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دست برگ جلسه سوم



تن‌انگاره
تن‌انــگاره یــا تصویــر ذهنــی از بــدن، تصویــری اســت کــه فــرد از ظاهــر فیزیکــی خــود دارد. 
همــراه بــا ایــن نگــرش کــه آیــا بــه انــدازه کافــی در نظــر دیگــران خوشــایند و جــذاب هســت. 
بــرای بســیاری از مــردم خصوصــا در ســال‌های اول نوجوانــی تن‌انگاره بــا عزت نفس ارتباط 

تنگاتنگــی پیــدا می‌کنــد.

عوامل تأثیرگذار بر تن‌انگاره

• بلــوغ و شــروع تغییــرات جســمانی: مســئله ایــن اســت کــه همــه در شــرایط و زمــان 	

یکســان بالــغ نمی‌شــوند. ایــن تغییرات بــا میل به پذیرفته شــدن در گروه همســال می 
توانــد بــه مقایســه‌هایی منجــر شــود کــه نتیجــه‌اش نارضایتــی از ظاهــر خــود بشــود.

• ح رســانه‌ای از جانب 	 تاثیرات رســانه‌ای: بیشــترین توجه به هنرپیشــگان و افراد مطر
نوجوانــان و جوانــان اســت. القــای ظاهــری بــا خصوصیــات مشــابه از ســوی رســانه‌ها 
می‌توانــد فــرد را بــه ســمت مقایســه‌هایی ســوق دهــد کــه بــاز نتیجــه‌اش نارضایتــی از 

ظاهــر خــود اســت.
• خانــواده و مدرســه: گاهــی اوقــات خــود خانــواده منبــع ایجــاد نارضایتــی اســت چــه بــا 	

ابــراز احســاس منفــی در بــاب ظاهــر و اندام خود، چه با انتقاد مــداوم از ظاهر دیگران 
و چــه بــا ایرادگیــری از ظاهــر فرزنــد. گــروه همســال و حتــی گاهی معلمان هم ندانســته 
ح کــردن عیــوب ظاهــری می‌تواننــد صدماتــی را متوجــه عــزت نفــس نوجوانــان  بــا مطــر

بکنند.



دنیای واقعی

عوامــل دیگــری نیــز می‌توانــد در تصویر منفــی از بدن تاثیر بگــذارد، عواملی که گاهی به طور 
غلط در میان مردم به عنوان یک حقیقت مســلم رایج شــده اســت!!! مانند مثال‌های زیر:

واقعیتباور غلط

اگــر میخواهــی در زندگــی از توجــه و موفقیــت 
کافــی بهــره ببــری، بایســتی رژیــم بگیــری و 
ورزش کنــی تــا خــود را شــبیه مدل‌هــای مــورد 

پســند )رســانه‌ای( کنــی.

هــر کــس بــا بدنــی منحصــر بــه فــرد بــه دنیــا 
بــر دیگــری  بدنــی  تیــپ  اســت. هیــچ  آمــده 
برتــری نــدارد. مانکن‌هــای حرفــه‌ای بــه لحــاظ 
ژنیتیکــی صاحــب اندامــی لاغــر و بلنــد )خیلــی 
بلندتــر از حــد معمــول( هســتند. افــراد کمــی 

صاحــب ایــن ژن هســتند.

مردها/پســران فقــط زنان/دختــران لاغــر را 
دوســت دارنــد.

بالاتــر  زیبــا  دختــران  بــرای  ازدواج  شــانس 
اســت.

کــردن  نــگاه  از  پســران جــوان ممکــن اســت 
بیایــد!  خوششــان  لاغــر  و  زیبــا  دختــران  بــه 
کــه ظاهــر  امــا ترجیــح می‌دهنــد بــا دخترانــی 
معمولی‌تــری دارنــد وارد رابطــه جــدی شــوند؛ 
چــون بــرای زندگــی پایــدار دنبــال یــک همــراه 

ســفرند.  خــوش 

طــور  بــه  تلویزیونــی  و  ســینمایی  ســتارگان 
زیباینــد. طبیعــی 

صــرف  وقــت  هــا  ســاعت  معمــولا  ســتارگان 
آن  گاهــی  و  می‌کننــد  خــود  ظاهــر  ســاخت 
نتیجــه‌ای کــه بایســتی حاصــل شــود بــه دســت 
انجــام  متحمــل  آن‌هــا  از  تعــدادی  نمی‌آیــد. 
و  متوالــی  ورزش‌هــای  ســخت،  رژیم‌هــای 
متنــاوب و صــرف وقــت زیــاد بــرای ســاخت 
بــه حرفــه خــود شــده‌اند. ظاهــر، قبــل از ورود 

بایــد شــبیه دوســتانت باشــی و مثــل آن‌هــا 
کنــی وگرنــه »باحــال« نیســتی. رفتــار 

هــر کــس ظاهــری متفــاوت دارد. مهــم داشــتن 
احســاس آرامــش  و رضایــت از بــدن و مراقبــت 
و محافظت از آن اســت. ســالم بودن و داشــتن 
انتخــاب  خــودت  بــرای  را  تــو  کــه  دوســتانی 

کرده‌انــد و پذیرفته‌انــد »باحــال« اســت.



مواظب باشید!
 احســاس زشــت بــودن، مطلــوب دیگــران نبــودن، بــه قــدر کافــی جــذاب نبــودن می‌توانــد 
جــوان را از پــا درآورد و عــزت نفســش را بــه معنــای احســاس ارزشــمندی تخریــب نمایــد. 
همچنیــن می‌توانــد منجــر بــه پدیــده‌ای به نام »شــرم از بدن« شــود. مســئله‌ای کــه می‌تواند 

بــه اختــالات خــوردن یــا اجتنــاب از روابــط صمیمانــه منجــر شــود.

چه می توان کرد؟

• دربــاره اهمیــت ســامتی جســمانی با فرزنــدان خود صحبت کنید. کمک کنید متوجه 	
شــوند کــه از نظــر شــما ســامتی  ارزشــمند اســت. آمــوزش دهیــد کــه داشــتن عــادت 

ســالم غذایــی، تندرســتی و بهداشــت بــرای حفــظ ســامت مهمنــد.

• تفــاوت بیــن غــذای ســالم و ناســالم را آمــوزش دهیــد و هنگامــی کــه مــواد خــوب بــرای 	
خــوردن اســتفاده مــی کنند تشویقشــان کنید.

• یادشــان دهیــد کــه هــر کس صاحب بدنی با خصوصیــات و ویژگی‌های منحصر بفرد 	
اســت. انســان‌ها در اندازه‌هــا، رنگ‌هــا و اندام‌هــای متفــاوت خلــق می‌شــوند؛ همــه 

ایــن شــکل‌ها خوبنــد و هیچ‌کــدام بــر دیگــری برتــری نــدارد.

• یادشــان بدهید که قدردان ظاهرشــان )مو، چشــم و اندام( باشــند. هیچ‌کس در این 	
کره خاکی مانند دیگری نیســت و این ظاهر هر انســانی را اســتثنایی می‌کند.

• هرگز اندام یا خصوصیات ظاهری فرزندتان را نقد نکنید یا به تمسخر نگیرید.	

• بــه فرزنــدان خصوصــا دخترانتــان بگوییــد کــه زیبــا هســتند مخصوصــا زمانــی کــه ســر و 	
وضــع معمولــی دارنــد. نــه هنگامی‌کــه بــرای مهمانــی خــود را آراســته‌اند. 



• نشــان دهیــد کــه ظاهــر فرزندانتــان را دوســت داریــد از آن‌هــا در حالت‌هــای عــادی عکس 	
بگیریــد و در جــای مناســب خانه قــرار دهید. 

• موفقیت‌هــا و رفتارهــای خوبشــان را بــه انــدازه ظاهرشــان مورد تشــویق و توجه قــرار دهید. 	
بــه فرزندانتــان یــاد دهیــد کــه از انجــام کارهای شایســته خود بر خــود ببالند.

• یادشــان دهید چیزی که مهم اســت احســاس رضایت خودشــان اســت؛ نه اینکه دیگران 	
دربــاره آن‌ها چگونه می‌اندیشــند. 

• در مــورد احتــرام بــه انــدام الگــوی خوبــی بــرای بچــه هایتــان باشــید. در حضــور فرزندانتــان 	
از انــدام خــود شــکایت نکنیــد یــا مــدام دربــاره رژیمــی کــه ماه‌هاســت می‌خواهیــد بگیریــد و 

نگرفته‌ایــد حــرف نزنیــد.

• اجــازه ندهیــد در خانــه شــما کســی انــدام یــا اعضای جســمانی کس دیگــری را مورد شــوخی 	
یــا اهانــت قــرار دهــد. یــا حتــی غبطــه و حســادت بی‌مــورد در مــورد انــدام دیگــران )کاشــکی 

شــکم مــن هــم مثل فلانــی بــود(.

• اشــاره کنیــد کــه اصــل تبلیغــات بــر اســاس ایجــاد نیــاز اســت. خصوصــا در مــورد کالاهــای 	
زیبایــی تبلیــغ بــه گونــه‌ای اســت کــه فــرد را متقاعــد کنــد کــه وضعیــت خوبــی نــدارد و پــر از 
نقیصــه اســت و نیــاز مبرم بــه رفع گرفتاری‌های خــود دارد. اصلا هدف تعدادی از تبلیغات 
مربــوط بــه مــد، لــوازم آرایشــی، مــواد بهداشــتی و اقلام رژیمی این اســت که احســاس ناامنی 
و عدم‌رضایــت در مــورد انــدام و ظاهــر را در افــراد تقویــت کنند تا بتوانند به فروش بیشــتری 

دســت یابند.




