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يلاخلا يئاذغلا  ماظنلا  نإف  نلآا  امأ  حلملا ، ناك  هلبق  نمو  يئاذغلا  ماظنلا  يف  ريرشلا  يئاذغلا  ردصملا  يه  نوهدلا  تناك  ريصق  تقو  ذنم 
لثم تايلحملاو  زوركسلا )  ) ةدئاملا ركس  بنجت  ىلع  سانلا  ركسلا  نم  ةيلاخلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  عجشتو  �يحصلا  دهشملا  ردصتي  ركسلا  نم 
وأ نابللأا  تاجتنم  ةلازإب  يصوي  ضعبلا  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  زوملاك  ههكاوفلا  ضعبو  تايولحلاو  ةيزاغلا  تابورشملاو  رركملا ، قيقدلاو  لسعلا 

�اهنينقت

ةباصلإا رطخ  نم  ديزي  هنإف  يلاتلابو  ةنمسلا ، ىلإ  يدؤي  دق  تايركسلا  كلاهتسا  يف  طارفلإا  نأ  يئاذغلا  ماظنلا  نع  نيعفادملا  ةجحو 
�ناطرسلا عاونأ  ضعبو  بلقلا  ضارمأو  يركسلاب 

ليلقت نم  رثكأ  كتحص  نسحي  نل  ايئاهن  ركسلا  لوانت  نع  علاقلإاو  �كيدل  يحصلا  ىوتسملا  عفرل  ركسلا  كرت  ىلإ  جاتحت  كنإف لا  كلذ  عمو 
�اهبرشت وأ  اهلوانتت  يتلا  تايركسلا  نم  ةدئازلا  ةيمكلا  نم  دحلاو  كسفنب ، كماعط  يهطو  راضخلا ، نم  ديزملا  لوانتو  ةجلاعملا ، ةمعطلأا 

 
يف امأ  ةيملع ، ةلدأ  ىلإ  دنتست  دعاوق لا  ضرفيو  اديقمو  اكبرم  ركسلا  نم  يلاخلا  يئاذغلا  ماظنلا  ربتعي  لاوحلأا  نسحأ  يف  هنإف  يلاتلابو 

ةلاح  قلخ  ىلإ  يساقلا  يئاذغلا  ماظنلا  يدؤي  نأ  نكميف  لاوحلأا  أوسأ 
�ماعطلاب ةيحص  ريغ  ةقلاع  وأ  ماعطلا  نم  فوخلا  نم 

" تيادلا  " يئاذغلا ماظنلا  ةيلقع  يه  ام  - 1

نم اذهو  تورف ، بيرجلاو  ةلماكلا  بوبحلا  لثم  ىرخأب  حمسيوا  ، زوملاو ضيبلأا  زبخلا  لثم  ةمعطلأا  نم  اددع  كنع  عنمي  ديقملا  يئاذغلا  ماظنلا 
�أطخلا قيرط  نع  هب  حومسملا  ريغ  لوانت  نم  هيعبتمل  اقلق  ببسي  نأ  هنأش 

�مهتحص ىلع  ةيئاذغلا  رصانعلا  ضعب  ريثأت  ىتح  وأ  مهنازوأ  ةدايز  نم  افوخ  ، ةيمح عابتلا  ةضرع  رثكأ  مه  ماعطلا  نم  نوقلقي  يذلا  سانلا 

رسفي غامدلا  نلأ  تقولا  رادم  ىلع  نزولا  ةدايز  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  ليوطلا  ىدملا  ىلع  لاعف  ريغ  يئاذغ  ماظن  عابتا  نأ  ىلإ  ثاحبلأا  ريشتو 
�لبقتسملا يف  صقنلا  بنجتل  نوهدلا  نيزخت  هيلع  نأو  ةعاجم  اهنأ  ىلع  ةيمحلا 

ينعتو  Orthorexia مسإب ةفورعملا  ةلاحلل  ةزيمملا  تامسلا  يهو  بائتكلااو  قلقلاو  رتوتلا  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  ماعطلا  نم  قلقلا 
ماعطلا نأشب  قلقلاو  ريكفتلا  يف  تقولا  نم  ريثكلا  ةلاحلا  هذهب  نوباصملا  صاخشلأا  يضقيو  �يحصلا  لكلأاب  ماتلا  لاغشنلااو  كامهنلاا 

�ةيحصلا ريغ  ةمعطلأا  داعبتسا  ةلواحمو 

ةيحصلاو ةديجلا  ةمعطلأا  عطق  - 2

معدل ةلدأ  دوجو  نود  نابللأا ، تاجتنمو  ههكاوفلا  لثم  ةيئاذغلا  تاعومجملا  عطقب  حصنت  ركسلا  نم  ةيلاخلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  ضعب 
�اهداعبتسا

دق ايموي  ةهكافلا  نم  ناتصح  ةدسكلأا ، تاداضم  ىلإ  ةفاضلإاب  ةيساسلأا  نداعملاو  تانيماتيفلاو  فايللأل  عئار  ردصم  يه  ةلماكلا  ةهكافلا 
�يركسلاو بلقلا  ضارمأو  ناطرسلا  عاونأ  ضعبب  ةباصلإا  رطخ  نم  يقت 



عاد نود  نابللأا  بنجت  نإ  لب  ادبأ  فوخلل  وعدي  وهو لا  يعيبطلا ، زوتكلالا  ركس  وهف  ةيمويلا ، نابللأا  تاجتنم  يف  دوجوملا  ركسلل  ةبسنلاب  امأ 
�مويسلاكلا نم  ىرخأ  رداصمب  اهنع  ةضاعتسلاا  متي  مل  اذإ  ماظعلا  ةشاشهب  ةباصلإا  رطخ  ةدايز  ىلإ  يدؤي 

ركسلا لئادب  - 3

ىوتسم ىلع  هئاوتحلا   ) ريعشلاو زرلأا  بارش  لثم  نمثلا ، ةظهاب  لئادب  مدختست  ركسلا  نم  ةيلاخلا  تافصولا  نم  ديدعلا  نأ  بيرغلا  نم 
هذهو �رخآ  ركس  يأ  لثم  مارغ  لكل  ةيرارحلا  تارعسلا  ددع  سفن  ىلع  يوتحت  تايركسلا  هذه  نأ  عم  ليدبك ، رمتلاو  زوتكرفلا ) نم  ضفخنم 

�زوتكرفلا صاصتما  ءوس  ةلكشم  نم  نوناعي  نيذلا  كئلولأ  لاإ  ةيفاضإ  ةيئاذغ  دئاوف  مدقت  لئادبلا لا 

كلذ لك  نم  لادب  هب  مايقلا  كيلع  بجي  ام  - 4

�كودع تسيلو  كتقيدص  يه  ةهكافلا  نأ  ركذتو  �تايلوقبلاو  ةلماكلا  بوبحلاو  تاوارضخلا ، نم  ريثكلا  لكأ  كيلع 

لكأت لاو  مهنب  لكأت  نكلو لا  ةتلاوكوشلا ، ةكيك  نم  كسفن  مرحت  لا  ىرخلأ ، ةرتف  نم  هلوانتت  نأ  كناكمإب  هنأ  امك  ركسلا  نم  للقت  نأ  كناكمإب 
�هلكأت يذلا  لكلأا  ليجست  نم  كغامد  نكمتيو  لكلأاب  عتمتست  ىتح  زافلتلا  دهاشت  تنأو 

قلعتت اضيأ  يه  لب  كرصخ  طيحم  مقر  وأ  نازيملا  ىلع  مقر  درجم  تسيل  ةحصلا  نأ  ركذت  ماعطلا ، اهب  راتخت  يتلا  ةقيرطلا  نع  رظنلا  ضغبو 
�ةيندبلا انتحص  نع  ةيمهأ  لقت  يتلاو لا  ةيسفنلا  انتحصب 
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