
"إذا كان ذلك ممكنًا، یجب أن نحاول تجنب التعلیق على أجسادنا". 
من الجید الاعتقاد بأشیاء مثل أجسادنا تتغیر بمرور الوقت، لدینا جمیعًا
 اجســــادًا فریــــدة ومتمــــیزة، لكن حاول ألا تركــــز على مظھــر جســـدك.

تتطور اضطرابات الأكل احیانًا بسبب الھوس بالمظھر الجسدي، یصبح الطعام ھو النقطة المحوریة ، 
لأن البعض یعتقدون أنھ یمكنھم تحقیق ما یریدون من خلال التحكم بما یستھــلكونھ بطریقة ما .

مواجھة اضطرابات الأكل

' الدكتور غولدمان '

لنتحدث عن الأسالیب الممكنة للتعامل مع اضطرابات الأكل:

یَتضمن علاج اضطرابات الطعام علاج بواسطة فریق یَضم الفریق عادة مقدمي الرعایة الأساسیة، ومقدمي رعایة
الصحة النفسیة واختصاصي النُّظم الغذائیة وجمیعھم من ذوي الخبرة في علاج اضطرابات الأكل.

یعتمد علاج اضطرابات الأكل على الاضطراب الخاص بك، والأعراض لدیك. وعادةً ما یشتمل ذلك على مزیج من العلاج
النفسي والتثقیف الغذائي والإشراف الطبي، ونادرا الأدویة.

نمط غذائي صحي بصرف النظر عن وزنك، یمــــكن أن یشترك أعضــــاء فریقك معك لوضـع خطة تســـــاعدك على
 ممارسة عادات أكل صحیة.

العلاج النفسي یساعــــدك العلاج النفسي، من أخصائي نفسي أو طبیب في تعلم كیفــــیة استبــــدال العادات
 غیر الصحیة بعادات صحیة، منھا:

•  العلاج القائم على العائلة (FBT): تشارك الأسرة في التأكد من أن الطفل أو أي فرد آخر من أفراد الأسرة
     یتبع طرق الاكل الصحي ولدیھ وزن صحي.

•  العلاج المعرفي السلوكي (CBT): یستخدم العلاج المعرفي السلوكي بشكل شائع في علاج اضطرابات
رَه المرَضي واضطراب نھم الطعام. یتم تعلیمك كیفیة مراقبة وتحسین عاداتك      الأكل ، خاصةً لعلاج مرض الشَّ
              الغذائیة ومزاجك، وتطویر مھارات حل المشكلات، واستكشاف طرق صحیة للتعامل مع المواقف العصیبة.
الأدویة:  لا یمكن أن تعالج الأدویة اضطرابات الأكل، إلا أنھ یمكن أن تساعدك بعــــض الأدویة في التحـــكم في  •
 إسراف تناول الطعام أو الإفراغ بالمسھلات  أو إدارة الانشغال بالطعام والنظام الغذائــــي المفرط. قد تساعدك
 الأدویـة مثل الأدویة المضادة للاكتئــاب والمضــــادة للقلــــق في تخفــــیف أعراض الاكتئــــاب أو القلــــق، والتــــي

 تكــــون غالــــبًا مرتبطــــة باضطرابــــات الأكــل.



إذا كنت تعاني من أحد اضطرابات الأكل:

ابـــدأ بزيـــارة طبيب نفســـي مختـــص اطـــرح له افكـــارك، اسعــى لصحـــتك أولا.

كون علاقة صحية مع الطعام: فعلى الرغم من أن الطعام في حد ذاته ليس هو المشكلة، 
فإن تطوير علاقة صحية معه أمر ضروري للتعامل معه. وحيث أن معظم الأشخاص الذيـن 
يعانون من اضطرابات الأكل لديهم مشاكل سيطرة بكمية الطعام والتي غالبًا ما تتأرجــح

 بين القواعد الصارمة والفوضى، فركز أولا على الهدف الأسـاس وهو إيجـــاد التـــوازن.

ابـــنِ علاقـــة صحيـــة مـــع النفـــس، ونــاقـــش طبيبـــك النفســـي حـــول ذلك.

تحـــدث باستـــمرار عن المشكـــلة مع الأشخـــاص المقربـــين، حتى لو كان ذلك صعبًا.

تأكـــد من حصـــولك على الدعـــم والبقـــاء محاطًـــا من الأشخـــاص الداعـــــمين
والمهتمين بك وعدم الانعزال.

التـــزم بخــطة العــلاج ولا تتجاهـــل أيًا من تعليمات العـلاج.

توقـــف فـــورًا عـــن مقـــارنة نفســــــك بالآخـــــــــرين.

دلل جســـمك بـــدلاً من معامـــلة جســـمك كعـــدو، انظـر إليه على أنه شيء ثمين،
 واحصـــل على مســـاج، أو استحـــمام هـــادئ، أو عطـــر نفســـك بعـــطر لطـيف.
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نادرًا ما يكون قرار إجراء التغيير قرارًا سهلاً لشخص مصاب باضطراب في الأكل. إذا كان اضطراب الأكـل 
قد تركهم يعانون من ســوء التغــذية، فقد يؤدي ذلك إلى تشويــه طريــقة تفكــيرهم - حول 
أجسادهم، والعالم من حولهم، وحتى دوافعك لمحاولة المساعدة. إن قصفهم بتحذيرات رهيبــة
 حول العواقب الصحية لاضطراب أكلهم أو محاولة إرغامهم على تناول الطعام بشكل طبيــعي ربما

 لن ينجح، وغالبًا ما تلعب اضطرابات الأكل دورًا مهمًا في حياة الشخص ونظرًا لأنك قد تقابل بالدفاع 
أو الإنكار، فستحتاج إلى أن تخطو بحذر عند التطرق إلى الموضوع.

 اختر وقتًا جيدًا اختر وقتًا يمكنك فيه التحدث إلى الشخص على انفراد دون تشتيت الانتباه أو القيود،
 لا تريد أن تتوقف في منتصف المحادثة بسبب التزامات أخرى! من المهم أيضًا إجراء المحادثة فــي

 وقت يسوده الهدوء النفسي، لا تحاول إجراء هـذه المحــادثة مباشــرة بعد الانفــجار-نقاشات-. 

إذا كنت تعتقد أن شخصًا عزیزًا لك یعاني من أعراض اضطرابات الأكل:

كیف تتحدث مع شخص ما عن اضطراب الأكل:

إذا لاحظت علامات تحذيرية من اضطراب الأكل على صديق أو أحد أفراد الأسرة، فمن المهم التحدث.
قـد تخشى أنك مخطئ أو أنك ستقول شيئًا خاطئًا أو قد تبعده عنك، ومع ذلك من المهم ألا تــدع 

هذه المخاوف تمنعك من التعبير عن مخاوفك.
غالبًا ما يخشى الأشخاص المصابون باضطرابات الأكل من طلب المساعدة، يكــافح البعــض بقــدر ما

تكافح للعثور على طريقة لبدء محادثة حول مشكلتهم، بينما يعاني البعض الآخر من تدنـي احـترام
الذات لدرجة أنهــم ببساطــة لا يشعرون أنهم يستحقون أي مساــعدة. ومهما كانت الحـالة؛ فإن
اضطرابات الأكل ستزداد سوءًا دون علاج، ويمكن أن يكون الضرر الجسدي والنــفسي شــديد، كلـما
بدأت في تقديم المساعدة بشكـل أسرع، كانت فرصتهم في التعافي أفضل، بينما لا يمـكنك إجــبار
شخص مصاب باضطراب الأكل على التحسـن، فإن وجود علاقات داعـمة أمر ضــروري لشفــائه، حبك 

وتشجيعك يمكن أن يحدث فرقا كبير.

اشرح سبب قلقك كن حذرًا لتجنب إلقاء المحاضرات أو النقد، لأن هذا سيجعل من تحــب فقــط موقفًا 
دفاعيًا، بدلاً من ذلك، قم بالإشارة إلى المواقف والسلوكيات المحددة التي لاحظتها، ولماذا تقلقـك. 
هدفك في هذه المرحلة ليس تقديم الحلول، ولكن التعبير عن مخاوفك بشأن صحة الشخص، ومـدى

حبك له، ورغبتك في المساعدة.

كن مستعدًا للإنكار والمقاومة هناك فرصة جيدة لأن ينكر الشخص العزيز عليك إصابته باضطـــراب في
ا ومركّزًا ومحــترمً، تــذكر أن هذه  ًـ الأكل أو يصبح غاضبًا ودفاعيًا، إذا حدث هذا فحاول أن تظل هادئـ
المحادثة من المحتمل أن تشعر بتهديد شديد لشخص مصاب باضطــراب في الأكــل؛ فلا تأخــذ الأمر

على محمل شخصي.

اسأل إذا كان لدى الشخص أسباب لرغبته في التغيير حتى إذا كان الشخـص العــزيز عليك يفتقــر إلى
الرغبة في التغيير بنفسه، فقد يرغب في التغيير لأسباب أخرى: لإرضاء شخص يحبه، أو العــودة إلى 
المدرسة أو العمل، على سبيل المثال كل ما يهــم حقًا هو أنهم على استعــداد لطلـب المساعــدة.
كن صبورًا وداعمًا لا تستسلم إذا قام الشخص بتجاهلك في البداية، قد يستغـرق الأمر بعض الوقــت

قبل أن يكونوا على استعداد للانفتاح والاعتراف بوجود مشكلة. المهم هو سماح لخطـوط الاتصــال،
إذا كانوا على استعداد للتحدث، فاستمع دون إصدار حكم، بغض النظر عن مدى انقطاع الاتصال بهم،
أوضح أنك تهتم بهم، وأنك تؤمن بهم، وأنك ستكون هنــاك بأي طريقــة يحتاجــون إليــها ومتى

كانوا مستعدين.

تجنب التحذیرات لا يمكنك إجبار شخص ما على العلاج إلا إذا كنت تتعامل مع طفل، يجب أن يأتي قرار
 التغيير منهم، إن الإنذارات "لا يجب أن تفعل..."  تزيد فقط من الضغط وتشجعه على السرية والإنكـار.

تجنب التعلیق على المظھر أو الوزن يركز الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات الأكل بشكل مفـــرط
 بالفعل على أجسامهم، حتى التأكيدات على أنهم ليسوا بدينين تلعب دورًا في انشغالهم بالنحافة.
 بدلاً من ذلك وجّه المحادثة إلى مشاعرهم لماذا يخافـــون من السمنة؟ ما الذي يعتقـــدون أنهـم

 سيحققونه من خلال كونهم نحيفين؟

تجنب العار واللوم ابتعد عن عبارات "أنت" الاتهامية مثل "أنت فقط بحـاجة لتناول الطعــام!" أو "أنت
تؤذي نفسك بدون سبب." استــخدم جمــل "أنا" بدلاً من ذلك. على سبيل المثال: "أجد صعــوبة في

 مشاهدتك تضيعًا." أو "أنا خائف عندما أسمعك تتقيأ".

 تجنب إعطاء حلول بسيطة على سبيل المثال "كل ما عليك فعله هو قبول نفسك". اضطرابات الأكـــل
 هي مشاكل معقدة إذا كان الأمر بهذه السهولة، فلماذا يعاني من تحب! 



كن مستعدًا للإنكار والمقاومة هناك فرصة جيدة لأن ينكر الشخص العزيز عليك إصابته باضطـــراب في
ا ومركّزًا ومحــترمً، تــذكر أن هذه  ًـ الأكل أو يصبح غاضبًا ودفاعيًا، إذا حدث هذا فحاول أن تظل هادئـ
المحادثة من المحتمل أن تشعر بتهديد شديد لشخص مصاب باضطــراب في الأكــل؛ فلا تأخــذ الأمر

على محمل شخصي.

اسأل إذا كان لدى الشخص أسباب لرغبته في التغيير حتى إذا كان الشخـص العــزيز عليك يفتقــر إلى
الرغبة في التغيير بنفسه، فقد يرغب في التغيير لأسباب أخرى: لإرضاء شخص يحبه، أو العــودة إلى 
المدرسة أو العمل، على سبيل المثال كل ما يهــم حقًا هو أنهم على استعــداد لطلـب المساعــدة.
كن صبورًا وداعمًا لا تستسلم إذا قام الشخص بتجاهلك في البداية، قد يستغـرق الأمر بعض الوقــت

قبل أن يكونوا على استعداد للانفتاح والاعتراف بوجود مشكلة. المهم هو سماح لخطـوط الاتصــال،
إذا كانوا على استعداد للتحدث، فاستمع دون إصدار حكم، بغض النظر عن مدى انقطاع الاتصال بهم،
أوضح أنك تهتم بهم، وأنك تؤمن بهم، وأنك ستكون هنــاك بأي طريقــة يحتاجــون إليــها ومتى

كانوا مستعدين.

ما الذي علیك عدم فعلھ

تجنب التحذیرات لا يمكنك إجبار شخص ما على العلاج إلا إذا كنت تتعامل مع طفل، يجب أن يأتي قرار
 التغيير منهم، إن الإنذارات "لا يجب أن تفعل..."  تزيد فقط من الضغط وتشجعه على السرية والإنكـار.

تجنب التعلیق على المظھر أو الوزن يركز الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات الأكل بشكل مفـــرط
 بالفعل على أجسامهم، حتى التأكيدات على أنهم ليسوا بدينين تلعب دورًا في انشغالهم بالنحافة.
 بدلاً من ذلك وجّه المحادثة إلى مشاعرهم لماذا يخافـــون من السمنة؟ ما الذي يعتقـــدون أنهـم

 سيحققونه من خلال كونهم نحيفين؟

تجنب العار واللوم ابتعد عن عبارات "أنت" الاتهامية مثل "أنت فقط بحـاجة لتناول الطعــام!" أو "أنت
تؤذي نفسك بدون سبب." استــخدم جمــل "أنا" بدلاً من ذلك. على سبيل المثال: "أجد صعــوبة في

 مشاهدتك تضيعًا." أو "أنا خائف عندما أسمعك تتقيأ".

 تجنب إعطاء حلول بسيطة على سبيل المثال "كل ما عليك فعله هو قبول نفسك". اضطرابات الأكـــل
 هي مشاكل معقدة إذا كان الأمر بهذه السهولة، فلماذا يعاني من تحب! 



تذكر ھذه النصائح:

اقتناع أن المصاب بفقدان شهيـــة بأنه زائد الـــوزن رأي خاطـــئ
 و دعــــم محاولتــــهم لإزال الــــوزن امـــــر غـــير منطقـــي.

تنميـــة الاتصال مع الشخـــص الذي يعانـــي من فقدان شهية و
تشجيـــعه على زيـــادة وزنه مقـــابل مكافأة معينة يــوعد بها.

إذا كنت تعتـــقد أنه يعانـــي من أعراض اضطــراب الشره المرضي،
 فقم بإجراء مناقشـة مفتوحـــة وصادقـــة معه حول مخـــاوفك، 

لا يُمكـــنك إجبـــار أي شخـــص لطلب الرعايــة المتخصصة، ولكن
 يُمـــكنك تقديم له التشجيع والدعم، كما يُمـــكنك أيضًا البحـــث
 عن طبيب مؤهـــل أو اخصـــائي نفســـي، وتحـــديد موعـــد، 
وتقـــديم عـــرض أيضًـــا بالذهـــــاب معـــه إلـــى الطـــبيب.

تعـــرف على تطـــورات الاضطـــراب (أقرأ أولا ثم راقب المصاب)، 
فراقب التطورات وأخبر الأخصائي النفسي وتواصل معـه باستـــمرار 
– ننصح بتطبیق لبیھ وقریبون وأقرب عیادة نفسیة موجودة لك-.

ضمنـــهم فـــي انشطـــتك حتـــى عندمـــا لا يرغبـــون بذلك.
لا تنقـــد أو تلـــوم وتجـــنب الحكـــم علـــيه.
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