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* در صفحه اول زندگی‌سلام درباره نکات منفی 
فروشگاه‌های زنجیره‌ای نوشــتین که من رو به 
فکر فرو برد. نکات درستی بود که بهشون توجه 

نکرده بودم.
* مــن تنها هســتم و دلم بــرای مهربانــی دیدن 
از طــرف دیگــران تنگ شــده. زندگی بــه رنگ 

مهربانی، چه شکلی است؟ 
* در پرونده » فوت و فن خرید از هایپرمارکت‌ها« 

یک طرفه به قاضی رفتین. این که راحت می‌شه بین 
برندهای مختلف و قیمت هاشــون مقایســه کرد، در 
سوپرهای محلی امکان پذیر نیست. همچنین هایپرها 
 همه چیز، از گوشت گرفته تا پلاستیک‌جات و ... دارن. 
ماوشما: ما به نکات مثبت هایپرها اشاره کردیم، اما 
مطلب‌مون ناظر به این نکته بود که چطور بیشتر از نیاز 

خرید نکنیم. 
* با دیدن مطلب »ترفند لعابدار کردن آش رشته« در 

صفحه سلامت، هوس آش کردم!
* در زندگی‌ســام از تنقــات ارزان و ســالم هــم 
بنوســید. بچه‌های من فقط چیپس و پفک دوســت 

دارند. ممنون.
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 چند نکته درباره رنگ هلویی

رنگ هلویی نوعی رنگ نارنجی است که از ترکیب 
رنگ قرمز و زرد ایجاد می‌شــود. ایــن رنگ انرژی 
زیادی دارد و ســت کردن آن با دیگر رنگ‌ها بسیار 
راحت است. استفاده از رنگ هلویی برای لباس و 
دکوراسیون داخلی موجب افزایش انرژی، بهبود 
روابــط و انتقال حــس گرما به مخاطب می‌شــود. 
معمولا رنگ ســال با توجه به احساساتی که مردم 
دنیا بیشتر درگیر آن هستند، انتخاب می‌شود. رنگ 
امســال یک رنگ سرشــار از آرامش است که برای 
ایجاد احســاس امنیت و آرامش در جهان انتخاب 
شده است. در ادامه به برخی از آثار روان شناختی 

رنگ سال ۲۰۲۴ اشاره شده است.
ایجاد احســاس آرامــش و تعــادل| رنگ هلویی 
بســیار آرامش بخش اســت و بــه خاطر تنــاژ گرم و 
آرامی که دارد، احســاس آرامش و تعــادل را در ما 
زنده می‌کند. استفاده از این رنگ موجب کاهش 

استرس و نگرانی می‌شود.
افزایــش انرژی| هلویی یک رنگ جــذاب از طیف 
رنگ‌های نارنجی اســت که انــرژی فوق‌العاده‌ای 
دارد. زمانــی کــه از رنــگ هلویــی در لبــاس یــا 

دکوراسیون خانه استفاده کنید، احساس مثبت 
اندیشی، انرژی و شادمانی در شما بیشتر می‌شود.
افزایــش احساســات عاشــقانه| رنــگ هلویــی 
نماد عشق اســت و اســتفاده از آن حس عاشقانه، 
احساس دوستی و اتحاد را تقویت می‌کند. این رنگ 
حس علاقه و دوست داشــتن را افزایش می‌دهد و 

احساسات عاشقانه را برانگیخته می‌کند.
افزایــش خلاقیــت و نــوآوری| اســتفاده از رنگ 

هلویی موجــب افزایش خلاقیت 
و نــوآوری می‌شــود. ایــن رنــگ 
بــه شــکوفا شــدن خلاقیت شــما 
کمک می‌کند و موجب می‌شــود 
تا ایده‌هایــی جــذاب و نوآورانه در 

ذهن ایجاد شود.
جلوگیــری از اســترس| رنــگ 
سال   یک رنگ سرشــار از آرامش 
است که جلوی استرس و نگرانی 
را می‌گیرد. ایــن رنگ از شــما در 
برابر استرس‌های روزانه محافظت 

می‌کند و احســاس آرامــش را در شــما زنــده نگه 
می‌دارد.

خبر روز

آثار روان‌شناختی رنگ سال ۲۰۲۴

مخاطب گرامی، همســری 
کــه به‌دلیــل عصبانیــت، به 
فحاشی و پرت‌کردن وسایل 

خانه اقدام کند در واقع مهارت لازم برای 
کنترل کردن خشــم خــود را نــدارد و باید 
این مهارت را بیاموزد. در غیر این صورت 
بــه خــودش، دیگــران و روابطش آســیب 
جدی وارد می‌کند. اما وقتی شما در برابر 

رفتارهای پرخاشگرانه همسرتان سکوت 
می‌کنید، به او می‌فهمانید که با این شیوه 
برخورد به خوبی می‌تواند به هدفش برسد 
و شما را ساکت کند! همچنین نوعی نظام 
طبقاتی در خانــواده ایجاد می‌کند؛ یعنی 
هر فردی قدرت بیشــتری داشــته باشد، 
بهتر می‌تواند به خواســته‌هایش برســد. 
به راحتی با گفتن جملاتی بــه او یادآوری 
کنید که از این رفتارش ناراحت هســتید، 
ماننــد: »دوســت نــدارم وقتــی عصبانی 
هســتی این طور با مــن برخــورد کنی« یا 

»این رفتارت مشکلی را حل نمی‌کند.«

تکنیک‌هــای کنتــرل خشــم را بــا 
همسرتان تمرین کنید

می‌توانید از یک مشــاور کمک بگیرید یا 
کتابی تهیه کنید که در آن به روش‌های 
کنتــرل خشــم اشــاره شــده اســت و در 
زمان مناســب بــا یکدیگــر ایفــای نقش 
کنید. همچنیــن در زمــان عصبانیت به 
همســرتان یــادآوری کنید، او بــه دلیل 
عصبانــی بودنــش لازم نیســت چنیــن 
کلماتــی را به زبــان بیاورد یا وســیله‌ای 
را پرتاب کند. می‌توانیــد در این مورد با 

گفت‌و‌گو، مشکل را حل کنید.

شوهری دارم به شدت پرخاشــگر. البته من در برابرش فقط سکوت 
می‌کنم تا بیشتر عصبی نشــود. گاهی وســایل خانه را پرت می‌کند و 
می‌شکند. داد و بیداد و حتی فحاشــی هم می‌کند. اما زیر بار نمی‌رود که 

پرخاشگر است! می‌گوید ما مقصریم که با اشتباهات‌مان، او را ناراحت می‌کنیم. 

اتاق مشاوره

دکتر رضا یعقوبی  | ‌ روان‌شناس بالینی

شوهرم زیر بار عصبی و پرخاشگر بودنش نمی‌رود
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   ماجرای فوت 3 زن در یک روز که برای عمل جراحی زیبایی اقدام کرده بودند، خبرساز شده است. 
اولین حادثه مربوط به زن جوانی بود که برای انجام جراحی زیبایی به یکی از کلینیک‌های پایتخت محوری

رفت و زمانی‌که به اتاق عمل منتقل شد، زیر تیغ جراح ناگهان قلبش از تپش ایستاد. دومین حادثه 
هم ساعتی بعد به بازپرس جنایی تهران اعلام شد که زن جوانی برای انجام جراحی ساکشن به 
یکی از کلینیک‌های تهران مراجعه کرده بود اما در اتاق عمل و هنگام جراحی قلبش از تپش ایستاد و به کام مرگ رفت. 
ساعتی پس از این دو حادثه مشابه، مرگ زن جوان دیگری به بازپرس جنایی اعلام شد تا قربانیان جراحی زیبایی 
در یک روز به ٣ نفر برسد. آخرین و سومین زن جان‌باخته برای انجام جراحی زیبایی به یکی از کلینیک‌های پایتخت 
رفته که پس از عمل جراحی به هوش نیامد و جانش را از دست داد)منبع: همشهری‌آنلاین(. با توجه به اهمیت این 

مسئله از منظر روان‌شناسی، نکاتی درباره جراحی زیبایی خواهیم گفت.

پیش‌بینی رنگ سال ۲۰۲۴ تا چند ماه قبل چندان راحت نبود اما به‌تازگی موسسه پنتون مثل هر سال 
رنگ سال ۲۰۲۴ را اعلام کرد. رنگ ترند سال ۲۰۲۴ رنگ هلویی است. رنگی لطیف و جذاب بین 
نارنجی و صورتی که حس گرمای بی‌نظیری را به مخاطب منتقل می‌کند. اما اگر دوست دارید بدانید 

که این رنگ از لحاظ روان‌شناختی چه تاثیری بر ما می‌گذارد، با ماه همراه باشید.
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دکتر محمد ثوابی| ‌  متخصص روان‎شناسی مشاوره و استاد دانشگاه

بدریختــی بدنی یــا کســب توجــه عمومی، تــن به ایــن کار 
می‌دهنــد و داشــتن عزت‌نفس پایین و احســاس نداشــتن 
جذابیت فیزیکی در افراد، احتمال گرایش آن‌ها را به انجام 

جراحی‌های زیبایی افزایش می‌دهد.

اختلالات افسردگی، مرزی و ... | نتایج پژوهش‌های 3 
روان‎شناختی نشــان می‎دهد که جویندگان جراحی 
زیبایی بیشتر از اختلالات  افسردگی، شخصیت نمایشی، 
خودشــیفته، وسواســی، خودآزار، مرزی و اســکیزوتایپال، 
فوبیای اجتماعی نسبت به افراد عادی رنج می‌برند. همچنین 
اختلال بدریختی بدنی در متقاضیان جراحی زییایی بسیار 
شایع است. پیشنهاد این است قبل از اقدام به این جراحی‌ها، 

تست‌های روان‌شناختی انجام گیرد.

مقایســه اجتماعــی براســاس ظاهــر| عامــل مهم 4 
دیگر، مقایســه‌های اجتماعی بر اســاس ظاهر است. 
در متقاضیان جراحی زیبایی میزان سرمایه‌گذاری روانی بر  
جسم و ظاهر فیزیکی بسیار بیشتر از افراد عادی است و این 
مسئله ناشی از توجه بیش از حد خانواده و اطرافیان شخص 
به ظاهر افــراد دیگر و قضاوت دربــاره رفتارها و خصوصیات 
شخصیتی آن‌ها بر اساس ویژگی‌های ظاهری‌شان است. بر 
این اساس این افراد به شکل‌های گوناگونی می‌خواهند در 
مرکز توجه خانواده و اطرافیان و اجتماع قرار گیرند و انجام 

جراحی زیبایی هم یکی از این روش‌هاست.
 چگونه در این دام نیفتیم؟

قبل از هر چیز یاد بگیرید خود را آن‌گونه که هستید، بپذیرید 
و دوست بدارید. هر آدمی زیبایی‌های منحصر به فرد خودش 
را دارد. از مقایسه خود با دیگران، به خصوص ستارگان مد و 
سینما بپرهیزید. همچنین به‌جای تمرکز بر زیبایی ظاهری 
بر کلیت خود به عنوان یک انســان تمرکز کنید. توانایی‌ها، 
اســتعدادها و ویژگی‌های شــخصیتی‌تان را ارتقا ببخشید. 
فراموش نکنید زیبایی ظاهری تنها یک جنبه از وجود مردانه 

یا زنانه شماست.
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 ‌زیبایی
به قیمت مرگ!
فوت ٣ زن در یک روز هنگام انجام جراحی لاغری‌ 
و ‌زیبایی در تهران، بهانه‌ای شد تا درباره عوامل 
روان‌شناختی گرایش به جراحی‌ زیبایی برای 
نقص‌های جزئی یا تخیلی بگوییم
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 4 عامل گرایش انسان به جراحی زیبایی

 در پژوهش‌هایی که با هدف بررســی عوامل روان‌شناختی 
موثر بر گرایش افراد به جراحی‌های زیبایی صورت گرفته، 

یافته‌ها به 4 عامل اصلی اشاره می‌کنند.

نارضایی از نقص‌های جزئی و تخیلی| بســیاری از 1 
جراحی‌های پلاســتیک به افراد کمک می‌کنــد تا از 
شر نقایص جســمانی خود خلاص شــوند و کیفیت زندگی 
اجتماعی‌شــان را بهبود بخشــند؛ اما جراحی‌های زیبایی 

اغلب به‌دلیل نارضایتی افــراد از نقص‌های جزئی و تخیلی 
در ظاهرشــان انجام می‌گیرد و معمولا ریشــه در مشکلات 
روان‎شــناختی دارد. طبق پژوهش‌ها، خانواده، دوســتان، 
فامیل، همسر، بعضی پزشکان، ماهواره، فضای‌ مجازی و ... 

در ایجاد این تمایل موثر هستند.

کسب توجه عمومی| افرادی که متحمل دردسرها 2 
و هزینه‌های جراحی‌های زیبایی می‌شــوند، معمولا 
به دلیل عزت‌نفس پاییــن و فقدان تصورات مثبــت از خود، 

زوجین 
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