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 (Anorexia)العصابً  المساعدة الذاتٌة لفقدان الشهٌة

باستخدام استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً  (Anorexia) العصابً دلٌل المساعدة الذاتٌة لفقدان الشهٌة

 .م كٌفٌة إجراء تغٌٌرات إٌجابٌة، ثم تعل  العصابًفهم مرض فقدان الشهٌة عن طرٌق  الفعالة

الفتٌات، ولكنه ٌمكن أن  عندهو أكثر شٌوعًا فً سنوات المراهقة، و العصابً غالبًا ما ٌبدأ فقدان الشهٌة

بالقٌمة أو احترام الذات. متدنً ٌؤثر على كلا الجنسٌن وجمٌع الأعمار. غالبًا ما ٌكون هناك شعور ضمنً 

 الشخص كونٌل الضغط  قد ٌنجم عنعن أحداث الحٌاة المجهدة، أو ببساطة العصابً قد ٌنجم فقدان الشهٌة 

ا. ما ٌمكن أن ٌبدأ كنظام غذائً لفقدا ًٌ ا أكثر ضررًا نحٌفًا وجذابًا جسد ًٌ ن الوزن، ٌمكن أن ٌصبح تدرٌج

 ا.وشر ً 

 

 الأفكار الشائعة والأعراض الجسدٌة والعواطف والسلوكٌات هً:

 فكاا الأ

 كٌف تبدوكله وتأمن خلال ما  فسالنعلى  الحكمسلبٌة:  ٌةمعتقدات ذات ،

 .ٌتم تناوله والتحكم بالمظهرعلى التحكم فٌما  والقدرة

  والشكل والوزنقواعد صارمة بشأن التحكم فً الطعام 

 ٌنصب تركٌز الانتباه على الطعام والأكل 

 ما ٌجب أن أتناوله وما لا ٌجب أن أتناول 

 ًأفكار النقد الذاتً عندما لا تلتزم بالقواعد: لقد فشلت، أنا ضعٌف وعدٌم الفائدة، لا قٌمة ل 

 أحتاج إلى أن أكون نحٌفًا لأكون مسٌطرًا 

  ًاٌحاول الآخرون جعلً سمٌن 

 م أتحكم فً نفسًسأنهار إذا ل 

 ا، فأنا فاشل تمامًا ًٌ  إذا لم أكن مثال

 

 الأع اض الجسدٌة

 فقدان الوزن الشدٌد 

 الغثٌان والانتفاخ بعد الأكل 

 الشعور بالبرد 

  ومتقشرجلد جاف 

 صعوبة فً التركٌز 

 مشاكل النوم 

 الأظافر والشعر هشاشة 

 الجفاف 

 متعب، ضعٌف، مرهق 
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 الدورة الشهرٌة، قصور القلب اضطرابات: تلف الكلى، هشاشة العظام، بعٌدعلى المدى ال 

 

 العواطف

 اكتئاب 

 قلق 

 الذنبالشعور ب 

 إحباط 

 

 السلواٌات

 التحكم فً تناول الطعام: متى، وماذا، وكم، ومع من، إلخ 

   الوجباتتخط ً 

 أكلهتأكله أو لا تما  نكٌرإخفاء الطعام أو ت 

 تقطٌع الطعام إلى قطع صغٌرة 

  الأكل مع الآخرٌنرفض 

 )تجنب بعض الأطعمة )مثل السعرات الحرارٌة العالٌة 

 التقٌؤ 

  نة استخدام أدوٌة ٌ  ة للبولأو حمٌة غذائٌة أو حبوب مدر   سهلة وم  مل

 ممارسة الرٌاضة أكثر من اللازم 

  وزنال قٌاسكثرة 

 فً المرآة التحقق من المظهر 

 وأنماط  العصابً فقدان الشهٌةالقراءة، والمشاهدة، والانضمام إلى مواقع الإنترنت التً تروج ل

 ل" غٌر الصحٌةافة والجماالحٌاة "النح

  ،وتجنب الأحداث الاجتماعٌة )خاصة تلك التً تتضمن وجبات طعام(وعدم التواصلالعزلة ، 
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 ما الذي ٌحافكظ على استم ا ها؟ -الحلقة المف غة من فكقدان الشهٌة 

 

ًٌا وخطة للتمارٌن الرٌاضٌة قبل البدء فً أي خطة مساعدة ذاتٌة، لا سٌما تلك التً   -تتضمن نظامًا غذائ

 راجع طبٌبك )أو غٌره من أخصائًٌ الصحة المناسبٌن(.

 

 فكعل الأشٌاء بشال مختلف

 (العصابً الحٌاةمن المحتمل أن ٌهدد فقدان الشهٌة سٌدعمك الآخرون ) -طلب المساعدة ا 

 لتقٌٌم مدخولك الحالً، ثم ...طعام لل ٌومٌة ةبمذكر  احتفظ 

  والتزم بها! على سبٌل  -مناسب ال الصحة والرعاٌة بسٌطة مع أخصائً طعام قائمة بإنشاء قم

 .وجبات خفٌفة فً الٌوم 3ورئٌسٌة وجبات  3المثال 

  أكواب من الماء كل ٌوم 8-6اشرب 

 ا  قم بقٌاس وزنك ًٌ   أكثرلا –أسبوع

 الصحةمع أخصائً  اتم الاتفاق علٌهٌمرة أخرى،  -رٌن التمل خطة جهز 

 !ابه التزممناسب. ال

 نات والمسهلاتالتجنب  -الدواء بشكل مناسب وحسب الإرشادات  استخدم ٌ  مل

 ات البولوحبوب الحمٌة ومدر  

 والمشاهٌر، ومواقع الإنترنت التً تروج  ةالغذائٌ نظمةتجنب مجلات الأ
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 ل" غٌر الصحٌةافة والجماوأنماط الحٌاة "النحالعصابً لفقدان الشهٌة 

  ع بالطعم. تناول الطعام بانتباهاجلس وتناول الطعام ببطء، واستمت -لا تتسرع فً تناول الطعام 

 تناول الطعام مع العائلة والأصدقاء الموثوق بهم بدلاً من عزل نفسك 

 

 التفاٌ  بشال مختلف

ا ًٌ  .توقف! توقف مؤقتًا، خذ نفسًا، لا تتفاعل تلقائ

 .افهم الروابط بٌن الأفكار والمشاعر والسلوكٌات

 .استخدم الحدٌث الذاتً الإٌجابً

 .فكر بشكل مرن

 فقدان الشهٌة"عقل استبدل "عقل المشاعر" بـ " -استخدم العقل الحكٌم 

 

 اسال نفسك:

 هل هذه حقٌقة أم رأي؟ 

 الفكرة هً مجرد فكرة 

 ما النصٌحة التً سأعطٌها لصدٌق فً هذه الحالة؟ 

 ًوأضع توقعات عن نفسً تكاد تكون مستحٌلة؟ ما الذي  ،هل أضع المزٌد من الضغط على نفس

 ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟

 .فقط لأننً أشعر بالسوء ، لا ٌعنً أن الأمور سٌئة حقًا 

  ماذا أرٌد أو أحتاج من هذا الشخص أو الموقف؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل هناك حل

 وسط؟

  فً حٌن أنه من المرجح أن ٌكون رد  ،أنه "سمنة" أسًء تفسٌر هذا الشعور بالانتفاخ علىأنا هل

 فعل جسدي طبٌعً لعدم تناول ما ٌكفً من الطعام؟

 ماذا ستكون عواقب الاستجابة بالطرٌقة التً أفعلها عادة؟ 

  هل هناك طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فائدة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟

 الآخر( )بالنسبة لً، للوضع، للشخص

 هل أبالغ فً النواحً الحسنة للآخرٌن وأحبط نفسً؟ أم أبالغ فً السلبٌات وأقلل الإٌجابٌات؟ 

 ؟ى الموقفكٌف ٌمكن لشخص آخر أن ٌر 

  الهلٌكوبتر؟ المشهد منما هً الصورة الأكبر؟ ما هو 
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 عند التعامل مع المواقف المؤلمة:

  ا، خذ نفسً مؤقتًاتوقف! توقف 

 كامل للذهن استحضار 

  الٌقظالتنفس 

  باستحضار نشاط  -ركز انتباهك بالكامل على نشاط آخر

 الذهن

 )ًافعل شٌئًا مختلفًا )لما تفعله عادة 

  جرب الكثٌر وابحث عن الطرٌقة التً  -تقنٌات الاسترخاء

 تناسبك

  استخدم الموسٌقى  تركٌز، أو مجرد الاستماع بمعها الغناء والرقص -قم بتشغٌل بعض الموسٌقى(

تجنب الأغانً الحزٌنة إذا كنت  -ح أن تساعدك على الشعور بالعاطفة التً ترٌدها التً من المرج

 مكتئبًا(

 التأمل أو الصلاة 

 خرٌنساعد الآ 

  اتصل بصدٌق، قم بزٌارة العائلة -كن مع الآخرٌن 

 تحدث الى شخص ما 

  تشعر؟ امسك شٌئًا مرٌحًا.وانظر حولك، ماذا ترى، تسمع، تشم،  -تقنٌات التأرٌض 

 تهدئةالطوارئ أو لل اصندوقً  جهز 

  إذا لم ٌكن لدٌك هواٌة ، فابحث عن واحدة! ما الذي استمتعت  -انخرط فً هواٌة أو أي اهتمام آخر

 به فً الماضً؟ ما الذي فكرت به أحٌانًا ولكنك لم تتمكن من القٌام به؟

  عقلكأخرجها من  -اكتب أفكارك ومشاعرك 

  البعٌدلمستقبل لا تخطط ل -فقط اتخذ خطوة واحدة فً كل مرة 

  على الاسترخاء ساعدكافعل شٌئًا تستمتع به حقًا، أو افعل شٌئًا ٌ -دلل نفسك 

  ًكلامابحث عن  -قل: ٌمكننً القٌام بذلك، أنا قوي وقادر وشجع نفسك،  -الحدٌث الذاتً الإٌجاب 

 .تحتاجه اعندم واحفظه لو لم تصدقه فً البداٌة!(. اكتبهتأقلم إٌجابً أو تأكٌد ٌناسبك )حتى 

  ا ًٌ ، أو كتساعدساصنع صندوقًا من العناصر التً تذكرك باستخدام التقنٌات التً  -افعل شٌئًا إبداع

 نسقها.على الورق، أو اكتب قائمة و اضع صورً 

  التخٌل والتصوراستخدم 

  الألوانتنفس 

 الآن". عندما  هاقل لنفسك: "هذا سٌمر، إنه مؤقت فقط". "لقد مررت بهذا من قبل، ٌمكننً أن أفعل

علٌنا فقط المضً قدمًا للوصول  -، فلا داعً للتوقف لانحصارنمر عبر نفق ونصبح خائفٌن من ا

 ، وٌنتظر!هناك الضوء موجود إلى نهاٌة النفق.

  اتلذلومساعدة  مقاطع صوت مرٌحةاستمع إلى 

 محنةابحث عن طرٌقة بدٌلة وأكثر صحة للتعامل مع ال 
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 ______________ الٌوم/ التارٌخ:                              مذا ة الطعام الٌومٌة

 
 أٌن؟ومتى 

 الوقت والمكان

 
ما الذي كنت 

 أفعله،
 مع من كنت؟

 
 ماذا أكلت وشربت؟

 

 
 بشراهة؟
 )نعم، لا(

 
استخدمت وأ تقٌأت

 المسهلات؟

 
ما الذي  - المحفزات

 ؟ سبب الشراهة؟حفزه
ما الذي دار  - الأفكاا 

 فً ذهنً؟
الأحاسٌس  - المشاع 

 الجسدٌة والعواطف
 

      
 
 

 ؟ى؟ ماذا فعلت؟ كم من الوقت؟ متةالرٌاض ةممارس
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 فكقدان الشهٌة العصابًأفكاا  و قة سجل 

 
 
 الموقف

 
العواطف/ الحالة 

 المزاجٌة

 ٪(000-0)معدل 

 
 

الأحاسٌس 
 الجسدٌة 

 
 

 أفكار/ صور غٌر مفٌدة

 
 

 بدٌل/ واقعًفكر 
 منظور أكثر توازناً 

 
ٌمكننً أن علت/ ماذا ماذا ف
 / ما هو أفضل رد؟ أفعل

 ٪000-0تقٌٌم العاطفة  أعد

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماذا حدث؟
 ؟ىأٌن؟ مت
مع من؟ 
 كٌف؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما هً المشاعر 
التً شعرت بها فً 

 ذلك الوقت؟
 ؟أٌضًاماذا 

 ما مدى شدتها؟
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماذا لاحظت فً 
 جسدي؟

 
 أٌن شعرت به؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي دار فً ذهنً؟
ما الذي أزعجنً؟ ماذا تعنً 

تلك الأفكار/ الصور/ الذكرٌات 
لً، أو ما تقوله عنً أو عن 
 الموقف؟ ما الذي أستجٌب له؟

 هعلٌ ٌتم الضغطما "الزر" الذي 
ٌمكن أن الذي بالنسبة لً؟ ما 

وأ شًء فً ذلك، أو أس ٌكون
 ٌمكن أن ٌحدث؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ….توقف! خذ نفس
 

هل ردة فعلً متناسبة 
مع الحدث الفعلً؟ هل 

أنا أقلل من تقدٌر 
قدرتً على التأقلم؟ هل 
أنا أقرأ ما قد ٌفكر فٌه 

أقوم الآخرون؟ هل 
بالمقانرة والشعور 

 الٌأس حٌالها؟ب
هل أسًء تفسٌر هذا 
الشعور بالانتفاخ على 

 أنه "سمنة"؟
هل أضع المزٌد من 
 الضغط على نفسً؟

ما الذي ٌمكن أن ٌكون 
 أكثر واقعٌة؟

ماذا سٌقول شخص آخر 
الموقف؟ ما  عن هذا

 الصورة الأكبر؟
هل هناك طرٌقة أخرى 

 لرؤٌتها؟
ما النصٌحة التً 

 سأعطٌها لشخص آخر؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لً؟فعماذا ستكون عواقب 
 

 افعل ما ٌصلح! تصرف بحكمة.
 

ما الذي سٌكون أكثر فائدة لً، 
 للآخرٌن، أو للموقف؟

ماذا ٌمكننً أن أفعل بشكل 
 مختلف؟
 سٌكون أكثر فعالٌة؟ يما الذ

 


