »پرسپوليس«- استعداد استثنائي

8- فقر و بي چيزي- لکن- زيبا مانند پري
9- طبق دستور پزشک مصرف کنيد- الکل چوب- جاده 

فلزي!
10- گلي زيبا- مسابقات سراسري دوره اي- ابر غليظ

11- هالوژن نمک طعام- پرنده اي با پاهاي بلند- نوشته و 
گنجانده شده

12- والده- تازه- آب و هواي مرطوب- پول حرام
13- تفت داده شده- کنده کار- ياغي

14- جيره غذاي روزانه- نرخ رسمي- آشکار
15- از تابلوهـــاي هشـــداردهنده راهنمايـــي و رانندگي- 

عددي ترتيبي

   افقي: 
1- يکــي از مهم تريــن و تأثيرگذارترين 

چهره ها در اقتصاد کلاسيک- ديهيم
2- اسلوب- وقت- سکه طلاي عهد قاجار

3- اسم پسرانه- نام »فولچ« بازيگر اسپانيايي- خوابيده
4- نوک مثلث- زمــان جلوه گري ماه- حنــا- نوعي آب 

نبات
5- تاکســي پرجمعيت!- وزير بزرگ- از محلات قديمي 

تهران
6- دودل- طبل زن- لنگه بار

7- جرم کوچک آسماني- مريخ- ننگ
8- دسري منجمد- آتش زنه- گروه خلافکارها

9- بلادرنگ- به دورتر انداختن- لاغر!
10- پياپي- ورزش خشن- زمان هاي کوتاه

11- خطاب بي ادب- قضيه علمي- عيد سال نو ويتنام
12- حفظ ارزش هاي پيشين- پوپک- چهره- کرنا

13- زخمي و خسته- نسب شناس- تباهي ها
14- مــرض اختلال در کبد- نان آبگوشــتي- صفتي براي 

هوا
15- تلفظي از تشک- سلطان فرمول يک

 عمود ي: 
1- اخمو- شاخه اي از عکاسي

2- شــهری در »چيــن«- غــذاي ســنتي اســتان همدان- 
ديدگاه

3- سومين ماه ميلادي- مادر خودماني- کلبه

4- کلمه شرط- رود مرزي- راه شاعران- حرف معرفه
5- مال چند نفر- سحر- پس ندادني خسيس!

6- ضمير اجتماعي- هواي متحرک- ارجحيت و برتري 
داشتن

7- مخفف آواز- ادبار و تيره روزي- وجود
8- بي دين- پرنده فرخنده فال- سندها

9- آسمان غرش- شهری در »ليبي«- ابزار باغباني
10- سازگاري- سوزان- تيشه

11- پسوند نظير- اقيانوس ساکت- ستمديده
12- ســنگريزه- کســي که دســتش معيــوب و از کار افتاده 

باشد- مناسب و بموقع- پسوند رنگي
13- برگه هاي تبليغاتي- رسم و آيين- والد

14- آگهي مصور- گياهي در صنعت چرم سازي- ميوه اي 
شبيه پرتقال

15- ستاره »لسترسيتي«- سرنوشت

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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به دیوار آرزوهایت زل بزن
توصيه های روانشناسی زرد در مطب های اينستاگرام

روانشناسی زرد 
روی ترس های 
ما کار می کند و 

روانشناسان زرد این 
اصول را دانسته 

یا نادانسته به کار 
می برند. مثلًا به ما 
می گویند دیوار آرزو 

بسازید یا هر روز 
یک ساعت تمرکز 

کنید. شاید بپرسید 
ضررش کجاست 

و چه آسیبی به 
فرد می رساند؟ 

روانشناسان 
زرد با پندهای 
نادرست شان 

انرژی روحی شما 
را می گیرند و در 

نهایت سرخورده 
می شوید

داشــت. عــده ای هــم فقــط می خواهند 
مشــهور شــوند، کســب درآمد کننــد و با 
ســلامت مردم کاســبی راه بیندازند. اما 
متأســفانه افــراد تحت فشــار هــم چون 
ســرآمده  حوصله شــان  و  صبــر  اغلــب 
می خواهند به جــای اینکه دنبال درمان 
بلنــد مدت بروند با ایــن روش به نتیجه 

برسند.«
ë تلاش نکن، راحت باش

علــی بذرافشــان، روانشــناس هــم ایــن 
وضعیت را این گونه تحلیل می کند: »از 
روزی که انســان بــوده، روانشناســی هم 
بوده اما از دویســت ســال قبل ســؤالاتی 
درباره سلامت روان و روانشناسی مطرح 
شــد کــه روانشناســی را بشــدت علمــی 
کــرد. امــا روانشناســی زرد هیــچ بویی از 
ایــن اصول علمی نبرده اســت. بخشــی 
از روانشناســی زرد می گویــد تلاش نکن، 
دعا کن، بلکه مراقبه کن و تابلوی آرزوها 
برای خود درســت کن تا به چیزهایی که 
دوســت داری برســی. اینهــا راحت ترین 
کارهــای ممکــن بــرای تغییــر اســت و 
و  راحتــی  تبلیغ کننــده  روانشناســی زرد 

تلاش نکردن است.«
زرد  »روانشــناس  می دهــد:  ادامــه  او 
می گویــد احســاس خوبــی داشــته باش 
تــا رفتــار خوبــی داشــته باشــی امــا مــن 
روانشــناس می گویم اول بایــد فکرت را 
اصــلاح کنــی تا احساســت تغییــر کند و 
اصلاح شود. وقتی احساست تغییر کرد، 
رفتــارت هــم تغییــر می کنــد. بلاگرهای 
روی  بیشــتر  اینفلوئنســرها  و  مختلــف 
اینها کار می کنند که اگــر ما دنبال پولدار 
شــدن و خریــد خانــه، مشــهور شــدن و 
خوش تیپ و خوش اندام شدن هستیم، 
چــکار بایــد کنیــم؟ آنهــا از اصــلاح فکر 
می گوینــد امــا ایــن را بدانید کــه اصلاح 
فکر ما به این راحتی ها اتفاق نمی افتد و 
هرکدام از این  موارد تلاش های خودش 
را می خواهــد. بــا نشســتن و زل زدن بــه 
تابلــوی آرزوها اتفاقــی نمی افتد و فقط 
خــود اینفلوئنســرها و فروشــندگان ایــن 
ایده ها پولدار می شــوند. کسانی که امید 
می فروشــند و پــول می گیرنــد و خریدار 
امیــد را اتفاقاً بــه پوچی می رســانند. آن 
وقت مثلًا دنبال کننده این صفحات فکر 

می کند لابد طرف درست تمرکز نکرده. 
گاهی آنها از اصطلاحات علمی استفاده 
می کنند اما نه در جای درست خودش، 
مثــل اســتفاده از مدیتیشــن و تمرکز اما 

نحوه استفاده شان غلط است.«
بــه گفتــه ایــن روانشــناس، قانــع کردن 
زرد  روانشناســی  دنبــال  کــه  افــرادی 
هســتند واقعاً ســخت اســت چون ذهن 
انســان اساســاً دنبــال آســان ترین راه هــا 
تنبــل ســخت  می گــردد. تغییــر ذهــن 
اســت و روانشناســی زرد آســانترین راه 
برای خواســته های ذهن تنبل اســت. در 
ایــن شــرایط ذهــن فاکتورهــای دیگــر را 
برای رســیدن به هدف نادیــده می گیرد 
و فکــر می کنــد با انرژی مثبــت می تواند 
خیلی چیزها را تغییــر دهد. درحالی که 
فاکتورهــای دیگــر هــم برای رســیدن به 
هــدف مهم هســتند مثل این اســت که 
یک نفر ســرطان بگیــرد و فکر کند فقط 
با تمرکز خوب می شود. این از خطاهای 

روانشناسی زرد است.
او تأکیــد می کند: »روانشناســی زرد روی 
ترس های مــا کار می کند و روانشناســان 
زرد ایــن اصــول را دانســته یــا نادانســته 
به کار می برند. مثلًا به ما می گویند دیوار 
آرزو بســازید یا هر روز یک ساعت تمرکز 
کنید. شــاید بپرســید ضررش کجاســت 
و چه آســیبی به فــرد می رســاند؟ اتفاقاً 
هــر  چــون  آسیب زاســت  پروســه  ایــن 
فــردی همان طــور که یک میــزان انرژی 
جســمی در طــول روز دارد، همان قــدر 
هم انرژی روحی دارد. روانشناســان زرد 
بــا پندهای نادرست شــان انــرژی روحی 
شــما را می گیرند و درنهایت ســرخورده 

می شوید.«
نقطــه  زرد  روانشناســی  بدانیــد  بایــد 
مقابل روانشناسی علمی است. به گفته 
روانشناســان معتبــر هر تغییــری با درد 
همراه اســت. روانشــناس بــا روش های 
علمی و تمرین هایی که به شما می دهد 
انجــام می دهــد. لازمــه  را  تغییــر  ایــن 
موفقیــت و زندگی بهتر تغییــر کردن در 
احساســات و رفتار ماســت و هر تغییری 
هم با ســختی و تلاش اتفاق می افتد نه 
با خیره شــدن به دیوار آرزوها، فرستادن 

انرژی مثبت، مراقبه یا...

پرداختن به چنین مسائل و ناکامی ای که 
نسبت به نتیجه ایجاد می شود فرد بیش 
از گذشــته احســاس یــأس و درماندگی ، 
تنهایــی ، فقر و ضعف نخواهد کرد؟ این 
ســاده انگارانه اســت کــه فکر کنیــم برای 
حل مشــکلی که ایجادش ســال ها طول 
کشــیده گفتن یک جمله و تمرین فوری 
کافــی اســت. در کل هرگونــه توصیــه یــا 
روش درمانی که به افراد قول بهبود آنی 
بدهد، زیر ســؤال اســت و بایــد درباره آن 

شک و تردید داشت.«
به گفتــه او روانشناســی زرد بیــش از حد 
تأکید دارد که مسائل پیچیده و نیاز به نقد 
و بررســی بالا را به زبان خیلی ساده بیان 
کنــد. این ســاده انگاری باعث مشــکلات 
بعدی می شــود. ساده انگاشتن مفاهیم 
روانشناســی قابــل درک و هنــر درمانگــر 
اســت اما به شرط اینکه ماهیت موضوع 
جوری تغییر نکند کــه اثر معکوس روی 
مخاطب بگذارد. روانشناســی زرد تغییر 
خلق و خوی یک شــبه را تبلیغ می کند و 
افــراد فکر می کنند حرف های انگیزشــی 
چــوب جادویــی خواهــد بود کــه موجب 
تغییر پایداری در آنها می شود. مخاطبان 
هم گول این گونه تبلیغات را می خورند و 
وقتی نتیجه ای نمی گیرند سرخورده تر از 

گذشته به زندگی ادامه می دهند.
او ادامــه می دهد: »خیلی از افرادی که از 
این روش استفاده می کنند اصلًا مدرک 
تحصیلی ندارند. درحالی که پرداختن به 
بحث سلامت روان یک حوزه تخصصی 
افــراد  اســت.  تخصصــی  فــوق  گاه  و 
غیرمتخصصی که از این روش اســتفاده 
می کننــد، بیشــتر درحــال مطــرح کردن 
خودشــان و توجه طلبی از ســوی جامعه 
هســتند و اصلًا هم برایشان مهم نیست 
کــه واقعاً حــال مخاطــب در برابر چنین 
توصیه هایی خوب می شــود یا نه؟ حتی 
ممکن است مخالفان جدی و انتقادهای 
جدی در پیج خودشــان داشته باشند اما 
آنچه برایشــان ارزشــمند اســت توجهی 
اســت که می گیرند و مثبــت و منفی اش 
مهــم نیســت. این افــراد ســلبریتی های 
کاذبی هســتند که می خواهند یک شــبه 
معروف شوند و فکر می کنند با معروف 
شــدن، حرفــی بــرای جامعــه خواهنــد 

یکی قرار بود توی صفحه اینستاگرامش 
آموزش نقاشی بدهد. آن یکی هم بیشتر 
روی آشپزی متمرکز بود و آن یکی بیشتر 
مدل مو آموزش می داد. چند پست هم 
گذاشــتند، امــا همه شــان بعــد از مــدت 
کوتاهی سرنوشــت مشــابهی پیدا کردند 
و تبدیل شــدند به صفحاتی که پندهای 
روانشناســی می دهنــد و دیگــر از هــدف 

اصلی شان خبری نیست.
صفحاتی پر از جملات انگیزشی و انرژی 
مثبت، مثــل اینها: »انــرژی مثبت برای 
چیزهایــی که نیــاز  داری بفرســت. وقتی 

ماه کامل اســت بــرای اطرافیانت انرژی 
مثبــت بفرســت. مقــداری هــم انــرژی 
آرامش بخش برای مردم آسیب دیده و 
جنگ زده دنیا کنار بگذار. در زندگی هیچ 
لذتــی بزرگتر از غلبه بر ســختی نیســت. 
لذت یعنی عبور از یک پله و رفتن به پله 
بعــدی. آرزوهای جدیــدت را روی دیوار 
بچسبان و هر روز 15 دقیقه به آنها خیره 

شو. بهترین نسخه خودت باش.«
اگر بخواهم پندهایشان را برایتان ردیف 
کنــم مثنــوی هفتــاد مــن کاغــذ خواهــد 
شــد اما هرچه هســت اداره کنندگان این 
صفحــات فالوئــر زیــاد دارنــد و کســب و 
کارشــان را بــه همیــن پندهــا بدهکارند 

وگرنــه از هــدف اصلــی خــود ایــن همه 
دور نمی افتادنــد و یک شــبه متخصص 
نمی شدند. کارشناســان از رواج این نوع 
روانشناســی به عنوان »روانشناسی زرد« 

یاد می کنند.
ë تغيير زندگی در يک شب

احمــد احمدی پــور، روانپزشــک و عضو 
هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی آزاد 
تهران در این باره می گوید: »روانشناسی 
زرد به عنوان شــبه علم تلقی می شــود. 
ایــن مــدل از روانشناســی نــه تنهــا پایــه 
علمــی نــدارد کــه جنبــه اثربخشــی آن 
هم زیر ســؤال است. متأســفانه این نوع 
روانشناســی چنان گسترشــی پیــدا کرده 

که خیلی ها حتی متوجه بــه دام افتادن 
در چنین تله ای نمی شــوند یا دیر به این 
نتیجه می رســند کــه از روش ناکارآمدی 
استفاده می کنند. در پس این روش های 
تبلیغــی، مقالــه و کتاب معتبــری وجود 
ندارد و اســتاندارد و مرجع نیســتند. این 
مــدل کســب و کار با خلــق و خوی مردم 
نه تنها ارزشــمند نیســت که غیراخلاقی 
نیز اســت. در روانشناســی زرد می گویند، 
می توانیم به ســرعت حال خوب داشته 
باشــیم، احســاس خوشــبختی کنیــم و 
ثروتمند شــویم و خاطرات تلخ گذشــته 
را بــه کل فرامــوش کنیــم. قوی باشــیم، 
مدیر باشــیم، استثنایی باشــیم و... آیا با 

ترانه بنی يعقوب
گزارش نويس


