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سبک نگرش سبک سلامت

      مضطرب و ناراضي از ظاهر خود
افرادي هستند كه در مواجهه با ظاهرشان بسيار مضطرب 
مي شوند و گاهي براي رفع اين حالت خودشان دست به 
جراحي هاي سنگين و پر هزينه مي زنند. حال نكته قابل 
توجه اين جاس��ت كه حتي بعد از جست و جوي پزشك 
جراح قابل و عمل كردن، باز رضايتشان تأمين نمي شود 
و مكرراً اين عمل را پيش پزشكان ديگر تكرار مي كنند اما 
باز رضايتي حاصل نشده و قطعاً ايرادي ديگر در راه است. 
  (Bodyاين افراد از اختلالي به نام بادي ديسمورفيك

 (Dysmorphic Disorder رنج مي برند. 
اين بيماري، نوعي اختلال رواني است كه در آن، فرد به 
ش��دت نگران يك نقص خيالي يا بسيار كوچك در بدن 
خود مي شود و دائماً به آن فكر مي كند. اين نقص معمولاً 
خيالي است اما اگر هم نقص فيزيكي وجود داشته باشد، 
افراد مبتلا به اختلال بادي ديس��مورفيك آن را بسيار 

بزرگ مي كنند. 
البته بايد اف��زود فرد فقط در صورتي ك��ه از ظاهر خود 
ناراضي باشد دليل بر داشتن اين اختلال نيست بلكه بايد 
تفكر در مورد نقص هاي جسمي به حدي شديد باشد كه 
باعث نقص و اختلال در عملكرد زندگي فردي و اجتماعي 

يا قسمت هاي مختلف زندگي اش شود. 
      عيب خود را بزرگ نكنيد

بهتر است كمي واقع بينانه با اين مقوله برخورد كنيم. آيا 
وقتي نارضايتي در مورد قسمتي از اجزاي صورت برايمان 
ايجاد مي شود و خود را به هر آب و آتشي مي زنيم كه با 
وجود مشكلات مالي هزينه آن را تقبل كنيم و سختي 
عمل را مي كشيم و اين مقوله باز هم رضايت خاطرمان را 
تأمين نمي كند، آيا وقت آن نيست كه كمي جدي تر به 
روان خود توجه كنيم؟ در بسياري مواقع ما فقط توهم 

زشت بودن داريم و واقعاً زشت نيستيم. 
اين مقوله در جه��ات مختلف زندگي فردي، ش��غلي و 

اجتماعي   تأثيرات خود را مي گذارد و باعث نابس��اماني 
و نقص در زندگي ما مي ش��ود. اكثر اف��رادي كه به اين 
اختلال مبت��لا هس��تند از تركيب و اج��زاي صورت و 
ظاهرشان ناراضي هس��تند. از نظر آنها ناهماهنگي در 
صورتشان وجود دارد. اين افراد به طرز ريزبينانه و عجيبي 
جوش هاي صورت خود را مي بينند، بزرگ مي كنند كه 
اين خود باعث افت عزت نفس اين افراد شده و به شدت 
روحيه شان را تحت تأثير قرار مي دهد و به صورت اشتغال 

ذهني مي شود كه دائم با اين افراد است. 
يكي از اين تفكرات در مورد ظاهر كه به ش��دت مشهود 
است تفكر افراد در مورد چاقي مي باشد، اشتغال ذهني 
افراد در مورد حال بدنش��ان كه مدام درباره چاق بودن 
فكر مي كنند. اين اف��راد در صورتي ك��ه اضافه وزني را 
هم داشته باش��ند چون آن را بس��يار بزرگ مي كنند و 
دغدغه ذهني شان مي شود كه بس��يار زشت هستند نه 
تنها نمي توانند راه درس��تي را ب��راي كاهش وزن خود 
انتخاب كنند بلكه با تصميم هاي عجولانه به عمل هايي 
تن مي دهند كه نمي تواند نتايج مطلوب را به بار بياورد و 
اين مسئله نه تنها حل نشده بلكه مشكل روي مشكل هم 
اضافه مي كنند كه باعث ناراحتي خود و اطرافيان ش��ان 
مي شوند و اين نابس��اماني در زندگي شان ايجاد شده و 
خطراتي را براي روابط بين فردي خود ايجاد مي كنند. 

      خودخوري نكنيد، درمان كنيد
به جاي خودخوري و تفكر دائمي در رابطه با نقص خود 
ابتدا با كمك متخصص به درمان روان خود بپردازيد و اين 
مسئله را ريشه اي حل كنيد، هرچند پذيرش اين مسئله 
برايتان سخت است. البته گاهي به افرادي برمي خوريم 
كه از نقص هاي جدي خود بسيار ناراحتند، مثلًا بسيار 
چاق هستند و اين مسئله به ش��دت آزارشان مي دهد، 
اين مسئله قابل درك اس��ت اما آيا واقعاً تنها افراد چاق 
روي كره زمين اين افراد هستند؟ آيا هركسي چاق است 

نمي تواند سبك عادي را در زندگي خود پياده كند؟ آيا 
افراد چاق افراد موفقي نيستند؟ آيا افراد چاق نمي توانند 

با تغيير در سبك زندگي خود، لاغر شوند؟
اين افراد دست به فاجعه انگاري مي زنند و به گونه اي خود 
را تصور مي كنند كه از جنبه هاي مثبت خويش هم غافل 
شده و به شدت عملكردش��ان كاهش يافته و روز  به  روز 
اضطراب بيشتري را تجربه مي كنند و افسرده و گوشه گير 
مي شوند.  خانمي براي مش��اوره به من مراجعه كرد، در 
حالي كه ش��رايط روحي بدي را مي گذراند. اين چنين 
مسئله خود را عنوان كرد كه همسرم كلًا من و فرزند را 
ترك كرده و به اطراف شهر رفته، نه تنها سركار نمي رود 
بلكه ارتباطش را با من و فرزندش هم قطع كرده و ادامه 
داد كه همسرم چاق شده و به همين دليل از كل اجتماع 
فاصله گرفته... با وجود مشكلاتي اينچنيني كه ما روزانه با 
آنها شاهد هستيم بايد گفت آيا اين مرد با رها كردن زن و 
فرزند و شغلش و پناه بردن به تنهايي و دور از اجتماع چه 
آسيب هايي را به خود و خانواده اش مي زند؟ اين اختلالي 
اس��ت كه هر دو جنس زن و مرد را درگير مي كند اما در 
زنان شيوع بيشتري دارد كه نس��بت آن در كشورهاي 
مختلف متفاوت است. اين اختلال در مردان هم بسيار 
ديده شده است، البته سبك و سياقش در مردان متفاوت 
و به صورت حساسيت بيش از حد در مورد ريزش موهاي 

خود يا كم شدن موهايشان است. 
اما در كل آنچه وجود دارد اين است كه اختلالي به اين 
شكل وجود دارد و ممكن اس��ت در اطراف مان افرادي 
اينچنيني را ببينيم، يا شايد دغدغه وجودي خودمان نيز 
باشد. آنچه بيشترين آسيب را به فرد مي زند اين است كه 
او س��عي دارد اين نقص را به گونه اي بپوشاند يا اينكه از 
نگاه كردن به بدن خود اجتناب كند كه اين اجتناب خود 
باعث افزايش اضطراب مي شود و تنها راه آن مقابله با اين 
اجتناب است كه بايد به كمك درمانگر و متخصص در اين 

مقوله حل شود تا بتوان به آرامش دست يافت. 
اما مسئله اينجاست كه اغلب افرادي كه به اين سندروم 
دچار هس��تند يا از بيماري خود مطلع نيستند يا اصلًا 
قبول ندارند و اين عدم آگاهي يا عدم پذيرش خود باعث 
عدم پيگيري درست اين افراد براي درمانشان مي شود اما 
اين اختلال در صورتي كه درمان نشود باعث افسردگي 
و اختلالات اضطرابي مي ش��ود و اطرافيان نيز در شدت 
اين اختلال تأثيرگذارند. باورهايي كه افراد در مورد خود 
دارند با خطا همراه است. افراد مبتلا به خودزشت پنداري 
باورهاي غلطي در مورد كل بدن ي��ا اجزايي از آن دارند 
كه با تصحي��ح خطاي شناختي ش��ان مي توانند درمان 

موفقيت آميزي داشته باشند. 
خودزشت پنداري بيماري اي اس��ت كه در حال حاضر 
تعداد زيادي از افراد جامعه را فرا گرفته و به نوعي به افراد 
ديگر هم سرايت مي كند و نس��بت جنسيت آن در اين 
اختلال به هم بسيار نزديك است چراكه مي بينيم درصد 
مرداني هم كه نگراني و دغدغه خاطر در مورد ظاهر خود 
دارند كم نيستند، هرچند در برخي مقوله ها نسبت زنان 

بيشتر است. 
همان طور كه همه ما زيبايي را دوست داريم، زيباتر بودن 
و زيباتر ديده ش��دن براي همه ما خوشايند است اما در 
كل زيبايي يك برداشت و باور شخصي است و به ديدگاه 
و برداش��ت ما بس��تگي دارد. با تغيير در باورهاي خود 
مي بينيم كه خيلي از مس��ائل حل مي شود. باور درست 
داشتن، خود باعث تغييرات شگرفي در ما مي شود. باور 
مثبت ما در مورد خودمان مي تواند حتي مسير زندگي 
ما را دس��تخوش تغييرات كند. باوري كه در ما نهادينه 
شود، تبديل به عمل و اين عمل نيز باعث اتفاقات مثبت 
در زندگي مان مي شود. باور كنيد خود زشت پنداري قابل 

درمان است و درمانش به باور شما بستگي دارد. 
*روانشناس باليني

به جاي خودخ�وري و تفكر دائمي 
در رابطه با نقص خود ابتدا با كمک 
متخص�ص ب�ه درم�ان روان خود 
بپردازيد و اين مس�ئله را ريشه اي 
حل كني�د، هرچند پذي�رش اين 
مس�ئله برايتان سخت است. البته 
گاهي ب�ه اف�رادي برمي خوريم كه 
از نقص ه�اي ج�دي خود بس�يار 
ناراحتند، مثلًا بسيار چاق هستند 
و اين مس�ئله به ش�دت آزارشان 
مي دهد، اين مسئله قابل درك است 
اما آيا واقع�اً تنها اف�راد چاق روي 
كره زمي�ن اين افراد هس�تند؟ آيا 
هركسي چاق است نمي تواند سبک 
عادي را در زندگي خود پياده كند؟ 
آيا افراد چاق افراد موفقي نيستند؟ 
آيا افراد چاق نمي توانند با تغيير در 
س�بک زندگي خود، لاغر ش�وند؟

   فرزانه نوريان *
در مكاني عمومي با دوستان قدم مي زديم، يكي از دوس�تان حرف جالبي زد، گفت اغلب افراد را كه نگاه 
مي كنم چقدر شبيه هم شده اند، اغلب عمل هايي در صورت دارند، شامل بيني هاي عمل شده كه معمولاً 
شبيه هم هستند. دقتم را بيشتر كردم تا ببينم آنها دقيقاً چقدر شبيه شده اند، ناگهان اين نكته مرا در فكر 
فرو برد، آيا همه اينها واقعاً نياز به اين عمل ها داشته اند؟ زيبايي را همه دوست دارند، زيبا ديدن و زيبا شدن 
مورد قبول همگان است و ما با اين مقوله نه مشكل داريم و نه بحثي، اما آنچه وجود دارد اين است كه واقعاً 

چند درصد از ما نياز به عمل هاي زيبايي داريم؟ آن هم در سنين پايين كه هنوز طراوت جواني وجود دارد. 
بي شک اين افراد به سندروم خود زشت پنداري دچار هستند. سندرومي كه آمار آن امروزه در جامعه ما 
بسيار رو به افزايش است. آنان از ظاهر خود به هيچ وجه راضي نيستند و عيب هاي كوچک خود را بسيار 
بزرگ تلقي كرده و براي رفع آن دست به اقدامات زيادي مي زنند، افرادي كه به سندروم خودزشت پنداري 
دچار هستند، وقتي خود را در آيينه نگاه مي كنند، اصلًا از ظاهر، چهره و اندام خودشان راضي نيستند و 

با ديده اي بسيار بد به خود مي نگرند. 

عکس نوشت

خدايا به خاطر تن و روان سالمی كه به من عطا كرده ای از تو سپاسگزارم

زخم هاي توهم
 بر روان خود  زشت پندارها

نگاه

      ملاك هاي تشخيصي اختلال بدشكلي بدن
اشتغال ذهني به يك يا چند نقص يا عيب خيالي در ظاهر بدن كه از نظر ديگران قابل مشاهده نيستند يا 
جزئي به نظر مي رسند. در مقطعي در طول دوره اين بيماري، فرد رفتارهاي مكرر (مثل وارسي كردن در 
آيينه، آرايش مفرط، پوست كني، اطمينان خواهي) يا اعمال ذهني انجام داده است (مثل مقايسه كردن 

ظاهر خودش با ظاهر ديگران) در پاسخ به نگراني هايي در باره ظاهر خود. 
 اين اشتغال ذهني، ناراحتي يا اختلال قابل ملاحظه باليني در عملكرد اجتماعي، شغلي، يا زمينه هاي 

مهم ديگر عملكرد ايجاد مي كند. 
     ويژگي هاي مرتبط كه تشخيص را تأييد مي كند

اگر فردي هستيد كه نشانه هاي اختلال بد شكلي بدن را در رفتار خود يا اطرافيانتان مشاهده مي كنيد، 
جالب است بدانيد شماري از افراد مبتلا به اختلال بد شكلي بدن كه عقايد يا هذيان هاي ارجاعي دارند، 
معتقدند كه ديگران توجه خاصي به آنها كرده يا به خاطرشان آنها را مسخره مي كنند. اختلال بد شكلي 
بدن با سطح بالاي اضطراب اجتماعي، اجتناب اجتماعي، خلق افسرده، روان رنجور خويي و كمالگرايي 
به علاوه برونگرايي پايين و عزت نفس پايين ارتباط دارد. خيلي از افراد از ظاهر خود و تمركز بيش از حد 
بر اينكه چگونه به نظر مي آيند، خجالت مي كشند و مايل نيستند نگراني هاي خود را براي ديگران آشكار 
سازند.  اكثر افراد تحت درمان آرايشي قرار مي گيرند تا نقايص خيالي خود را بهبود بخشند. درمان پوستي 
و جراحي بسيار رايج هستند اما ممكن است تحت هر نوع درماني قرار بگيرند (مثل دندان، الكتروليز). 
گاهي ممكن است افراد روي خودشان جراحي كنند. به نظر مي رسد اختلال بد شكلي بدن به اين درمان ها 
خوب جواب نمي دهد و گاهي بدتر مي شود. برخي افراد به خاطر اينكه از نتيجه آرايش خود راضي نيستند، 
دست به اقدام قانوني عليه متخصص باليني مي زنند يا به او خشونت مي كنند.  نشانه هاي اختلال بد شكلي 
بدن زيرباليني به طور متوسط در 12 يا 13 سالگي شروع مي شود. نگراني هاي زير باليني معمولاً به تدريج 
به صورت اختلال كامل در مي آيند هرچند كه برخي افراد دچار شروع ناگهاني اختلال بد شكلي بدن 
مي شوند. به نظر مي رسد معمولاً اين اختلال مزمن باشد، هرچند در صورتي كه فرد تحت درمان مبتني 

بر شواهد قرار بگيرد، احتمال بهبودي مي رود. 
     پيامدهاي كاركردي اختلال بدشكلي بدن

تقريب��اً تم��ام اف��راد مبت��لا ب��ه اخت��لال بد ش��كلي ب��دن، ب��ه عل��ت نگراني ه��اي مرب��وط 
به ظاهرش��ان، دچار اخت��لال عملك��رد رواني - اجتماع��ي مي ش��وند. اين اخت��لال مي تواند از 
متوس��ط (مث��ل اجتن��اب از برخ��ي موقعيت ه��اي اجتماع��ي) ت��ا ش��ديد و ناتوان كنن��ده 
(مث��ل كام��لًا خانه نش��ين ش��دن) گس��ترش داش��ته باش��د. ب��ه ط��ور متوس��ط عملك��رد 

 

رواني - اجتماعي و كيفيت زندگي به طور چشمگيري نامناسب است.  نشانه هاي اختلال بد شكلي 
بدن شديدتر با عملكرد و كيفيت زندگي نامناسب تر ارتباط دارند. اغلب افراد دچار اختلالاتي در 
عملكرد شغلي، تحصيلي و نقش مي شوند (مثلًا در مقام والد يا مراقبت كننده) كه اغلب شديد است 
(مثل عملكرد نامناسب، غيبت كردن از مدرسه يا محل كار، كار نكردن). حدود 20 درصد كودكان 
و نوجوانان مبتلا به اختلال بد ش��كلي بدن مي گويند عمدتاً به علت نشانه هاي اختلال بد شكلي 

بدنشان ترك تحصيل كرده اند. 
اختلال در عملكرد اجتماعي (مثل فعاليت هاي تحصيلي، رواب��ط و صميميت)، از جمله اجتناب 
شايع است. امكان دارد افراد گاهي به مدت چند سال به علت نشانه هاي اختلال بد شكلي بدنشان 

خانه نشين شوند. نسبت بالايي از بزرگسالان و نوجوانان بستري روانپزشكي شده اند. 
نگراني هاي طبيعي در مورد ظاهر و نقايص جسماني كاملًا محسوس است. اختلال بدشكلي بدن 
با نگراني هاي طبيعي در مورد ظاهر تفاوت دارد، زيرا با اشتغال هاي ذهني مفرط در مورد ظاهر و 
رفتارهاي تكراري كه وقت گير هستند مشخص مي شود كه معمولاً مقاومت كردن در برابر آنها يا 

كنترل كردن آنها دشوار بوده و موجب ناراحتي يا اختلال قابل توجه باليني در عملكرد مي شود. 
نقايص جسماني كه آشكارا محسوس هس��تند نه جزئي به عنوان اختلال بد شكلي بدن تشخيص 
داده نمي شوند. با تمام اين تفاس��ير مي توان گفت قبل از هر چيز بهتر است تا فكر و بينش زيبا را 
جايگزين ظاهر و بيني زيبا كنيم و در رابطه با بيماري رواني خود زشت پنداري آگاهي داشته و در 

دام آن گرفتار نشويم. 

چرا از ظاهر خود ناراضي هستيم؟

نقش خانواده و اطرافيان در بروز پديده خودزشت پنداري

جست وجوي شخصيت در نگاه ديگران

   بهنام صدقي
به وفور در فرهنگ م��ا بحث لاغر ش��دن مرضي يا به 
اصطلاح علمي آن كم اش��تهايي عصبي وج��ود دارد. 
چيزي كه ف��رد در آن خود را چاق مي ياب��د يا ترس از 
چاق شدن دارد. فرد دوس��ت دارد شبيه كساني باشد 
كه در رسانه مي بيند، لاغر، خوش اندام و به لفظ عاميانه 
باربي! ام��ا آيا به واق��ع چند درصد م��ردم خوش اندام 
هس��تند؟ آيا خوش اندام بودن صرف، چقدر ارزشمند 
است؟ چه لزومي دارد ما براي خوش اندام شدن دست 
به رژيم هاي غذايي س��خت بزنيم (مي بينيم كه افراد 
بدون ورزش كردن، صرفاً با مصرف س��بزيجات يا كم 
غذا خوردن مي خواهند لاغر شوند!) و سلامت جسمي 
و روانشناختي خود و خانواده را دچار مشكلات جدي 
كنيم چراكه با كم غذا خوردن هرگز باربي نمي شويم.  
يكي از پديده  هايي كه اين روزها به نوعي به يك عادت 
نادرست خانوادگي و يك معضل اجتماعي تبديل شده، 
پديده خود زشت پنداري است كه تقريباً اكثر نوجوانان و 
جوانان جامعه ما چه دختر و چه پسر، درگير آن هستند 
و علاوه بر مش��كلاتي كه براي اين افراد ايجاد كرده در 
آينده آسيب  هاي جبران ناپذيري هم براي آنها به همراه 

خواهد داشت. 
خود زشت پنداري پديده  اي رايج در ميان برخي زنان، 
نوجوانان و جوانان جامعه است. اين پديده كه اين روزها 
به يك اپيدمي تبديل شده اس��ت معمولاً در دختران 
بيش��تر از پس��ران ديده مي  ش��ود به طوري كه جوان 
آرام آرام و به طور غير ارادي نسبت به چهره خود حساس 
مي  شود و تصميم به انجام عمل هاي گوناگون جراحي 
روي قس��مت  هاي مختلف چه��ره اش مي  گيرد.  براي 
آشنايي بيشتر با اين معضل به سراغ سجاد علمرداني، 
روانشناس و مش��اور خانواده رفتيم و با او گفت وگويي 
در اين زمينه كرده ايم كه ماحصل ن��گاه او را در ادامه 

مي خوانيد. 
  خانواده، اولين محيط سنجش ظاهر

محيط خانه اولين محلي اس��ت كه روابط سالم در آن 
ش��كل مي گيرد، مزايا و معايب فرد سنجيده مي شود، 

گوشزد مي شود و سعي در اصلاح آن صورت مي گيرد. 
خانواده اولي��ن محيط بين ف��ردي و ش��ناختي افراد 
است كه در آن رش��د مي كنند و موانع و محدويت هاي 
پيش��روي اجتماعي را براس��اس عرف، مكان، زمان و 
شرايط مي آموزند و رعايت مي كنند. پس اگر جوي كه 
در آن زندگي مي كنيم نامناس��ب و مسموم باشد (چه 
نظرشناختي و چه نوعي فرهنگي) مي تواند صدمات و 
آسيب هاي جدي به افراد آن بزند. از جمله اين آسيب ها، 
خودكم بيني جسمي و شناختي است.  فرد جلوي آيينه 
مي ايس��تد و خود را قضاوت مي كند يا وقتي اطرافيان 
مي گويند فلاني تو چاق��ي، اعتماد به نف��س او از بين 
مي رود چراكه ارزش خ��ود را در زيبايي و خوش چهره 
ديده ش��دن مي بيند كه همه اينه��ا برمي گردد به نوع 
فرهنگي كه ف��رد در خانواده داش��ته و ب��ا آن تربيت 

شده است. 

  رويكرد جامعه به ظاهر افراد
از خانواده كه بگذريم رسانه، جامعه و اطرافيان هم سهم 
زيادي در خودزشت پنداری دارند. بدين صورت مي شود 
كه فرد با توجه به هجمه هايي كه به وي مي ش��ود رو به 
لاغر شدن مرضي مي آورد و س��لامت و بهزيستي خود 
را به خطر مي اندازد. اين م��ورد تفكر در دختران جوان 
بيش از هر قش��ري به چش��م مي خورد و مادران آينده 
تبديل به ماش��ين هاي خود كم بيني و لاغر مي ش��وند 
كه همه هم و غمش��ان لاغري و زيبا ديده شدن است.  
آسيب شناسي اين قشر از جامعه با توجه به سنت ها كار 
سختي اس��ت اما وقتي كمي پا فراتر مي نهيم مي بينيم 
كه ژست روشنفكري نيز در اين امر بي تأثير نيست! فرد 
فكر مي كند كس��ي خوب فكر مي كند كه خوش تيپ و 
خوش اندام باشد و سيگاري بر گوشه لبش داشته باشد. 
دختران و پس��ران نوجوان��ي از تأثيرات بل��وغ صدمه 

مي بينند كه خانواده اي سطحي داشته باشند كه ميزان 
تنش هاي ف��ردي و اجتماعي در آنها زياد باش��د و فرد 
امنيت رواني در مكاني را كه زندگي مي كند نداش��ته 
باش��د. در چنين فضاي نامناس��بي قطعاً ف��رد دنبال 
مأمني آرام در دل اجتماع خش��ن مي رود، مأمني كه 
فرد دنبال آن است جايي است كه افراد زيبا، خوش اندام 
و خوش پوش و خوش تيپ بيش��ترين مقبوليت اوليه و 

سطحي را دارند و بسيار سريع جذب مي شوند. 
در اين وانفس��ا ما انتظ��ار داريم فرزند م��ا كج فهمي و 
كج بيني بدني با بدريخت انگاري غلط جسمي نداشته 
باشد.  خانواده، رسانه، اجتماع و اطرافيان، همه و همه 
دس��ت به دس��ت هم مي دهند كه كج فهمي فرد بيش 
از پيش خ��ود را بنماياند تا با جلال س��اختگي، فرد را 
مسحور خود گرداند تا فرد از خود بودنش رو گرداند و 
دنبال كسي جز وجود بي بديل خود باشد! و بشود آنچه 
ديگران خواهند! اينچنين مي شود كه جوانان نسل ما 
خود را در ديگ��ري بهتر مي يابند چراك��ه اين ديگران 
هس��تند كه فرد را مي پذيرند و حرمت نفس��ش را ارج 
مي نهند. اين روزها خانواده جايگاه س��نتي و سابقش 
را ندارد و فضاي خالي از گفت وگو و جوي اس��ترس زا 
دارد كه افراد از آن مي گريزند و صرفاً از خانه به عنوان 
خوابگاهي شبانه ياد مي كنند كه حتي كيفيت خوابشان 
نيز در اين مكان خوب نيست.  زندگي و بزرگ شدن در 
چنين جو ناسالمي، افراد را تبديل به روبات مي كند كه 
عاطفه و احس��اس و تفكر ندارند و صرفاً مصرف كننده 

مرضي هستند. 
   همه مسئوليم

در اينجا نقش مس��ئولان حوزه هاي ذي ربط از جمله 
مدرسه، دانش��گاه، برنامه س��ازان تلويزيوني، مجريان 
فرهنگي، دولت بايد برجسته ش��ود و خود را به عنوان 
عاملان سازنده امور و شرايط مناسب وارد عمل و سعي 
كنند با پرداختن به اين امور بخشي از مطالبات رواني 
جوانان را مرتفع سازند تا به مرور زمان شرايطي به وجود 
آيد كه افراد خود را با همه كاس��تي ها قبول كنند و در 
جهت رفع آنها برآيند نه اينكه خود را با معطوف كردن 

به مسائل سطحي مشغول كنند. 

     سميه باستين
در ميان انس�ان ها وج�ود دارند اف�رادي كه فكر مي كنن�د همه تصميم هايش�ان كاملًا 
درست است و آن را بلافاصله عملي مي كنند، اما بعد از گذشت مدتي از عملي كه انجام 
داده اند و تصميمي كه گرفته اند س�رخورده و مأيوس مي ش�وند و در نتيجه پش�يمان و 
سراس�يمه به فكر راه حل ديگري مي افتند و تصميم ديگري مي گيرن�د و اقدام به عمل 
جديدي مي كنند و با وجود تك�رار دوباره و چند ب�اره هنوز اعتماد به نفسش�ان پايين 
اس�ت و از خود رضايت ندارند. تصميم هاي به ظاهر كوچک كه هم�راه با تغييرات اندك 
در زندگي فرد هس�تند، مانند خانم هايي كه دائماً لوازم تزئيني ب�راي منزل يا محل كار 
تهيه مي كنند و آنها را حذف مي كنند. اما در مواردي كه ش�خصي چه زن يا مرد تصميم 
مي گيرد ظاهر خ�ود را تغيير دهد تا نگ�رش بهتري از خود و توانمندي هايش به دس�ت 
آورد و در نهايت مورد تأييد ديگران در محيط هاي متفاوت باشند اقدام به عملي زده اند 
كه صرف نظر از هزينه هاي سنگين كه خانواده را متضرر مي كند، باعث به خطر انداختن 
 سلامت جس�م و روان نيز مي شود. اختلال بدش�كلي بدن زير ش�اخه اختلال وسواس 
فكري - عملي با اشتغال ذهني به يک يا چند نقص يا عيب خيالي در ظاهر بدن است كه براي 

ديگران قابل مشاهده نيست يا جزئي به نظر مي رسند. 

طرز نگرش خود را عوض كنيم

بينش زيبا به جاي بيني زيبا


