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زرد قصد دارد بخش عمده ای از واقعیات زندگی را سانســور 
كند و تصویری دوست داشتنی و رؤیایی از زندگی به نمایش 
درآورد؛ تصویری که در آن محدودیت ها، احساسات منفی و 
نواقص ما جایی ندارند. همین امر حس خوشــایند کاذبی را 
در مخاطب به وجود می آورد که او را به پذیرش روان شناسی 
زرد ترغیب می کند. در مقابل روان شناسی زرد، روان شناسی 
»اكت«1 که مبتنی بر پذیرش و تعهد نیز نامیده می شــود، 
تمامی احساســات فرد را به رسمیت می شناسد و قصد دارد 
به فرد کمک کند با آگاهی احساسات خود را بشناسد و آن ها 
را بپذیرد تا در قدم بعد فرد را متعهد كند الگوهای رفتاری و 
فکری خود را تغییر دهد تا سرانجام بتواند بر افکار و عواطف 
منفی خود غلبه کند؛ بدون اینکه بخواهد به طور مستقیم با 

آن ها روبه رو شود و آن ها را سرکوب کند. 
در ادامه قصد داریم با بیان مجموعه اي جمله، با تفاوت های 

روان شناسی زرد و روان شناسی اكت بیشتر آشنایتان كنیم:
روان شناسی زرد معتقد اســت، چنانچه تو در راه رسیدن 
به هدف تمام تلاشــت را بکنی و به آن باور داشــته باشی، 
حتماً به آن هدف دســت خواهی یافت. ولی روان شناســی 
اكت می گوید، تو باید در آغاز بپذیری که ممکن است تمام 
تلاشت را هم بکنی، ولی شکست بخوری و به خواسته هایت 
نرسی. اما می توانی به خودت تعهد بدهی که با کسب آگاهی 
و بررسی جوانب کار تمام تلاش خودت را برای دسترسی به 

اهدافت انجام دهی.
 روان شناسی زرد مي گوید تو همیشه باید شاد باشی و نباید 
غمی در وجودت نهفته باشــد. چنانچه غمگین باشی، این 
نشان دهنده ضعف توست. ولی روان شناسی اكت احساسات 
به اصطلاح منفی از جمله غم را به رســمیت می شناســد و 
معتقد است تو هرچقدر احساســات خودت را انکار کنی و 
فقط در تلاش برای رسیدن به شادی باشی، غمگین تر و در 

عین حال از شادی دور می شوی.
روان شناســی زرد می گوید، افکارت را مثبت کن و اجازة 
ورود فکرهای منفی را به خودت نده، ولی روان شناسی اكت 
می گوید، برخی از افکار در اختیار ما نیستند و ما نمی توانیم 
آن ها را تغییر دهیم، ولی می توانیم رفتار مناسب تری نسبت 
به آن ها داشته باشیم و آن ها را همان طور که هستند بپذیریم 

و با آن ها نجنگیم.
 روان شناسی زرد می گوید تو باید بی عیب و نقص باشی و 
به طور دائم سعی دارد تصویری  ترمیم شده از خود واقعی شما 
به نمایش بگذارد، ولی روان شناسی اكت می گوید، خیلی از 
نقص ها را همان طور که هستند، باید بپذیری و امید واهی به 

خودت ندهی و با واقعیت های خودت آشنا شوی.
 روان شناسی زرد می گوید، تو همان افکارت هستی؛ یعنی 
هر چیزی را که به آن فکر می کنی، تویی، ولی روان شناسی 
اكت  می گوید روزانه هزاران فکر وارد ذهن ما می شود. خیلی 
از این افکار واقعیت و اصالت ندارند و در اختیار ما نیستند و 

این به معنای آن نیست که ما همان افکار خودمان هستیم.
 روان شناسی زرد می گوید همه چیز در اختیار توست و تو 
هستی که می توانی با باورهای خودت هر کاری را انجام دهی. 

در دو شــمارة قبــل دربــارة محتواهــای زرد و راه های 
شناختشــان صحبت کردیم. امروز قصــد داریم به یکی از 
حوزه هایی بپردازیم که ایــن روزها  با محتویات زرد خیلی 
مورد عنایت قرار گرفتــه و زندگی ما را هم تحت تأثیر قرار 

داده است.
بعد از دو جلسه صحبت در رابطه با مباحث زرد، بر کسی 
پوشیده نیســت که داده های زرد در دنیای امروز تا چه حد 
گســترش یافته اند و چه آثار زیان باری بــر زندگی فردی و 
اجتماعی ما وارد کرده انــد. این داده های زرد زمانی اهمیت 
بیشتری پیدا می کنند که  شیوة نگرش ما  به زندگی را مورد 
هدف قرار  دهند، چرا کــه همه چیز ابتدا از نحوة نگرش ما 
به پدیده ها شــروع می شود. از قدیم هم گفته اند: خشت اول 
چون نهاد معمار کج، تا ثریا می رود دیوار کج. این دســته از 
محتویات زرد معمولًا از طریق مباحث مربوط به روان شناسی 
که تحت عنوان روان شناسی زرد شناخته می شوند گسترش 
پیدا می کننــد. صفحه ها و کانال های  متعــددي که بدون 
هیچ پشــتوانة علمی تأییدشــده ای در زمینة روان شناسی 
فعالیت می کننــد و بعضاً همایش های کلانی به خصوص در 
زمینة روان شناســی موفقیت برگزار می كنند. روان شناسی  
زرد مثــل بقیة داده های زرد ظاهری زیبا، عوامانه و فریبنده 
دارند که با تحت تأثیر قراردادن احساسات و هیجانات افراد 
به اهداف خود دســت پیدا می کنند. در روان شناســی زرد، 
احساسات و عواطف منفی به رسمیت شناخته نمی شوند و 
به روش های متفاوت سرکوب می شوند. در واقع روان شناسی 

قسمت سوم

هر جمله اي كه مثل توپ صدا كرد را نپذيريم
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فقط کافی اســت به آن اعتقاد داشته باشی. اما روان شناسی 
»اكت«  می گوید، خیلی چیزها خارج از اختیار ماست و چون 
نمی توانیم تغییرشــان دهیم، در نتیجه هر چقدر به دنبال 

تغییر و در اختیارگرفتن آن ها باشیم، سرخورده تر می شویم.
بســیار خب، تا اینجا ســعی کردیم بیشتر با روان شناسی 
زرد آشنا شویم، ولی معرفی کلی روان شناسی زرد و بررسی 
تک تک جمله هاي آن در این مجله امکان پذیر نیســت. لذا 
اول از همه از باید بدانیم که مباحث مربوط به روان شناسی 
بخش مهمی از زندگی امروز ما را تشکیل می دهند. بنابراین، 
خوانــدن چند کتاب اصولی و به اصطلاح پــدر و مادردار از 
روان شناســی، خالی از لطف نیســت. دوم اینكه نسبت به 

اطلاعاتی که تحت عنوان روان شناسی در رسانه های گوناگون 
این دست و آن دســت می شوند، حساسیت به خرج دهیم 
و مبدأ و مقصد آن را بررســی کنیم. یعنی نسبت به صحت 
آن حساس باشیم و از معتبربودن مبدأ آن اطمینان حاصل 
کنیم. در ضمن، به عنوان نسل جوان و تحصیل کردة جامعه، 
هر جملة زیبا و به اصطلاح روندي )ترند( ی را نپذیریم و تحت 

تأثیر هیجانات و ظاهر فریبندة آن قرار نگیریم.
یا حق.
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