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تجويزميكند.
  

شما دچار بد تنظيمي هيجاني هستيد
 اكثر افراد همچنان كه بزرگ مي شوند، ياد 
مي گيرند هيجاناتش��ان را چگونه مديريت 
كنند، اما رويكرد هايي كه برخي افراد اتخاذ 
مي كنند ناسالم و ناكارآمدند. نظريه زيستي 
 اجتماعي، برگرفته از روش��ي ب��ه نام رفت��ار  درماني 
ديالكتيكي )دي بي تي(، از نظرياتي اس��ت كه توضيح 
مي دهد چرا چنين اتفاقي رخ مي دهد. طبق اين نظريه، 
برخي افراد با سطح بالاتري از حساسيت هيجاني به دنيا 
مي آيند. پاسخ هاي هيجاني آنها شديد تر است، به زمان 
بيش��تري نياز دارند تا با آن احساس��ات كنار بيايند و 
عموماً با رنج هيجاني بيشتري درگيرند. به ويژه برخي 
كودكان در محيطي رشد مي كنند كه بي اعتبارسازي 
دائمي را تجربه مي نمايند. آنها مرتباً اين پيام را دريافت 
مي كنند كه يك جاي كارشان مي لنگد. ديگران آنها را 
به خاطر هيجانات، افكار و ادراكات حس��ي كه تجربه 
مي كنند، تنبي��ه مي كنند يا به تجربه هايش��ان اعتنا 
نمي كنند. كودكي كه حساسيت هيجاني بالايي دارد، 
اگر در محيطي پرورش يابد ك��ه در آن مدام بي اعتبار 
شود، به شدت مس��تعد بد تنظيمي هيجاني مي شود. 
تمركز رفتاردرماني ديالكتيكي بر آموزش مهارت هايي 
است كه افراد با استفاده از آنها مي توانند هيجاناتشان را 

مؤثرتر كنترل كنند. 

هيجاناتتان را بيشتر بشناسيد
براي آنكه در طولاني مدت هيجاناتتان را 
مؤثرتر مديريت كنيد، بايد به هيجاناتتان 
و همه اجزاي تش��كيل دهنده آن  آگاه تر 
شويد. افراد حساسي كه در محيط هايي 
بزرگ شده اند كه احساساتشان دائماً در آن محيط ها 
بي اعتبار شده است غالباً مي آموزند به تجارب هيجاني 
خودشان بي اعتنا يا بي اعتماد باشند و تلاش مي كنند 
از آن تج��ارب پرهيز يا فرار كنن��د. همين امر موجب 
مي ش��ود در نامگذاري درست هيجانات دچار مشكل 
شوند. در حقيقت، هر كه مستعد بد تنظيمي هيجاني 
است در تشخيص احساسات خود به زحمت مي افتد و 
بنابراين در »سرگش��تگي« هيجاني به سر مي برد. آيا 
وقتي »پريش��انيد«، حالتان »بد« است يا »سرحال« 
نيستيد، مي توانيد به واقع تشخيص دهيد چه احساسي 
داريد؟ اگر در تشخيص احساس��اتتان مشكل داريد، 
دفعه بعد كه دستخوش هيجان شديد، حتي اگر شدت 

آن زياد نبود، سؤالات زير را از خود بپرسيد:
• چه حادثه  يا محركي س��بب ش��د چنين احساسي 
داش��ته باش��يد؟ داش��تيد به چه چيز واكنش نشان 
مي داديد؟ )درستي يا نادرستي واكنشتان را قضاوت 

نكنيد. فقط واكنشتان را توصيف كنيد.(
• درباره آن موقعيت چه فكر مي كرديد؟ آنچه در حال 
وقوع بود را چطور تفس��ير مي كرديد؟ آيا در افكارتان 
ردپايي از قض��اوت، پيش فرض گرفتن ي��ا تعجيل در 

نتيجه گيري مي بينيد؟
• چه تغييراتي در بدنتان احساس كرديد؟ براي مثال، 
تنش يا گرفتگي در برخي قسمت هاي خاص؟ تغيير در 
نفس كشيدن، سرعت ضربان قلب يا تغيير دماي بدن؟

• واكنش بدنتان چه بود؟ زبان بدنتان، حالت بدنتان و 
حالت چهره تان را توصيف كنيد. 

• چه ميلي در خودتان احساس كرديد؟ مي خواستيد 
فرياد بزنيد يا اش��يا را پرتاب كنيد؟ آيا ميل داشتيد از 
تماس چشمي بپرهيزيد؟ آيا ميل داشتيد از موقعيتي 

كه در آن قرار داشتيد بگريزيد يا از آن اجتناب كنيد؟
• اقداماتتان چه بود؟ آيا به هيچ يك از اين ميل ها عمل 

كرديد؟ آيا كار ديگري انجام داديد؟
انجام اين تمرين ه��ا كمكتان مي كند توانايي  ش��ما 
براي نامگذاري هيجاناتتان افزايش يابد. هر زمان كه 

سؤالات بالا را از خود پرسيديد، مي توانيد امتحان كنيد 
و از خود بپرس��يد آيا هيجاناتتان در يكي از اين چهار 
دسته مي گنجند يا خير: عصباني، ناراحت، خوشحال و 
ترسيده. در صحبت با مراجعانم، از اين واژگان به عنوان 
نقطه شروعي براي تش��خيص هيجانات پايه استفاده 
مي كنم، اما به تدريج مي توانيد ريز تر ش��ويد؛ فهرست 
هيجانات نيز مي تواند كمك كار باشد. ممكن است از 
خود بپرس��يد چرا چنين كاري تا بدين اندازه اهميت 
دارد، اما همانطور كه دَن س��يگل، درمانگر امريكايي 
مي گويد اگ��ر نتوانيد نامش نهي��د، نمي توانيد رامش 
كنيد. به محض اينكه هيجاناتتان را شناختيد، راحت تر 
دست به انتخاب مي زنيد كه با آن چه كنيد. اولين گام 
اعتبار دهي به هيجاناتتان است. در ادامه نگاهي به اين 

مهارت مي اندازيم. 

به هيجاناتتان اعتبار دهيد
 بايد به خاطر داشته باشيم هيجانات، 
خوب و بد يا درست و نادرست نيستند؛ 
آنها فقط هستند. با در نظر داشتن همه 
شرايط، هرچه احساس مي كنيم، همان 
چيزي است كه بايد احساس كنيم؛ البته آنچه مي تواند 
درست يا نادرست باش��د، دريافت ها و تعبيرهاي ما از 

اموري است كه رخ مي دهند. 
لحظ��ه اي تأمل كني��د و به احساس��اتي ك��ه تجربه 
مي كنيد فكر كنيد: آيا تصور مي كنيد »نبايد« چنين 
احساسي داشته باش��يد؟ راس��تي، اطمينان حاصل 
كنيد هيجانات را با رفتار ها اش��تباه نمي گيريد. براي 
مثال، خش��مگين بودن)هيجان( بسيار متفاوت است 
با فريادكشيدن هنگام خشم )رفتار(. به محض اينكه 

تش��خيص داديد خودتان را براي تجربه كدام هيجان 
قضاوت مي كنيد، ببينيد آيا مي توانيد آن هيجان را به 
پيام هايي ارتباط دهيد كه درباره آن احساس دريافت 
كرده ايد؛ براي مثال »از كجا ياد گرفتيد نارا حت بودن 
عيب اس��ت؟« پس از آن كمي فكر كنيد و ببينيد به 
جاي آنك��ه خودت��ان را به خاطر تجربه آن احس��اس 
قضاوت كنيد، چگونه مي توانيد به خودتان اعتبار دهيد. 
اعتبار دهي بدين معنا نيست كه آن هيجان را دوست 
داريد يا مي خواهيد جايي هم��ان حوالي باقي بماند، 
بلكه فقط بدين معناس��ت كه آنچه احساس مي كنيد 
را مي پذيريد. نوش��تن عبارات زير كمكتان مي كند به 

هيجاناتتان اعتبار دهيد:
خش��مگينم.... عيبي ن��دارد اگر الان خش��مگينم... 
طبيعي است الان خشمگين باش��م چون... با توجه به 
محيطي كه در آن بزرگ شدم، طبيعي است مشكلات 
خُلقي داش��ته باش��م... س��پس اعتبار دهي را بار ها و 
بارها تمرين كنيد. گفت وگو با خود، عموماً به سختي 
دستخوش تغيير مي ش��ود چون مكانيسمي خودكار 
است و به شدت با وجودمان عجين شده است. بنابراين 
عبارات اعتبار دهنده را روي كاغذ بنويسيد يا در تلفن 
همراهتان يادداشت كنيد تا هميش��ه آنها را به همراه 
داشته باشيد. س��عي كنيد يك يا دو بار در روز آنها را 
بخوانيد. در گذر زمان بايد متوجه شويد افكارتان درباره 
احساساتتان تغيير كرده اس��ت. بايد متوجه شويد كه 
ديگر هيجاناتتان را با آغوش��ي گشوده تر مي پذيريد و 
به خاطر احساساتي كه تجربه مي كنيد كمتر خودتان 

را قضاوت مي كنيد. 

خلاف هيجاناتتان عمل كنيد
به محض اينكه توانس��تيد كم��ي آرام 
بگيريد، با اين كار هيجاني را كه از س��ر 
مي گذرانيد تش��خيص داده ايد و به آن 
اعتبار بخشيده ايد. گام بعدي اين است: 
آيا تصميم داريد براي كاهش هيجان كاري انجام دهيد 
يا نه. اگر بين هيجان و واقعيت هاي موجود تناس��بي 
نباشد يا اگر اين تناسب برقرار است اما شما همچنان 
تمايل داريد از شدت اين هيجان بكاهيد، بايد ضرورتي 
را شناسايي كنيد كه با هيجان در ارتباط است و سپس 
خلاف آن ميل عمل كنيد؛ مراد از ميل كاري است كه 
هيجان وادارتان مي كند انجام دهيد. در ادامه به چند 
مثال اشاره مي كنيم تا نشان دهيم چگونه مي توانيم اين 

مهارت را براي هيجانات ديگر نيز به كار ببريم:
خش�م:بعد از دعوا با ش��ريك عاطفي تان خشمگين 
هس��تيد؛ ميل داري��د كلماتي ب��ر زب��ان بياوريد كه 
احساس��اتش را جريح��ه دار كن��د. خ��لاف اين ميل 
عمل كردن احتمالاً بدين معناست كه مدتي از شريك 
عاطفي تان فاصله بگيريد. خلاف ميل عمل كردن ممكن 
است بدين معنا باشد كه تصميم بگيريد متمدنانه و با 
احترام با شريك عاطفي تان رفتار كنيد و بر اين حقيقت 
تمركز كنيد كه قرار نيست اوضاع را بدتر كنيد، در عوض 

شايسته رفتار كنيد. 
ان�دوه/افس�ردگي:اگر خُلقت��ان به راه نباش��د يا 
احساس كنيد افسرده ش��ده ايد، اغلب ميل نداريد از 
لاك تنهايي تان خارج ش��ويد و به كار هايي بپردازيد 
كه معمولاً به آنها اش��تغال داش��تيد. خلاف اين ميل 
عمل كردن مي تواند اين باشد كه با ديگران در ارتباط 
باشيد و به فعاليت هايي كه انجام مي دهيد ادامه دهيد 

)يا دوباره آنها را از سر بگيريد( و مطمئن شويد كارهايي 
كه براي خودتان انجام مي دهيد، حس خوبي در شما 
ايجاد مي كنند و جذاب، لذت بخش، تس��كين دهنده 

و... هستند. 

تركيب متعادل حالات ذهن
يكي از راه ه��اي مقابله ب��ا بدتنظيمي 
هيجاني تمرين »حالات ذهن« اس��ت. 
اين تمري��ن توضيح مي ده��د چگونه 
همگي ما از سه روش متفاوت فكر كردن 
برخورداريم و از هريك از آنها به ميزان متفاوت استفاده 
مي كنيم. ذهن منطقي ما به منطق و واقعيات مي پردازد. 
در اين حالت ذهني، دسترسي به هيجاناتمان دشوار 
است، يا ما از آنها مي پرهيزيم يا آنها را از خود مي رانيم. 
در ذهن هيجاني ، هيجانات رفتارمان را كنترل مي كنند. 
در اين حالت ذهني، دسترسي به استدلال دشوار است. 
در نهايت، ذهن خردمند  اس��تدلال و هيجان��ات را با 
ارزش هايمان تركيب مي كند و به روش هاي احتمالي 
تحقق اين ارزش ها و پيامد هاي آن نيز توجه دارد. همه 
اينها در مجموع، به آن حس دروني ش��ناخت يا خرد 
ختم مي ش��ود ك��ه هم��ه از آن برخورداري��م.  ذهن 
خردمندمان همان رويكرد متعادلي اس��ت كه تمايل 
داريم اغلب به آن دسترسي داشته باشيم، اما فهم اين 
مس��ئله مهم اس��ت كه ذهن منطق��ي و هيجاني نيز 
كمك كار هستند و نبايد تلاش كنيم از دستشان رها 
شويم. گاهي نياز داريم بدون آنكه هيجانات مانع شوند، 
منطقي فكر كني��م. هيجاناتمان نيز ب��ه همين اندازه 

هدفي را دنبال مي كنند و اگرچه گاهي رنج آورند، اما 
مي توانند كمكمان كنند و ما را به ديگران پيوند دهند. 
ذهن هيجاني مان احساس��ات خوش��ايند را نيز در بر 
مي گيرد كه مطمئناً نمي خواهيم فرصت تجربه آنها را 
از دس��ت دهيم. اما اغلب نياز داريم براي دسترسي به 
ذهن خردمند مان هوشيارانه تر عمل كنيم. راستي، اگر 
تصور داشتن ذهن خردمند به نظرتان بيگانه  مي آيد، 
آس��وده خاطر باشيد كه ش��ما هم يكي داريد. همه ما 
داريم. به احساسات شديدي فكر كنيد كه اخيراً تجربه 
كرده ايد و به شما فشار آورده است كاري انجام دهيد، 
اما از ميل انج��ام آن كار پيروي نكردي��د، براي مثال، 
به جاي آنكه در رختخواب بمانيد و به محل كارتان زنگ 
بزنيد و بگوييد بيمارييد، خودتان را مجبور كرديد از جا 
برخيزيد و دوش بگيريد، يا زماني كه تمايل داش��تيد 
شلاق عصبانيت تان را بر سر كسي فرود آوريد، زبان در 
دهان نگه داشتيد و تمام سعي تان را به كار گرفتيد تا 
قضاوت نكنيد. اينها نمونه  فعاليت هايي هستند كه با 
تكيه بر ذهن خردمندتان انجام مي دهيد، به اين ترتيب 
هيجان را احس��اس مي كني��د، اما اج��ازه نمي دهيد 
كنترلتان كند. يك راه براي فراخواندن ذهن خردمند 
آن است كه تصور كنيد با بحران مواجهيد. اين بحران 
هرچه مي خواهد باش��د، مثلًا ش��ايد ش��ما و شريك 
عاطفي تان آنقدر با يكديگر مشاجره مي كنيد كه داريد 
به جدايي فكر مي كنيد يا كارتان را به تازگي از دس��ت 
داده ايد يا به تازگي خبر بدي درباره عزيزي شنيده ايد. 
اكنون فردي را تصور كنيد كه مي شناسيد و تجسم خرد 
اس��ت؛ اين فرد ممكن اس��ت يكي از افرادي باشد كه 
هم اكن��ون در زندگي تان حضور دارد ي��ا فردي كه در 
گذشته در زندگي تان بوده است يا فردي كه به دنبالش 
هستيد، مانند يك فرد معروف يا فردي در اطرافيانتان. 
سپس چشمانتان را ببنديد، تصور كنيد آن فرد در اين 
موقعيت دشوار به شما چه مي گويد و به خودتان چند 
دقيقه فرصت دهيد و به آن توصيه فكر كنيد. اين تجربه 
را با تمام وجود و به بهترين شكلي كه مي توانيد احساس 

كنيد. كلمات و لحن صداي او را بشنويد. 

گرفتن موضع غيرقضاوتي
واژه »تنبل« يك قضاوت است. معمولاً 
وقتي قض��اوت مي كنيم رن��ج هيجاني 
بيشتري براي خودمان توليد مي كنيم. 
هدف از تمرين غير قضاوتي بودن، حذف 
واژگان قضاوتي و جايگزين كردن آنها با واقعيت هاي يك 
موقعيت )براي مثال، »همه كار هايي را كه مي خواستم 
امروز انجام بدهم، انجام ندادم«( و با هيجانات واقعي مان 

است )مانند »و از دست خودم كلافه ام.«(
بنابراين اين كار را امتحان كنيد: همين تمريني را كه 
با هم انجام دادي��م، انجام دهيد. اما اي��ن بار از كلمات 
متفاوت و غير قضاوتي اس��تفاده كني��د. به جاي »من 
تنبلم« )قضاوت( به كلمات زير فكر كنيد و جاي خالي 
را با هيجاني پركنيد كه بيش از همه مناسب شماست 
)توجه كنيد هيجانات قضاوت نيستند، آنها احساس ما 
را به يك موقعيت نشان مي دهند(: »همه كار هايي را كه 
مي خواستم امروز انجام بدهم، انجام ندادم و احساس... 
مي كنم )ب��راي مثال »گن��اه« يا »احس��اس مي كنم 
از دس��ت خودم كلافه ام«(. تكرار كني��د. ببينيد اين 
تمرين، نامگذاري هيجانات و توجه به آنها در بدنتان، 
چه احساسي دارد. آيا بين تجربه بار اول، بيان عبارات 
قضاوت��ي و تجربه بار دوم، بيان عب��ارات غير قضاوتي، 
تفاوتي احس��اس كرديد؟ اگر بله، اين تفاوت چه بود؟ 
اگر تفاوتي احس��اس نكرديد ش��ايد بدين دليل است 
كه واژه ها تأثيري در شما نداشتند، اما جاي اميدواري 
است كه مي توانيد ببينيد اين تمرين چه تفاوت هايي 
دارد: اغلبِ افراد واكنش هيجاني شديد تري به عبارت 
قضاوتي »من تنبلم« تجربه مي كنند. قضاوتي نبودن، 
مانند عبارت دوم، بدين معنا نيس��ت ك��ه هيجانات 
را حذف كنيد، اما بدين معنا هم نيس��ت كه هيزم به 
آتش هيجانات بريزيد. اين هم��ان نكته غير قضاوتي 
بودن اس��ت. با گذش��ت زمان، به قضاوت ها آگاه تر و 
هوشيار تر مي شويد و بيشتر قادر خواهيد بود تغييرشان 
دهيد. همين امر كمكتان مي كند هيجانتان را مؤثرتر 
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سبكرفتار

مُدگراييخوب،مُدگراييبد

شكل خودت باش!
مهارتهاييبرايكنترلهيجانات

هيجان شمانيازبه تنظيم دارد!

ذه�نخردمندم�انهم�انرويكرد
متعادلياس�تكهتمايلداريماغلب
بهآندسترس�يداشتهباش�يم،اما
فهماينمسئلهمهماس�تكهذهن
منطقيوهيجانينيزكمككارهستند
ونبايدتلاشكنيمازدستش�انرها
ش�ويم.گاهينيازداريمب�دونآنكه
هيجاناتمان�عش�وند،منطقيفكر
كنيم.هيجاناتماننيزبههميناندازه
هدفيرادنبالميكنندواگرچهگاهي
رنجآورند،اماميتوانندكمكمانكنند
وماراب�هديگرانپيون�ددهند.ذهن
هيجانيماناحساساتخوشايندرانيز
دربرميگيردكهمطمئناًنميخواهيم
فرصتتجربهآنهاراازدس�تدهيم

بحران هويت بخ��ش بزرگي از آس��يب روحي و 
رواني مدگرايي است، زيرا افراد مدگرا هويت ثابت 
و پايداري ندارند. احساس شك و ترديد، كاهش 
انرژي عاطفي و رواني، اضطراب و استرس و فقدان 
اراده و اختيار از جمله آثار روحي رواني پيروي از 

مد و مدگرايي غير اصولي و نامناسب است. 
برخي از گرايش هاي منحرف اعتقادي به واسطه 
نوع پوش��ش خاص، آرايش نامناسب و موسيقي 
ناهنجار، تفكرات انحرافي خود را منتشر و تبليغ 
مي كنن��د و اگر م��ردم جامعه به وي��ژه جوانان و 
نوجوانان نسبت به اين موضوع شناخت و آگاهي 
لازم را نداشته باشند، به آس��اني با پيروي از نوع 
پوش��ش و آرايش اين گروه ها، متمايل ش��ده و با 
گذشت زمان از تفكرات و اعتقادات آنها نيز پيروي 
خواهند كرد و مصداق س��خن پيامبر خدا )ص( 
مي شوند كه مي فرمايند: »هر كه به گروهي تشبه 

جويد، از آنهاست.«
در اعتقاد گروه هاي ش��يطان پرستي، شيطان به 
عنوان ق��درت غالب در جهان اس��ت و اگر فردي 
بخواهد در جهان خوب زندگ��ي كند، بايد همراه 
با شيطان باش��د! حتي معتقدند راه خدا از طريق 

ارتباط با شيطان مي گذرد!
تبعيت افراط��ي از مد و مدل هاي آس��يب زننده 
فرهنگي كه با خ��روج فرآيند نوطلب��ي و زيبايي 
دوستي از حالت معقول و متعادل به سمت افراط 
و تفريط است، موجب انحطاط اخلاقي مي شود. 
بديهي اس��ت انحراف در اي��ن فرآيند ب��ه دليل 
نداش��تن نقطه اتكاي معنوي، سبب آلوده شدن 
افراد به صفات ناپس��ندي همچون فخرفروشي، 
زياده خواهي، اس��راف، تجمل گرايي، خودنمايي، 

طمع، خودستايي و... خواهد شد. 
به طور طبيعي و غريزي زينت، آرايش و جلوه گري 
در جامعه، كشش و جاذبه جنسي ايجاد مي كند و 
منجر به افزايش گرايش جنس مخالف به يكديگر و 
حتي متأسفانه سبب گرايش گروه هاي همجنس 
به همديگر مي شود. ويژگي شاخص پوشاكي كه با 
نام مد و مدگرايي به جوانان عرضه مي شود، تنگ، 
چسبان يا كوتاه بودن آنهاس��ت. پوشاك تنگ و 
بدن نما به ويژه در آس��تانه بلوغ و نوجواني هم در 
دختران و هم در پس��ران از لحاظ تحريك اميال 
غريزي و افزايش هوس شهواني دو نقش متفاوت 
دروني و بيروني دارد. از نظر دروني، پوشاك تنگ 
)مخصوصاً در نواحي كمر و شكم( يك اثر تحريك 
موضعي از خ��ود برجاي مي گذارد ك��ه تمايلات 
شهواني را در نوجوانان بيدار و تقويت مي كند. از 

نظر بيروني نيز لباس هاي تنگ، بدن نما يا كوتاه 
در س��نين بلوغ و نوجواني مي توان��د نگاه ها را به 
سمت خود جلب و شرايط انحرافات جنسي را در 

مخاطب فراهم كند. 
بسياري از افراد مضاف بر داشتن محدوديت زماني 
و اقتصادي داراي محدوديت عاطفي، ذهني، رواني 
و... نيز هس��تند. بنابراين بايد با مديريت صحيح 
وقت، آن را در موارد مهم تر و اساس��ي تر زندگي 
همچون تحصي��ل، روابط زناش��ويي، خانوادگي، 
ش��غلي و... صرف كنيم. به كارگي��ري افراطي در 
يك بعُد خاص و نامناس��ب، باعث افت تحصيلي، 
كاهش مهرورزي، ناسازگاري در روابط بين فردي 
و كاهش خلاقيت و بالطبع باعث نزول احس��اس 
حرمت نف��س و ارزش��مندي و ناموفقيت فرد در 
حيطه هاي مختلف زندگي مي شود، بين موفقيت 
)در ابعاد مختلف زندگي( و احساس ارزشمندي، 

رابطه معناداري وجود دارد. 
اشخاصي كه بيش از حد دنبال مد هستند به ويژه 
در فضاي مج��ازي و ش��بكه هاي اجتماعي نظير 
اينستاگرام، به توجه و جلب نظر سايرين اهميت 
بسياري مي دهند. اين افراد در زندگي براي اينكه 
در نظر ديگران ارزشمند جلوه كنند، حاضرند براي 
جلب توجه ديگران، تجربه خويش را ناديده بگيرند 
و ارزش ه��ا و عقايد ديگ��ران را بپذيرند و در واقع 
به اين طريق به ش��روط آنها تن دهند. به همين 
دليل نيز دچ��ار اضطراب مي ش��وند. افراد مدگرا 
در ظاهر با اختيار خود مد را انتخاب مي كنند، اما 
در حقيقت، اختياري در انتخاب نوع پوشش و مد 
ندارند و مطيع مدسازان و تبليغ كنندگان مد در 
فضاي مجازي هستند و از هر چيزي كه تبديل به 
مد شد؛ چه زشت چه زيبا پيروي مي كنند، طوري 
كه اگر لباس يا مدل مويي تغيير كرد و مد تازه اي 
وارد بازار شد، اين افراد حاضر نيستند از مدل هاي 
گذشته اس��تفاده نمايند، حتي اگر مدهاي قبلي 

انتخاب خودشان باشد. 
تيپ هاي عجي��ب و غريبي كه برخ��ي جوانان و 
به تقلي��د كوركوران��ه از فرهنگ ه��اي بي هويت 
در جامعه اس��تفاده مي كنند، برازنده يك جوان 
ايراني نيست و هرگز اين نوع مدگرايي آثار مثبتي 
نخواهد داش��ت، ول��ي چنانچه پي��روي از مد به 
صورت آگاهانه باشد پيامدهاي مثبتي با خود به 
دنبال دارد. مد و مدگرايي اگ��ر بر مبناي اصول و 
چارچوب هاي فرهنگي، ديني، اس��لامي و ايراني 
باش��د رفتار پسنديده اي اس��ت و حتي به جامعه 
نشاط و طراوت مي بخشد. مهم اين است كه هويت 

خودمان را حفظ كنيم و شكل خودمان باشيم. 
نقش رس��انه ها در برجس��ته كردن آث��ار مثبت 
مدگرايي حائز اهميت است، رسانه ها با جلوگيري 
از بازت��اب رفتاره��اي ناهنجار و نادرس��ت كه بر 
مبناي ارزش هاي اجتماعي نيس��تند، مي توانند 
با مدگراي��ي منفي مقابله كنن��د. توليدكنندگان 
خارجي براي خلق و ايجاد ب��ازار مصرف به تبليغ 
مد مي پردازند. همانطور ك��ه مي دانيم طبيعت و 
غريزه جواني در دختران و پسران ايجاب مي كند 
به اين سمت و سو گرايش پيدا كنند. اين تبليغات 
در حد معقول و متعادل قابل قبول است اما افراط 
در آن يك ضد ارزش محسوب مي شود. تماشاي 
ماهواره، ش��بكه هاي اجتماعي مجازي، مزون ها، 
بازارهاي تجملي، تبليغات گس��ترده انواع مد در 
ايجاد تمايل و گرايش انس��ان به ويژه نوجوانان و 
جوانان نقش اساس��ي دارد كه بايد با برنامه ريزي 
صحيح، آموزش درس��ت از مقطع پايه و ابتدايي، 
آشنا سازي جوانان با پيامدهاي منفي مدگرايي به 
ويژه مدهاي بيگانه، از آس��يب هاي روحي رواني، 
اجتماعي، فرهنگي و اقتصادي مدگرايي در جامعه 

جلوگيري كرد.
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