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دستکاری بیمارگونه در ظاهر

 معتقـدم علم پزشـکی پیشرفت کـرده و در برخی موارد 

بایـد از ایـن پیشرفت هـا اسـتفاده کـرد. اگـر کسـی به 

دلیل مشکلی مانند بینی بزرگ، حس ارزشمندی اش 

کاهـش یافتـه و اعتادبه نفسـش پاییـن آمـده، انجـام 

عمـل زیبایـی ایـرادی نـدارد. حتـی ممکن اسـت این 

تغییـر در افزایـش شـانس ازدواج یـا بهبـود کیفیـت 

زندگـی او مؤثر باشـد.

 با این حال، آنچه امروز شـاهدش هسـتیم، دستکاری 

بیارگونـه در ظاهر اسـت. افراد گاهی بدون داشـن 

مشـکل خـاص، بـه افـراط در عمل هـای زیبایـی روی 

می آورنـد و ایـن وابسـتگی می توانـد زندگـی آن هـا را 

مختـل کنـد. ایـن رفتارها بیشـر تحـت تأثیـر تبلیغات 

سـلریتی ها و باگرهـا در فضـای مجـازی اسـت کـه 

تصویـری غیرواقعـی از خوشـبختی و زیبایـی را ترویج 

می دهنـد.

وسواس و وابستگی

 زیبایـی و تـاش بـرای جوان مانـدن بخشـی از ذات بشر 

اسـت و در حـد معقـول اشـکالی نـدارد. امـا وقتـی ایـن 

موضوع به وسـواس و وابسـتگی بیارگونه تبدیل شـود،

بایـد آن را به عنـوان یـک مشـکل جـدی در نظـر گرفت.

 فیلرهای اینسـتاگرام و تبلیغات مجازی چهره هایی 

غیرواقعـی و شـبیه به هم ایجـاد کرده اند کـه دیگر 

خـری از معصومیـت، سـادگی و طبیعـی بـودن 

چهره هـا در آن هـا نیسـت. ایـن رونـد به ویـژه 

در ایـران بسـیار فراگیـر شـده، در حالـی کـه 

در کشـورهای خارجـی چنیـن افراطـی در 

دسـتکاری های ظاهری دیده نمی شـود.

وقتی برای خود
 یکی از دلایل اصلـی این وضعیت،

مقایسه های مداوم در فضای مجازی 

اسـت کـه حـس خودکم بینـی 

را در افـراد تقویـت می کنـد.

زندگی ها به سـمت مصنوعی 

شدن پیش رفته و خوشبختی 

به صورت نمایشی و سطحی 

بـه تصویـر کشـیده می شـود. بـه جـای تمرکـز بـر خانه 

ذهنـی و عزت نفـس، افـراد بیشـر بـه خانـه ظاهـری و 

جزئیاتـی مثل مـو، ناخن و مژه اهمیـت می دهند.

نـه ظاهـری  ریـم؛ یـک خا نـه دا همـه مـا دو نـوع خا

نـه  سـت و یـک خا ن ا ن محیـط زندگی مـا کـه هـا

ذهنـی کـه بـه افـکار، احساسـات و رشـد درونی مان 

کیـد می شـود  یـه تأ یـن نظر مربـوط می شـود. در ا

نـه  یـی خا یبا فـت و ز ی نظا ن طـور کـه بـرا کـه ها

ظاهـری وقـت می گذاریـم، بایـد حداقـل یـک پنجم 

. ن صرف کنیـم هنی مـا نـه ذ ی خا ن را بـرا آن زمـا

بـرای مثـال، اگـر کسـی یـک سـاعت بـه ظاهـر خـود 

رسـیدگی می کنـد، باید حداقـل ۱۲دقیقه هم برای 

ر روی  لعـه، یادگیـری مهارت هـای جدیـد و کا مطا

خودارزشـمندی و خودنوازشـگری وقـت بگـذارد.

بـرای مقابلـه با این پدیده، بایـد تکنیک هـای تقویت 

عزت نفـس و خودبـاوری را بـه افـراد آمـوزش دهیـم.

رد فضـای مجـازی  یـد وا روان شناسـان  متعهـد  با

شـوند و راهکارهایـی برای افزایش خودارزشـمندی 

ارائـه کننـد. همچنیـن بایـد بـه مـردم آمـوزش دهیم 

کـه عمل هـای زیبایـی در مـوارد ضروری و در حـد 

معقـول اشـکالی نـدارد، امـا افـراط در ایـن زمینـه 

می توانـد آسـیب های روانـی و اجتاعـی بـه همـراه 

داشـته باشد.

پر از اضطراب و اسـترس
رد، بلکـه  رسـیدگی بـه ظاهـر نه تنهـا اشـکالی نـدا

بخشـی از خویشـن نوازی اسـت. مـن از زنانـی کـه 

بـه پوسـت، انـدام و زیبایی شـان اهمیـت می دهنـد 

حایـت می کنـم. امـا مشـکل زمانـی ایجـاد می شـود 

کـه فـرد تمـام تمرکـزش را روی خانـه ظاهـری بگـذارد 

و خانـه ذهنـی را رهـا کنـد. چنیـن فـردی ممکن اسـت 

پـر از اضطـراب، اسـرس و مشـکات ارتباطـی باشـد،

ینکـه بـرای تقویـت مهارت هـای زندگـی یـا  بـدون ا

آرامـش ذهنـی خـود تـاش کنـد.

محدثـه رضایی|خیلـی چیزهـا واقعیـت نـدارد، فقـط در ذهـن مـا بـرای خـودش جـا خـوش کـرده اسـت . بعضی چیزهـا هـم واقعا ارزش نـدارد مثـل همیـن نگاه هـای بالا و 

پاییـن دیگـران کـه همـه برآمـده از یـک نـگاه سـطحی و ظاهری اسـت. حـرف از تغییراتی اسـت که بـه خاطر حـرف دیگـران سراغ آن می رویـم از نـگاه هایی کـه هیچ وقت به 

صـد نمی رسـد و همیشـه یـک چیـزی را کـم می بینـد. بـرای  شـناخت بیشـتر ایـن نـگاه هـا و جایـگاه آن هـا در زندگی مـان   بـه گفت  و گـو  بـا معصومـه حاتمی، روان شـناس،

نشستیم.
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