
  ةكل الغير صحيّ عادات ا�

 

 

فيما يختص بسلوكيات ا�كل. فعلى سبيل  يجدّ بشكل والمؤذية مور المزعجة عتبر عادات ا�كل الغير صحية من ا�تُ 

ين ومتى تأكلين، أو بماذا وأ ميلتتحكّ  اً ضخم اً كلين كميات ضئيلة من الطعام وتبذلين مجھودالمثال من الممكن أن تكوني تأ

ولكن على النقيض من ذلك  كميات كبيرة من الطعام وتشعرين أن ا�مور خارج نطاق السيطرة تماماً. تتناولينقد تكونين 

  :فعل �مور أخرى مثل ھا تكون كردّ ذاته ولكنّ  مرتبطة بالطعام في حدّ كل الغير صحية عتبر عادات ا�تُ 9 

 

  .ضغوط خارجية •

  .حياتك مور فيمام ا�زحساس بأنك تفقدين السيطرة على ا= •

  .الصعوبة في التعبير عن مشاعرك •

 .ة)(القابلية الجينيّ  ةبعض ا9ضطرابات الجينيّ  •

 

 

الشخص  ھان ينكر، وإذا 9حظھا اGخرون من الممكن أظEحَ ن تُ لعادات لفترة طويلة بدون أن تستمر ھذه اومن الممكن أ

على  جداً  قساةً شخاص من ا9نزعاج الشديد ويكونوا ھذه العادات بقوة. وفي واقع ا�مر يعاني ھؤ9ء ا�من الذي يعاني 

ن أ يضاً ومن الممكن أ ،و9 يكون عندھم الفھم الكافي لسبب ھذه العEقة الغريبة التي تربطھم بھذا الشكل بالطعام ،نفسھمأ

   .كل ليشعروا با9رتياحكثروا من ا�يشعروا بالقلق وا9كتئاب فيُ 

 

مساعدة التي على ال ،كل الغير صحيةصل الشخص الذي يعاني من عادات ا�حوبالرغم من كل ھذا فمن الممكن أن ي

ن تتقابلي مع طبيب من المتوسط بكثير فينصح أ قلّ أ ب على ھذه العادات. ولو كان وزنكن يتغلّ يحتاجھا ومن الممكن أ

 معھا. نصارعيتلتي تمور االتعامل مع ا� يعي بصحة جيدة حتى تستطيعتتمتّ  يساعدك لكيو ةحيصليقدم لك النّ مختص 

 

 

 

 أريد أن أعرف أكثر
 

 

 

 

 

 



 على حياتي؟أو لماذا ا�كل مسيطرالسيطرة في حياتي؟ مامزكل أخذ ا� الماذ

، فإذا كنت ذا كنت تعانين من عادات أكل غير صحية) ھو ما يحدد بالضرورة إأو ناقصاً  ائداً زليس وزنك (إذا كان 

فسيكون ھذا مؤشر على عEقة غير طبيعية بينك  ،كل الخاصة بكا�فيما يختص بعادات  زازتشعرين بالخزي وا9شمئ

ما  ىدلة علخفين ا�و تُ فية أو تسرقين ا�كل، أكلين في الخِ . ومن الممكن أن تتخيلي أنك الوحيدة التي تأتناول الطعاموبين 

أو تجبرين نفسك  -�وقات تأكلين من الفضEت وحتى في بعض ا -لتأكلي في السر  ين في منتصف الليلظو تستيقأ أكلتِ 

حبة عنب  ة التي تشعر بذنب كبير �نك أكلتِ ك الوحيدن. ومن الممكن أن تعتقدي أا أكلتِ صي ممّ لتتخلّ  إيتتقيّ ن على أ

بين قبل تناول أي طعام أو تعاق معقدةً  اً نك الوحيدة التي تمارسين طقوس، أو أمن ساندويتش واحدةقضمة  خذتِ واحدة أو أ

ھذه الظواھر شائعة  دU عَ . في الواقع تُ الرياضية بشكل مبالغ فيه مارينالت نفتمارسي ه نفسكاتجبالسوء  ننك تشعرينفسك �

      صحية. غيرلاكل من السيدات والرجال من عادات ا� ويعاني العديد

 كل؟(لطريقة الغريبة لكيف بدأت ھذه ا

 

رُ  ىحدمن الممكن أن تكون عادات ا�كل ھي إ Uبالھروب بالطريقة  اً ق التي نتعامل بھا مع مشاعرنا. فھي تمنحنا شعورالط

ن يكون أ يضاً الممكن أ نموشباع الجنسي. ا= وأيذاء النفس ، أو إدمان الكحوليات والمخدراتالة إحالتي تحدث في نفسھا 

  .كل للتعامل مع المشاعرت الجينية عEقة في اختيار ا�لEضطرابا

 

مؤلمة في حياتھم. مثل التعرض لXساءة  قد واجھوا خبرات ھم مشاكل مع ا�كل عادة ما يكونونالناس الذين لديالعديد من 

 .و التعليقات السلبية المستمرة، أو عانوا من التجاھل الطويل ا�مد أو الجسديوا9عتداء اللفظي أ

 
  :زعجةالجريحة والمامل مع ھذه المشاعر ق للتعرُ كل أحد الط� الممكن أن يكون ا
 ومن

 

 
جداً  اً كبيرحيان يكون ا9حتياج ، ولكن في بعض ا�حساس خادع بالراحة والمتعةا�كل الشخص بإ فقد يمدّ  •

ا=حساس  عطائهوالتي تفشل بدورھا في إ ،ينتھي الحال بالشخص أن يتناول كميات ھائلة من الطعام لدرجة أن

حساس ه با=نھا نافعة وتمدّ سه، وھذه الطريقة التي كان يبدو أبؤ دادزويبالمحنة  هحساسإ دادزي بالراحة بل

 كثر.أكثر وأ والشقاء شعره بالبؤسمر يُ ل �بالراحة لبعض الوقت تتحوّ 

 

 
عتداء جنسي مان. وخاصة عندما يتعرض الشخص لخبرة اوقد يعطي ا=فراط في ا�كل ھذا ا=حساس با� •

الدھون. وقد  الطبقات من مان داخل كل ھذهأن جسدك في أصادمة. فا=فراط في ا�كل يعطي ھذا ا=حساس 

يعانون من قد نفسه ولكن في الوقت خرين. لY ن يكونوا جذابين جنسياً بھم خطر أستجنّ  منةن السّ يشعر البعض أ

 .نبدوا9كتئاب بسبب مظھرھم وكيف ي

 

 

، نك صاحبة السيطرةور أستخدم لجلب ھذا الشعن يُ من الممكن أ بكميات ضئيلة كلنفسھا فا�وبالطريقة  •

قيد لى إ ن يتحول ھذا سريعاً فتشعرين أنك قادرة على أن تحددي كمية ا�كل ومتى وأين تأكلين، ومن الممكن أ



إلى قناعة أن ا�كل ھو أمر مخزي  يلصِ تَ ن سبب ھذا في أتوي ،كثرللسيطرة أكثر وأ تسعينمبالغ فيه حيث 

وتكون النتيجة شعور  ،على فقدان السيطرةتدل ية زعEمة مخفي جسدنا ھي ي دھون قليلة وأن أ ،بشكل عام

 متزايد باحتقار الذات.

 

حدث في العقل الباطن. وھذا يعني ما ت نھا غالباً واحدة من ا�مور الھامة التي يجب أن نEحظھا في ھذه الدوافع أ •

ل ھذه الدوافع حقيقة الذي يشكّ لندرك ما ھو بال ،ن نفكر بعمقنحتاج أ نان9 تكون واضحة لنا ومن الممكن أنھا أ

  والسلوكيات.

 

 
ول يدور حول تناول أن كل ما يحدث في ھذا ا=طار ليس في المقام ا�ھو  ،ن نEحظهيجب أ ھام خرأمرٌ آ •

و ل أقلّ ن نُ اوية أزمر من حاولنا التعامل مع ا� ذا. وإمر يدور حول التعامل مع المشاعر، ولكن مجمل ا�الطعام

. (وفي ساسيةنا فقدنا التركيز على المشكلة ا�نطعام التي نتناولھا فقط، فعلى ا�غلب لن ننجح �يد من كمية الزن

ن تحصلي على مساعدة فورية من نقص شديد في الوزن فمن الضروري أ لو كنت تعانين مننفسه الوقت 

  ساسية).فسك الوقت للتعامل مع المشكلة ا�طبيبك لكي تكوني في صحة جيدة وتعطي ن

  

  

  

  

 

 

 

 

تعامل مع مشاعريأريد أن اتعلم كيف أ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

  سبب المشكلة) دُّ عَ التعامل مع المشاعر (والتي تُ 
 

إن مواجھة كل واحدة منھا  .كل الغير صحيةيعانون من عادات ا� الذينيوجد ثEث أمور شائعة مشتركة بين ھؤ9ء 

كل ب في عادات ا�ل من الضغط الذي يتسبّ قلّ ويُ  ،في التعامل مع مشاعرنا بشكل فعال سيساعدنا كثيراً  اوالتعامل معھ

. إن الثقة في أن \ قادر أن يساعدنا على التعامل مع مشاكل مشاعرنا سيكون سبب تحول جوھري في ھذه الغير صحية

عماق قلبك وردديھا ق من كلمة \ في أ. اقبلي الحالمرحلة تجاه الحل، فالثقة في وعوده تطلق الحق والشفاء في حياتنا

 .ھذا ليس لي بداً فكري فيھا بشكل دائم. و9 تقولي ألنفسك كل يوم و

 فسر النّ غَ صِ  .1

  

 اً ن عنك وتعتبرينھا وصفة لنفسك، وتقبلين ا�مور السلبية التي يقولھا اGخرين يكون لديك نظرة دونيّ ھذا يعني أ

 ًEنسانة غير جديرة مفادھا "أنا إني قناعة في داخلك كوّ فتُ  ،تقنين الطھي"نت 9 تُ : "أيقول أحدھم لشخصيتك. فمث

يقة في التفكير عن نفسك صين من ھذه الطركثر عن كيف تتخلّ تستطيعين أن تتعلمي أ". ولست نافعة لشيء با9ھتمام

   help-www.maarifa.org/selfفس" في الرابط ر النّ غَ مع نفسك بمتابعة حلقة "التعامل مع صِ  كثر عد9ً وتكونين أ

 

نسان ينظر =ن ا� نسان.=نه ليس كما ينظر ا� رفضته. ني قد�لى منظره وطول قامته إفقال الرب لصموئيل 9 تنظر "
 7: 16صموئيل  1 ."لى القلبإنه ينظر إا الرب فمّ ألى العينين وإ

  

 الكمال عقدة .2

 
وتعاقبين نفسك بشكل دائم �نك 9  ،خرينن اGفيھا وغير واقعية عن نفسك وعكون توقعاتك مبالغ وھذا يعني أن ت

نك لم تحققي عي وتغفري لنفسك �شجّ تتومي تتعلّ أن نن إ نھذه التوقعات وھذا المستوى المرتفع. تستطيعي ينتحقق

 help-www.maarifa.org/self"عقدة الكمال" الكمال بمتابعة حلقة 

 

 8: 5 ميةرو ."جلنا�نه ونحن بعد خطاة مات المسيح �ن محبته لنا، \ بيّ  ولكنّ "

  

 سودبطريقة ا�بيض وا�التفكير  .3

  

وھذا يعني التفكير بطريقة "كل شيء أو 9 شيء". فعلى سبيل المثال قد تفكرين أن الخضراوات "جيدة ومفيدة" 

نه عديم الفائدة تماماً. يعتبر التفكير بھذه % أو أ100بنسبة ونافع ما ممتاز  "، أو أن شيئاً وضارةوالحلويات "سيئة 

ة. ولكي تستطيعي ن تنظري لنفسك نظرة دونيّ وألوم نفسك  في إلى أن تستمرّي كالطريقة غير مفيد بالمرة ويقود

ثEً، إذا أن تضعي طريقة لقياس ا�مور بالنسبة المئوية. فمالتخلص من طريقة التفكير ھذه سيكون من المفيد جداً 

عي شجّ تُ ن سيكون من الجيد أ "من أن تقولي لنفسك "لن أتغير أبداً  طعمة غير صحية، فبد9ً أ كنت تشعرين أنك تناولتِ 

 مثEً  ،نجاز ھدفكحددي كم أنت بعيدة عن إ، أو مور حتى الصغيرة التي استطعت أن تنجزيھا_ل بالنظرنفسك 



 ماخدميھا في المرات القادمة لكين تستا9ستراتيجيات والطرق التي يجب أ %) وفكري في99و % أ80% أو 50(

 .لي لھدفكصِ تَ 

 

  17: 3 نياصف ."مبترنّ  يبتھج بكِ  يسكت في محبته. .فرحاً  بكِ يبتھج  ص.يخلّ  جبار. لھك في وسطكِ إالرب "
  
  
  
  
  
  
 

كلعامل مع الرغبة الغير صحية في ا
تعلم خطوات عملية للتأن أ يدرأ  

 

 

 

  



 كلالتعامل مع الرغبة في ا�

 

 بالفعل نلي نفسك ماذا تحتاجياسأ .1

 

حساس حباط؟ أم ا=من خEل ا�كل. ھل ھو ا= هالتعامل مع نتحاوليما ھو ا9حتياج العاطفي الحقيقي الذي 

 م الخوف؟ن؟ الغضب؟ القلق الشديد؟ الملل؟ أم الحزكبير من كل الظروف المحيطة؟ أ ملٍ بحِ 

 

 مورفي طرق بديلة للتعامل مع ھذه ا
 فكري .2

 

المناسبة  ن تفكري في الطرقب لك في ھذا ا�مر فمن الممكن أدي نوع المشاعر التي تتسبّ ن تحدّ أ ذا استطعتِ إ

 للتعامل معھا:

، استمعي لموسيقى اً عميق اً خذي نفس ب التھدئة والمواجھة: مثEً فبعض المشاعر (مثل القلق والخوف) تتطلّ  -

شياء ھذه ا� دU عَ تُ  بصوت مرتفع. المقدس يات مشجعة من الكتابالصEة أو قراءة آفي  اً قضي وقتاھادئة، 

 ًEكلفعا9ً ل_ بدي. 

من الممكن أن تذھبي في  فمثEُ  ،ر عنھاعبc ن يُ الغضب تحتاج أو ى مثل ا=حباط أبعض المشاعر ا�خر -

و والمشي السريع أو الركض أو ممارسة رياضة معينة، أو تنظيف المنزل أو الغناء بصوت عال أ نزھة

  .مشاركة مشاعرك مع صديق

  .شاعرھذه الم نفي كل مرة تواجھي ن تستخدمي بعض من ھذه الطرق معاً ومن الممكن أ
 

 التطبيق العملي .3

 
 نقيھا في المرة المقبلة عندما تشعريما تطبّ ي خمسة من ھذه ا9ستراتيجيات لكيفكري في ھذه الطرق واحفظ

بة توقفي للحظات وفكري في ھذه ا�مور فيھا من ھذه الرغ نكل. ففي كل مرة تعانيبة الشديدة في ا�بالرغ

ھي نفسك نحو ھذه البدائل وجّ تُ ن نجحي في أكل. فحتى لو لم توھي ا�ستجيبي بالطريقة المعتادة ن تالخمسة قبل أ

ما ھي نوع المشاعر  دي دائماً ن تحدّ . حاولي أن الوضع مع الوقتقل سوف يتحسّ ، فعلى ا�المفيدة في كل مرة

ك في لتغيير عاداتك لذلك 9 تيأسي، ففشل مر وقتاً ب ا�كل، سوف يتطلّ ة في ا�التي تتسبب في الرغبة الملحّ 

  نا بشر.فكلّ  اً عادي اً مرات يُعَدU أرتطبيق ھذه الطرق في بعض الم

 

 

 

  بجسمي فكر بشكل إيجابي فيما يختصّ أريد أن أ

  

  

  

  

  



Bيجابية لجسدكالنظرة ا 

 

 
ية لجسدھم، فھم 9 من نظرة متدنّ  يضاً الغير صحية يعانون أكل الناس الذين يعانون من عادات ا� العديد من •

للتفكير بھذه  ن تقعي فريسةً من أ ة للغاية. وبد9ً ھذه النظرة السلبية مضرّ  دU عَ و9 مظھرھم. وتُ نفسھم يحبون أ

حه ن نسبّ نفسه أن نقبل في قلوبنا ما يقوله \ عنا في كلمته ونتعلم في الوقت نستطيع أفإننا الطريقة البائسة، 

  ونشكره مثلما يقول داود النبي:

  
 14: 139مزمور  ."عمالك ونفسي تعرف ذلك يقيناً أعجيبة ھي  .عجباً ني قد امتزت أجل أحمدك من أ"

 

 

، من فسنانز على أمر نراه بشكل سلبي في أن نركّ من أ ننا في الواقع نحتقر خليقة \. فبد9ً نحتقر جسدنا فإعندما  •

 .حيثما نشاءخذنا . أو ما يعمل جسدنا مثل أن أرجلنا تأمواضع الجمال في جسدنا مثEً  ن نرىالممكن أ

  تطبيق
 

 .يجابية في كيف يبدو جسدكفكري في خمس أمور إ -

 

  .يجابية في كيف يعمل جسدكأمور إفكري في خمس  -
 

  .يجابية فيما يختص بشخصيتكفكري في خمس أمور إ -
 

كريھم. ذلى القائمة عندما تتة بشكل سريع استمري في التفكير وأضيفيھم إمور الخمسلو لم تستطيعي التفكير في ھذه ا�

  :دي مع داودن تردّ أ تستطيعي حتى شياء كل يومر ھذه ا�كّ ذعيدي تأَ 

 

  ."عمالك ونفسي تعرف ذلك يقيناً أعجيبة ھي  .ني قد امتزت عجباً أجل أ حمدك منأ"
 

 
يكن لديك من تثقين به، ن لم . إالتحدث عن صراعاتك ومشاعرك مع شخص تثقين به خطوة ستساعدك كثيراً  دU عّ يُ 

ن تستخدمي ھذا ممكن أ نترنت فمثEً يد من المساعدة على ا=زن تجدي المتستطيعين أ

health-mental-of-support/types-http://www.mind.org.uk/information-الموقع:

help-problems/self-problems/eating.   

 

 

  .جلكأن تشاركي قصتك معنا وسنصلي من أ يضاً ومن الممكن أ

 

 

 

 شاركي قصتك

 

   



 :تواصلي معنا

   

 :201280050726+   

 :9613134822+  

 :khalil-maarifa 

info@maarifa.orgEmail:  

www.maarifa.org 
 


