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عجب عقب افتاده ای 
است این فناوری!

همیشــه بــا خــودم می گفتــم، چه 
خوب که فناوری آن قدر پیشــرفت 
کرده کــه مــا صــدای هــم و تصویر 
همدیگر را از فرسنگ ها می شنویم 
و می بینیم. امروز بیماری داشــتم، 
62 ســاله از آن مادرهای همیشــه 
نگران. می گفت 11 سال است که 
پســر و دخترش مهاجرت کرده اند 
و بنــا بــه دلایل جســمی خــودش و 
شرایط فرزندانش، آن ها را ندیده. 
با تعجــب پرســیدم: »در ایــن مدت 
تماســی نداشــته اید؟ تلفن یا...« . 
ســریع گفت: »چرا خانم دکتر. یک 
کامپیوتر خریده ام و هر روز با هم چت 
تصویری داریــم.« من نفس راحتی 
می کشــم و او بــا یــک آه می گویــد: 
»ولی این ها برای من بغل نمی شود. 
دلــم می خواهــد بغل شــان کنــم و 
ببوسم شــان.« حــالا با خــودم فکر 
می کنم، عجب عقب افتاده ای است 
این فناوری که نتوانسته کاری کند 
بــا رایانه هایمان که همدیگــر را در 

آغوش بگیریم!

راه لذت بردن از زندگی        
مریــم بیمــار 9ســاله من اســت که 
در کلاس اول کودکان اســتثنایی 
درس می خوانــد. مــادرش نگران 
شــده بود که چرا مدتی است موقع 
نقاشــی درخت ها را بالا می کشد و 
ابرها را پایین. از او پرسیدم دلیلش را 
هم پرسیده ای؟ سرش را به علامت 
منفی تــکان داد. وقتی مریــم وارد 
مطــب شــد دلیلــش را از خــودش 
پرسیدم. گفت: »چون دوست دارم 
روی ابرها راه بــروم« و بعد هم کلی 
ذوق کرد.از او پرسیدم راه رفتن روی 
ابرهــا چه حســی دارد؟ با هیجان و 
خنــده گفــت: »خیلی خوبــه. مثل 
شمال می مونه« . گاهی برای لذت 
بــردن باید روزمرگی هــای زندگی 
را تغییر داد. مثــا مثل بچگی ها با 
دست آب خورد، روزنامه را برعکس 
گرفت یا حتی اگر شــده ابرهــا را از 

آسمان به زمین کشید.

همه ما به بعضی از رنگ ها بیشتر علاقه داریم. 
گاهی به دلیل این که با دیدن شــان احساس 
آرامش می کنیــم و گاهی برای این که همرنگ 
پیراهن تیم فوتبال مورد علاقه مان اســت. با 
این حال، تاثیر رنگ ها در عملکردهای روزانه 
ما بسیار بیشتر از چیزی اســت که به آن باور 
داریم. به طور مثال، بارها و در تحقیقات متعدد 
پژوهشگران ثابت شده که میزان کارایی افراد 
در اتاقی به رنگ قرمز با همــان اتاق به رنگ 
آبی، فرق دارد. اما روان شناسی رنگ چیست و 
رنگ ها چگونه احساسات ما را تحت تاثیر قرار 
می دهند؟ در ادامه این مطلب به برخی جنبه های 
روان شناسی رنگ ها و تاثیرات چهار رنگ اصلی 

بر روان انسان ها، اشاره خواهد شد.

تازه ترین مطالعات روان شناسانه درباره تاثیرات 4رنگ اصلی بر ذهن و روان انسان

بپا رنگی نشی! یاسمین مشرف |  مترجم

تیپ شخصیتی ام istj است و دانشجوی 
پزشکی ام اما به روان شناسی علاقه دارم

پسری 19 ساله و دانشجوی ترم یک پزشکی هستم. از موقعی که دوم راهنمایی بودم به 
رشته روان شناسی علاقه داشتم. سال سوم دبیرستان آزمون mbti دادم و متوجه شدم که 
تیپم istj هست. مشاور خیلی اصرار داشت که روان شناسی اصلا مناسب من نیست. بعد 
از کلی کلنجار رفتن پزشــکی را انتخاب کردم اما هنوز هم بیشتر از قبل به روان شناسی 

علاقه دارم. همچنان ذهنم درگیر است و نمی دانم چه کار کنم.

هستند، عمل گرا و واقع بین بوده و به واقعیت ها و حقایق بهای زیاد 
می دهند. همچنین بسیار وقت شناس، دقیق و منظم هستند و از 
قدرت تمرکز فراوانی بهره مندند. یکی از مشکلات این افراد، توجه 

بیش از اندازه به جزئیات است. وقتی موضوعی را باور می کنند به 
دشواری می توان آن ها را از تصمیمی که گرفته اند، دور کرد. 

در قبول نظرهای جدید شکاک هستند، به خصوص اگر 
ایده ای بلافاصله قابل اجرا و عملی نباشد به زحمت 
آن را می پذیرند. این اشخاص لازم است وقت صرف 

کنند و به هدف های کلی خود بیندیشند. ISTJها گاه 
در درک نیازهای دیگران با دشواری روبه رو می شوند، 
به خصوص اگر این نظرها با باورهای آن ها تفاوت داشته 
باشد. از آن جایی که واکنش های این اشخاص به ندرت 

بروز داده می شود، ممکن است موجوداتی سرد و نچسب 
ارزیابی شوند.

توصیه هایی به شما        
انجام تست های شخصیت خوب است البته نباید به شکل ماشینی 
تفسیر شود و نیازمند ارزیابی بالینی در این زمینه توسط روان شناس 
است. اگر فکر می کنید ویژگی هایی که به آن اشاره شددرباره شما 
صدق نمی کند، برای ارزیابی دقیق تر به یک روان شناس مراجعه 
کنید. خیلی خوب است در زمینه مزایا و معایب ادامه تحصیل در 
رشته پزشکی یا انتخاب رشته روان شناسی و کنکور مجدد با یک 
مشاور تحصیلی مشورت کنید. اگر تصمیم شما ادامه تحصیل در 
رشته پزشکی است، می توانید پس از پایان دوره پزشکی، برای ادامه 
تحصیل در مقطع دکترا رشته دکترای تخصصی روان شناسی بالینی 
را انتخاب کنید و از همین الان اطلاعات روان شناسی خود را افزایش 
دهید. سعی کنید هر چه زودتر تعارض به وجود آمده را حل کنید زیرا 
ادامه تحصیل آن هم در رشته پزشکی نیاز به پشتکار و تلاش بسیاری 

دارد و نباید زمان را بیشتر از این، از دست بدهید.

مشخص  شما  صحبت های  از 
ــه عــاقــه بــســیــاری به  اســـت ک
رشته روان شناسی دارید و در 
تعارض قرار گرفته اید. بر اساس 
گزارش هایی که در مراکز مشاوره داریــم، یکی از 
روحی  مشکلات  دانشجویان  بــرای  که  مسائلی 
رشته  به  علاقه  نداشتن  می کند،  ایجاد  مختلف 
تحصیلی است که عمدتاً به آشنایی نداشتن آن ها در 
زمان انتخاب رشته برمی گردد. اگر رشته تحصیلی 
با علایق و رغبت های واقعی فرد منطبق نباشد، 
دانشگاه نمی تواند موجب القای فکری و شخصیتی 
در او شود و باعث خستگی روحی و جسمی در او 
می شود. این امکان وجود دارد فردی از توانایی های 
کافی برای کسب موفقیت در رشته ای برخوردار 
باشد ولی به دلیل نداشتن رغبت کافی در آن رشته 

موفق نشود. عکس آن حالت هم امکان پذیر است. 
اتکای صرف به علاقه مندی در رشته ای معین بدون 
در نظر گرفتن توانایی های واقعی اعم از توانایی 
علمی و جسمی می تواند آثار نامطلوبی در روحیه 

فرد باقی بگذارد.

نکاتی درباره تیپ شخصیتی تان        
آزمون شخصیت شناسی مایرز-بریگز )MBTI(که 
شما در سوال تان مطرح کرده اید، تست مناسبی 
 ISTJ است و با توجه به نتیجه تست، شخصیت شما
بیان شده است. ویژگی های افراد ISTJ عبارت اند از 
درون گرا بودن، حسی، فکری و داوری کننده. این 
افراد به شدت با ثبات، متعهد، مسئول و قابل اعتماد 
هستند و به تعهدات خود پایبند باقی می مانند. 
افراد کم حرف هستند، بیشتر در خودشان  این 

مشاوره فردی

نجمه عابدی شرق | دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

كيي از مسائلي كه 
براي دانشجويان 
مشكلات روحي 

مختلف ايجاد مي 
كند، نداشتن علاقه 

به رشته تحصيلي 
است و اگر رشته 

تحصيلي با علايق و 
رغبت هاي واقعي 

فردی منطبق نباشد 
باعث خستگي 

روحي و جسمي او 
مي شود
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خاطرات یک مشاور
دوشنبه ها

 زمــان کمی تــا کنکــور مانده و 
احســاس می کنم که هیچ شانسی 
برای موفقیت ندارم. رشته ام تجربی 
اســت و این اواخر تا روزی 7 ساعت 
هــم درس می خواندم. چــه کنم تا 
بــا انگیــزه در کنکور حاضر شــوم؟
 جوانی 37 ساله هستم. هنوز 
نتوانســتم ازدواج کنم و فــرد مورد 
علاقه ام را پیدا کنم. از هم دوره ای 
هایم عقب افتــادم. انتخــاب برایم 
سخت شده اســت. فردی هم مثل 
قبــل بــا مــن همــکاری نمی کند و 
پیشــنهاد نمی دهــد چــون همــه 
دلسرد شــدند. مانده ام با زندگی و 

حرف مردم و خانواده چه کار کنم.
 آیــا دو نفــر کــه بــا هــم ازدواج 
می کننــد، حتمــا بایــد بچــه دار 
بشــوند؟ ! آیــا بایــدی در ایــن بــاره 
وجــود دارد؟ آیا بچه فقط دردســر و 
محدود کننــده نیســت؟ آیا بعدش 

زن و شوهر از هم دورتر نمی شوند؟

 45 ســاله ام و یک فرزند دختر 
و یک پســر 12ســاله دارم. دخترم 
حدود 10 ماه اســت که عقد کرده. 
مــن و همســرم بــا ازدواجــش از ته 
دل راضــی نبودیــم امــا بــه خاطــر 
دخترمــان رضایــت دادیــم و عقــد 
انجام شــد. دخترم وابستگی به ما 
ندارد و متاسفانه گاهی فکر می کنم 
دلبســتگی هــم در کار نیســت. به 
نظرتــان ممکن اســت کــه دخترم 
واقعا شوهرش را از ما بیشتر دوست 
داشته باشــد؟ کمکم کنید تا از فکر 
دختــرم رهــا بشــوم چــون او واقعا 
خوشــحال اســت و فقط من هستم 

که از درون داغون می شوم.

ما روزانه در معرض انبوهی از محرک ها قرار داریم. مغز ما به طور همزمان با چالش های بسیاری روبه روست و ما زمان کافی برای پردازش اطلاعاتی که از طریق حواس مان 
دریافت می کنیم، نداریم. تداعی هایی که بر اثر عوامل مختلفی همچون رنگ ها و اشکال در ذهن شکل می گیرند، باعث صرفه جویی زیادی در زمان می شوند زیرا در هنگام 
تداعی، روند پردازش به طور خودکار صورت می گیرد. علاوه بر این، تعامل رنگ ها با حافظه، احساسات ما را بیدار و ما را به سمت استدلال های خاصی راهنمایی می کند. 
به عنوان مثال، دو رنگ صورتی و قرمز تداعی گر عشق و روحیات عاشقانه هستند. در نتیجه اگر وارد فروشگاهی با این ترکیب رنگ شوید، به احتمال زیاد ناگهان به یاد 
می آورید که چقدر دیگران را دوست دارید و حتی ممکن است هدیه ای برای دوست نزدیک تان خریداری کنید. به همین ترتیب رنگ های مختلف می توانند دربردارنده 

تاثیرات و معانی مختلفی باشند. دانستن جدیدترین نتایج مطالعات درباره چهار رنگ اصلی، برای تان جذاب خواهد بود که در مطالب بالا به آن اشاره شده است.

روان شناسی رنگ چیست؟        
روان شناســی رنــگ مســئول بررســی 
جنبه های مختلف تاثیر رنگ ها بر انسان 
اســت. رنگ هــا می تواننــد تصــورات و 
احساســات ما را تغییر دهنــد، حافظه و 
تمرکزمان را بهبود ببخشند و حتی ما را 
برای اتخاذ تصمیمــات خاصی متقاعد 
کننــد. بر ایــن اســاس دانســتن معنی 
رنگ ها، می توانــد به درک بهتــر رفتار 
مــا کمک زیــادی کنــد. روان شناســی 
رنگ یک رشــته درحال توســعه اســت. 
آگاهی از این علم برای حرفه هایی مانند 
طراحی داخلی، بازاریابــی، تبلیغات و 
فروش اهمیت زیادی دارد. کشف معنی 
رنگ ها می توانــد در زندگی روزمره نیز 
نقش زیادی داشته باشد و به عنوان مثال 
به ما در انتخاب لباس مناسب برای یک 
رویــداد خاص، انتخــاب هدیــه ایده آل 
برای یک دوســت یا صرفا برای داشتن 

یک احساس خوب در خانه کمک کند.

رنگ قرمز از نظر مطالعات روان 
شناســی، رنگ شــور و عشق 
است. با این حال، پژوهشگران 
دانشگاه دورهام انگلستان با 
مطالعه روی شرکت کنندگان 
مسابقات ورزشــی دریافتند 
از میــان رقبــای ورزشــی بــا 
مهــارت یکســان، احتمــال 
پیروزی افرادی که لباس قرمز 
داشته باشــند، بیشتر است. 
رنگ قرمــز گاهی نیز تاثیرات 
منفی به جا می گذارد. »جون 
مــک لئــود« نویســنده کتاب 
»رنگ های روح« می گوید رنگ 
قرمز باعــث ترشــح هورمون 
آدرنالیــن در خــون می شــود 
و این همیشــه خوب نیســت. 
به تازگــی محققان دانشــگاه 
راچستر و دانشگاه مونیخ نیز 
پــی بردنــد کاهش ســطح آی 
کیو از تاثیرات بــودن زیاد در 
محیطــی با رنگ قرمز اســت. 
همین تحقیقات نشان داد که 
اســتفاده زیاد از رنــگ قرمز، 
ممکن است باعث عصبانیت 

یا حتی خشونت شود.

در مطالعــه ای کــه بــه تازگــی 
انجام شــد، محققان سه گروه 
از افــراد را مــورد آزمایش قرار 
دادند. این ســه گــروه به طور 
جداگانه در سه اتاق قرمز، آبی 
و زرد رنــگ با پیــش غذاهایی 
پذیرایی شدند. نتیجه آزمایش 
نشــان داد مهمانان اتاق زرد، 
دو برابــر دو گــروه دیگــر غذا 
خوردنــد. رنــگ زرد عــاوه 
بر خاصیت تحریک کنندگی 
اشــتها، تحریک کننده ذهن 
و هــوش نیــز هســت. »مــک 
لئود« می گوید که این ویژگی 
رنگ زرد برای اتــاق ادارات یا 
اتاق مطالعه مناســب اســت. 
همچنین بر اساس تحقیقات 
دانشــگاه جورجیــا، محققان 
بــا  زرد  ترکیــب  دریافتنــد 
ســبز تداعی کننــده نفــرت و 
انزجار اســت. بر اساس همین 
تحقیقات، اســتفاده زیــاد از 
رنگ زرد به ویــژه زرد پررنگ 
تاثیراتــی ماننــد عصبانیت و 
بی ثباتــی عاطفــی بــه همراه 
زرد  رنــگ  ترکیــب  دارد. 
بــا رنگ های گــرم دیگــر این 

تاثیرات را متعادل می کند.

رنــگ آبی بــه ایجاد احســاس 
آرامش شــهرت دارد. به گفته 
محققان دانشگاه جورجیای 
آمریکا، رنگ آبی به ما احساس 
آرامش و سکون می دهد و حتی 
می تواند به تعــادل تیروئید و 
کاهش فشار خون کمک کند. 
حتی دولت ها نیز از آثار آرامش 
بخش بــودن رنگ آبــی غافل 
نبوده انــد و بــه طور مثــال در 
ســال 2000، وقتی روشنایی 
ســکو  گلا ر  د هــا  ن  با خیا
بزرگ ترین شهر اسکاتلند به 
رنگ آبی تغییــر یافت، میزان 
جرایم در این شهر کاهش پیدا 
کرد. در سال 2012 نیز پس از 
تغییر روشــنایی شــهر نارای 
ژاپن به رنگ آبی جرم و جنایت 
9درصد کاهش یافــت. با این 
حال استفاده زیاد از رنگ آبی 
می تواند ما را تا حدی غمگین 
و افســرده کنــد. بــرای ایجاد 
تعادل بهتر اســت این رنگ را 
در ترکیب بــا رنگ هایی مثل 
زرد و سبز مورد استفاده قرار 

داد.

اگرچه رنگ آبی رنگ محبوبی 
اســت امــا مطالعــه دانشــگاه 
جورجیــا نشــان می دهــد که 
رنگ ســبز به دلیل یــادآوری 
رنــگ طبیعــت، بیشــتر از هر 
رنــگ دیگــری احساســات 
مثبت ایجاد می کند. بنابراین 
هنگامــی کــه نیــاز بــه آرامش 
دارید، از رنگ سبز برای ایجاد 
روحیه سالم، آرامش و هارمونی 
اســتفاده کنید. جالب اســت 
بدانیــد زنــان در تشــخیص 
طیف های مختلف رنگ سبز، 
نســبت  بیشــتری  توانایــی 
بــه مــردان دارنــد. بــه عنوان 
مثــال زمانی کــه مــرد و زن به 
چمن های سبز بوستانی نگاه 
می کنند، زنان آن را ســبزتر و 
مردان کمی زردتر می بینند. 
بایــد به ایــن نکته توجــه کرد 
که اســتفاده زیــاد از این رنگ 
بــه ویــژه در طیــف پررنــگ 
می توانــد احســاس مالکیت 
احتمــالا  و  خودخواهــی  و 
احساس حسادت ایجاد کند. 
طیف هــای کمرنگ تــر ســبز 
تاثیــرات نامطلــوب کمتــری 

دارند.

رنگ هوش اما دشمن خوشحالی!رنگ عشق اما دشمن آی کیو!رنگ آرامش اما دشمن شادی!

رنگ امید اما دشمن سخاوت!
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