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Abstract: The objective of this study aimed to clarify the meaning of the term emotional eating and the 

significant implications of its symptoms. Also, it highlighted the differences between emotional eating and Binge 

Eating Disorder, which shows some of the same symptoms. This study addressed the Causes of emotional 

eating, such as, environmental factors, high dietary restriction, low internal awareness, alexithymia, difficulties 

in emotional regulation, hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis dysregulation, which refers to a weakened 

cortisol response to stressors, negative parenting styles, and the interaction of depressive feelings with genetic 

predisposition. This study presented the most important theories and models that interpret emotional eating, 

including those focusing on physiological internal sensations, as well as those that explain it from the 

perspective of learning processes and cognitive operations. This is followed by a presentation of the most 

important previous studies in this field, which demonstrate the effectiveness of therapeutic programs in 

reducing emotional eating behavior through dealing well with negative emotions and changing maladaptive 

coping methods. Finally, in order to accurately determine the relationship between eating behavior and 

emotions, some of the relevant measures were presented.. 

Keywords: emotional eating, unconscious eating, emotional hunger, eating disorders, negative emotions, 

Emotional overeating. 

 

 إطار نظري  -الأكل العاطفي
 

 1أروى الخلف/ ، د1صباح الرفاعي/ ، أ.د1*رشا محمد الشهري أ. 
 المملكة العربية السعودية |جامعة الملك عبد العزيز  |كلية التربية  1

العاطفي وتوضيح الدلالات الهامة لأعراض الأكل هدفت الورقة الحالية إلى إلقاء الضوء على مفهوم الأكل : المستخلص

كأكثر اضطراب يتشابه في بعض  Binge eating disorderوبين اضطراب الشراهة للأكل  العاطفي، وأوجه الاختلاف بينه

ئي العالي، والتقييد الغذا كالعوامل البيئية: الأسباب المؤدية للجوء إلى الأكل العاطفي أعراض الأكل العاطفي، وتتناول الورقة

( وهو يعني HPAوضعف الإدراك الداخلي، والألكسيثيميا، وصعوبة في تنظيم الانفعالات، وإجهاد الغدة النخامية العكس ي )

للضغوط، وأساليب المعاملة الوالدية السلبية، وتفاعل مشاعر الاكتئاب مع الاستعداد  Cortisolضعف استجابة هرمون 

ما يركز على الإحساس الداخلي الفسيولوجي، : يات والنماذج المفسرة للأكل العاطفي منهاالوراثي. يلي ذلك عرض لأهم النظر 

وأخرى تتطرق الى تفسيرها من منظور عمليات التعلم، والعمليات المعرفية، يلي ذلك عرض لأهم الدراسات السابقة في هذا 

في وذلك من خلال التعامل الجيد مع المشاعر المجال، والتي توضح فاعلية البرامج العلاجية في خفض سلوك الأكل العاط

تم عرض بعض من  السلبية وتغيير أساليب التأقلم غير التكيفية، وأخيرا ولكي تتبين بدقة العلاقة بين سلوك الأكل والمشاعر

 المقاييس ذات العلاقة. 

الأكل العاطفي، الأكل غير الواعي، الجوع العاطفي، اضطرابات الطعام، المشاعر السلبية، الإفراط في : الكلمـات المفتاحية

 الأكل العاطفي. 
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 .مقدمة

بإفراط يؤثر على الصحة النفسية في القرن الواحد والعشرين أصبحت العلاقة مع الطعام معقدة، مع العلم أن ما يتم تناوله 

 لما نأكل، وكيف  وعلى الإصابة ببعض الأمراض العضوية المتعلقة بزيادة الوزن.
ً
 ما نولي اهتماما

ً
ومع الحياة المدنية والتطور السريع، نادرا

أو  ي للشبع دون تناول الكثيرنأكل، ولماذا نأكل ما نأكله وكل هذه الأسئلة تعبر عن مفهوم الأكل بلا وعي وعكس ذلك هو تناول ما يكف

  (Albers, 2012القليل جدًا )

وبالتأكيد تعتبر التغذية الكافية والمتوازنة من أهم مؤشرات الصحة الجيدة، والتغذية هي سلوك واعي لإشباع أحد الحاجات 

ن هناك ممارسات غير صحية ارتبطت والتي اكتسبت أهميتها للمحافظة على حياة الأفراد. إلا أ Maslowالفسيولوجية التي أشار إليها 

بما يسمى باضطرابات التغذية والأكل والتي تعرف DSM-5))بالطعام وتم تصنيفها في الدليل التشخيص ي والإحصائي للاضطرابات العقلية 

" اضطراب في سلوك الأكل مع القلق المفرط بشأن وزن الجسم الذي يضعف الصحة الجسدية أو الأداء النفس ي : بأنها

  .(131، ص2023والاجتماعي")فرحات وآخرون، 

ومن الطبيعي أن يتم تناول الطعام في حال الجوع الفسيولوجي، إلا أن الأبحاث النفسية أثبتت وجود دوافع نفسية أخرى وراء  -1

 : وهي Taitz(2012)طعام كالاستجابة للمشاعر وهو ما يعرف بالأكل العاطفي وله دلالات تشير إليه أوضحها تناول ال

 القيام بتناول وجبات خفيفة في حالة عدم الشعور بالجوع الفسيولوجي، أو عند الشبع بشكل معتدل.  -2

 المعاناة من الرغبة الشديدة في تناول طعام معين. -3

 تناول كميات كافية من الطعام الصحي، جمع المزيد من الطعام بقلق أثناء امتلاء الفم.عدم الشعور بالشبع بعد  -4

 الشعور بالارتياح عاطفيًا أثناء تناول الطعام. -5

 الأكل أثناء أو بعد تجربة مرهقة لتخدير المشاعر بالطعام. -6

 .الأكل الانفرادي لتجنب ملاحظة الآخرين -7

 في بعض وبناء على ما سبق تقارن الباحثة بين أعر 
ً
اض الأكل العاطفي مع أكثر اضطرابات التغذية والأكل شيوعا وتشابها

وجود نوبات متكررة من الشراهة عند الأكل : في وقد تبين الاختلاف الرئيس ي Binge eating disorderأعراضه كاضطراب الشراهة للطعام 

السرعة في الأكل والاستمرار في تناول الطعام للوصول لعدم واستهلاك كميات كبيرة من الطعام، وعدم القدرة على السيطرة عليها، و 

ور الشعور المريح بالامتلاء والشعور بالذنب الشديد والاشمئزاز من الذات والاكتئاب، بينما يتركز الهدف الرئيس ي في الأكل العاطفي بالشع

لقمع وتهدئة  كالآيسكريم والشكولاتة والبيتزا Comfort Foods بالراحة والاستمتاع بتجربة الأكل ذو السعرات الحرارية العالية وتعرف بـــ

يتنبأ باضطراب الشراهة  المشاعر السلبية، ومع هذه الاختلافات فان الأكل العاطفي هو الأكثر شيوعا والأقل خطوره ومع ذلك فإنه

 (Barnhart &et al, 2021للطعام)

 من الشراهة في الأكل أثبتت أن الأكل العاطف Meule & et al. (2014) وفي دراسة
ً
ي يتوسط العلاقة بين الأكل الليلي وكلا

 ومؤشر كتلة الجسم.

 وحول علاقة الأكل والعواطف فقد عرفت في الطب الشعبي القديم، حيث ارتبط فقدان الشهية بالمرض الجسدي والعقلي

 في أوقات الحزن والأحداث المزعجة، وعلى النقيض من ذلك فقد يحتفل الناس
ً
الولائم عند الأحداث السعيدة، ويُنظر كذلك إلى ب وأيضا

عن الجشع، أو نقص في قوة الإرادة، وفي المقابل فإن الجوع ونقص الطعام لأسباب خارجية لا يؤدي فقط  على أنه تعبير الافراط في الأكل

  Bruch, 1964)إلى اضطرابات نفسية شديدة. ) إلى فقدان الوزن والطاقة ولكن أيضًا يؤدي

( من النساء لديهن أكل %12.4( بينت أن )COVID-19دراسة استطلاعية على المجتمع السعودي تم اجرائها أثناء جائحة )وفي 

( اجهاد معتدل %71( قلق، و)%27( اكتئاب، و)%42.8عاطفي مرتفع وأخبرن هؤلاء النساء عن المعاناة بوجود الاضطرابات التالية )

 (Al-Musharaf, 2020( اجهاد شديد. )%12.5و)

 في اللجوء إلى الأكل العاطفي كوسيلة توافقية في التعامل مع الحالات الانفعالية أكثر من 
ً
 كبيرا

ً
وتلعب العوامل البيئية دورا

العوامل الوراثية، حيث وجد أن تصرف الوالدين في المواقف الانفعالية كتهدئة الأطفال في حالات الغضب أو الحزن من خلال إمدادهم 

( et al 2018) Herle &السريعة أو الشكولاتة، ذلك يعوّد الأبناء إلى اتخاذ هذا النوع من التنظيم للمشاعر كأسلوب توافقيبالوجبات 

على وجود علاقة إيجابية بين الأكل العاطفي وأسلوب الإهمال الوالدي، وعلاقة سلبية ذات  Ekim & et al. (2021) وتؤكد نتائج دراسة

 والأكل العاطفي. (اليب الوالدية )التسامح والديمقراطيةبين الأس دلالة إحصائية
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 مشكلة الدراسة:

الأسباب يعاني الكثير من الأفراد من السمنة المفرطة؛ والتي يترتب عليها مشاكل صحية كثيرة، ومن جانب آخر يجهل الغالبية 

د الغذائي العالي، وضعف الإدراك الداخلي، والألكسيثيميا، التقيي: تتمثل في Van Strien(2018)المحتملة لـلأكل العاطفي والتي أشار إليها 

للضغوط، وأساليب  Cortisol( وهو يعني ضعف استجابة هرمون HPAوضعف في تنظيم الانفعالات، وإجهاد الغدة النخامية العكس ي )

  خر على أن الأكل العاطفيالمعاملة الوالدية السلبية، وتفاعل مشاعر الاكتئاب مع الاستعداد الوراثي، هناك أيضًا دليل آ
ً
يشكل عاملا

 بين الاكتئاب والسمنة.
ً
 وسيطا

( أن هناك علاقة 2018زيادة الوزن فقد أوضحت دراسة لعلاء الدين ): ومن الآثار السلبية الناجمة عن الأكل العاطفي هي

أن الأفراد الذين يعانون من السمنة  et.al.(2023) Benbaibeche& طردية بين زيادة الوزن، والسمنة، والأكل العاطفي. وقد أظهرت نتائج

وسيلة  -وهو استجابة للطعام للإشارات الخارجية كالرائحة أو الشكل وليس بدافع الجوع-يتخذون الأكل العاطفي، والمقيد، والخارجي

في مرتبط بفقدان الوزن لدى أن انخفاض الأكل العاط Braden & et al. (2016)توافقية في التعامل مع المشاعر السلبية، وأكدت دراسة 

  أفراد مصابين بداء السكري.

 
ً
 عكسيا

ً
وربما  وبالنسبة لمن يعاني من السمنة المفرطة، فإن اتباع الحمية الغذائية غير كاف وقد يكون لتقييد الطعام تأثيرا

دي إلى نوبة الشراهة في الأكل، لذلك يؤ  أدى ذلك إلى عدم القدرة على الالتزام والذي من شأنه أن يولد مشاعر الضيق والندم، ومن ثم

من المهم قبل كل ش يء التعامل مع أسباب الأكل العاطفي وزيادة الوعي باعتباره استراتيجية غير قادرة على التوافق مع المشاعر السلبية 

(Macht & Simons, 2011)واليقظة الذهنية لتقوية  ، لذلك يمكن التعامل مع الأكل العاطفي من خلال استراتيجيات التنظيم الانفعالي

  (.2020الانتباه والوعي بالمشاعر وتعلم الاسترخاء للتحكم في المشاعر)دبراسو، 

 قليلا جدًا من جلسات إنقاص الوزن Braden & O’Brien(2021)وأوضح 
ً
تركز على التدخل العلاجي النفس ي  أن هنالك عددا

قد تم تحديده كآلية رئيسية تكمن وراء الأكل  الرغم من أن التنظيم الانفعاليوالتي لها دور في السلوكيات المرتبطة بالسمنة، على 

  قد يكون استهدافها فعال في إنقاص الوزن. لذلك العاطفي، إلا أن برامج فقدان الوزن لا تستهدف بشكل مباشر تنظيم الانفعالات

 أهداف البحث 

  .التعريف بمفهوم الأكل العاطفي .1

 .عراض الأكل العاطفيتوضيح الدلالات الهامة لأ  .2

  Binge eating disorderواضطراب الشراهة للأكل  emotional eatingتوضيح أوجه الاختلاف بين الاكل العاطفي  .3

 .الأسباب المؤدية للجوء إلى الأكل العاطفي التعرف على .4

 التعرف على المقاييس الخاصة بالاكل العاطفي.  .5

 نظرياته(. -مفهومه؛ الأكل العاطفي) الإطار النظري  -2

 The concept of emotional eatingمفهوم الأكل العاطفي -2-1

إلى أن الأكل العاطفي هو نمط في الأكل يتكون من استخدام الطعام استجابة للمشاعر السلبية  Ripoli & at al. (2022)أشار 

 عند الأطفال : مثل
ً
والمراهقين وتكمن خطورته في الإفراط في تناول الطعام، القلق، والحزن، والوحدة، والغضب، والاكتئاب. وأكثر انتشارا

" الميل لتناول : الأكل العاطفي بأنه Anglé (2009)وهو يرتبط بنمط غذائي يتميز بتناول الأطعمة الغنية بالسكريات والدهون، وعرف 

 (.p.2) " الطعام استجابة للمشاعر السلبية

" الميل إلى الإفراط في تناول الطعام استجابة لمجموعة من : العاطفي هو أن الأكل Duarte & Pinto-Gouveia(2015)ووضح 

أن الأفراد الذين يظهرون سلوك الأكل العاطفي  Işik &Cengi (2021) . ويرى ((p.497القلق أو الاكتئاب أو الغضب": المشاعر السلبية. مثل

 كبي
ً
 يأكلون من أجل دوافع غير متعلقة بالجوع، واعتادوا على تناول الطعام في المواقف العاطفية الإيجابية والسلبية، والتي تلعب دورا

ً
را

دم لوصف الأكل الذي يتأثر بالعواطف الأكل العاطفي بأنه "مصطلح شائع يستخ Taitz (2012)الأكل العاطفي. وعرف  في التأثير على

 (P.22الإيجابية والسلبية")

ون إلى الأكل العاطفي عند مواجهة المواقف المؤلمة أبناء على ما سبق يتضح أن معظم التعريفات اتفقت على أن الافراد يلج

 على زيادة تناول 
ً
الطعام، وكلاهما يستهدفان الحصول على  التي تخلق مشاعر سيئة علاوة على ذلك، فإن المشاعر الإيجابية تؤثر أيضا
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الراحة فهي بمثابة تخدير مؤقت وليست فعالة على الأمد البعيد ولذلك سوف يتم تناول النظريات التي توضح لنا أسباب وآلية عمل 

 : الأكل العاطفي كوسيلة للتكيف مع المشاعر السلبية وفيما يلي تفصيل ذلك

 كل العاطفي النظريات والنماذج المفسرة للأ-2-2

تتنوع النظريات المفسرة للأكل العاطفي منها ما يركز على الإحساس الداخلي الفسيولوجي، وأخرى تهتم بشرحها من خلال 

 : عمليات التعلم، والعمليات المعرفية وفيما يلي تفصيلها

 psychosomatic theory النظرية النفس جسدية-2-2-1

بأنه نتيجة عدم القدرة على تمييز الإحساس بالجوع عن الإشارات الفسيولوجية المرتبطة  الأكل العاطفي Bruch(1964) فسّر

في غياب  بالحالات العاطفية، وقد يُنظر إلى هذا الالتباس المفاهيمي على أنه نتيجة تجارب التعلم غير الصحيحة في وقت مبكر من الحياة

ل الطفل في حين أن هذا قد ينطبق على أي جانب من جوانب نمو الطفل، فإنه الاستجابة المناسبة للعلامات والإشارات التي تنشأ داخ

وإذا كان الفشل في تأكيد السلوك  .سينتج عنه اضطراب في تنظيم الوزن عندما يفشل في الاستجابة المناسبة فيما يتعلق بحالة التغذية

ل الاستجابة للمنههات القادمة من الآخرين، سواء كان ذلك الذي بدأه الطفل شديدًا، فستكون النتيجة فردًا يعيش بشكل رئيس ي من خلا

 بالامتثال السلبي أو السلبية الصارمة، دون الوعي للأحاسيس أو الأفكار أو المشاعر التي تنشأ داخله. 

  learning theory نظرية التعلم-2-2-2

نظريات التعلم والذي ينص على أن  اسعلى أس المبنى Boothفي التسعينات إلى افتراض  Macht & Simons(2011)أشار 

المشاعر السلبية تثير استجابات مشروطة بشكل كلاسيكي بمعنى أن المشاعر تلعب دور الحافز الذي يؤدي إلى الرغبة أو انفتاح الشهية، 

 (1): من خلال انخفاض شدة المشاعر السلبية كما في الشكل رقمتليها استجابة الأكل الفعالة التي يتم تعزيزها 

 الاستجابة الشرطية للمشاعر السلبية آلية عمل (1شكل )

(Macht & Simons, 2011, p: 282) 

 The affect regulation model نموذج تنظيم التأثير-2-2-3

( أن زيادة المشاعر السلبية تؤدي للجوء إلى الطعام وبالتالي تعمل على Hawkins & Clement, 1984يقترح نموذج تنظيم التأثير )

تخفيف التأثير السلبي نتيجة الشعور بالراحة والإلهاء. وبذلك تصبح العواطف استجابة مشروطة يتم الحفاظ عليها من خلال التعزيز 

  (Haedt-Matt & Keel, 2011)السلبي وهو الطعام

  Restraint theory نظرية التقييد-2-2-4

وبالتالي يؤدي إلى تقليل  ( إلى أن سلوك الأكل يخضع للتحكم المعرفيHerman and Polivy, 1975تفترض نظرية التقييد )

 الحساسية للإشارات الداخلية للشبع، مما يؤدي إلى الإفراط في تناول الطعام في المواقف التي يكون فيها التحكم المعرفي أقل من اللازم

(Arnow & et al. 1995).  وفي دراسةBrytek- Matera & et al.(2021)  والتي أظهرت نتائجها أن اتباع نظام غذائي للتحكم في الوزن كان

 بسلوكيات الأكل وهي
ً
 طرديا

ً
 Reichenberger (2020) وأشار الأكل العاطفي، والأكل غير المنضبط، وضبط النفس المعرفي.: يرتبط ارتباطا

المعرفي والإفراط في تناول الطعام وتتداخل العواطف مع  إلى عدم القدرة على التحكم لطفيفة للنظام الغذائي تؤديإلى أن الانتهاكات ا

 .السيطرة المعرفية اللازمة لدعم مثل هذه القواعد الغذائية الصارمة

سلبية تحدث قبل تناول معاناة من مشاعر  في الافتراض بوجود نستنتج من العرض السابق بأن أغلب هذه النظريات تشترك

يشير إلى أن المشكلة لا ترتبط بالضرورة بتجربة  الطعام، والتي لا يمكنهم تنظيمها بشكل فعال، ولذلك ترى الباحثة أن هناك تفسير هام

Negative 
emotions 

 ةیبلس رعاشم
زفاحلا

Appetite 
Craving

 ةیھشلا حاتفنا

 ةباجتسا
 ةیطرش

Eating 

 لكلأا
 ةباجتسا

 ةلاعف

Reduced 
negative 
emotions

 ضافخنا
 ةیبلسلا رعاشملا

ةجیتنلا
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احتياجات  المشاعر ضرورية للتعبير عن المشاعر السلبية في حد ذاتها، سواء تمثلت في الغضب أو الحزن أو الإحباط أو القلق لأن هذه

تكمن في الافتقار لاستراتيجيات التنظيم الانفعالية التي تسمح بالتعبير عن هذه المشاعر  علاوة على ذلك فإن المشكلة الحقيقية الافراد،

 من استخدام استراتيجية Evers & et al. (2010)بطريقة توافقية، فقد أشارت دراسة 
ً
يم أدى إعادة التقي الى أن قمع المشاعر وكبتها بدلا

 إلى زيادة تناول الأطعمة السكرية والمعالجة. 

  .الدراسات السابقة التي تناولت متغير الأكل العاطفي ومتغيرات أخرى -2

للكشف عن دور تنظيم الانفعال في العلاقة بين رفض الوالدين والأكل العاطفي  Vandewalle et al, (2014)جاءت دراسة  -

،  (16و 10)( من المراهقين الذين يعانون من السمنة المفرطة وتتراوح أعمارهم بين 110ة من )للأطفال البدينين. على عينة مكون
ً
عاما

( واستبيان FEEL-KJ)استراتيجيات تنظيم الانفعال (و مقياسEMBU-A)استبانة لتقييم رفض الوالدين: وطبق عليهن الأدوات التالية

ام استراتيجيات تنظيم الانفعالات السلبية تتوسط في العلاقة بين رفض وأظهرت النتائج أن استخد(DEBQ)سلوك الأكل الهولندي 

 بتنظيم الانفعال ولا بالأكل العاطفي للأبناء.
ً
 الأم والأكل العاطفي. بينما لم يكن الرفض الأبوي مرتبطا

ج الأكل العاطفي على عينة لعلا  ((ACTوالتي هدفت إلى التحقق من فاعلية العلاج بالقبول والإلتزام  Berbette (2015)وفي دراسة  -

 van)واستبيان الاكل الهولندي  (Arnow et al., 1995)مقياس الأكل العاطفي : ( امرأة وطبق عليهن المقاييس التالية15تكونت من )

Strien et al., 1986)  واضطرابات الأكل(Stice, Telch, & Rizvi, 2000)  والرغبة الشديدة في تناول الطعام(Cepeda-Benito, 

Gleaves, Williams, & Erath, 2000)  والمزاج المكتئب(Radloff, 1977)  والقبول والاستعداد(Juarascio, Forman, Timko, Butryn, 

& Goodwin, 2011) في أعراض الأكل العاطفي في القياس التتبعي بعد أربعة أسابيع 
ً
 كبيرا

ً
وذلك  وأسفرت النتائج عن انخفاضا

 بانخفاض في الأكل العاطفي. ( بالإضافة إلى ذلكACT)لية مهاراتدلالة على فعا
ً
 فإن الانخفاض في أعراض الاكتئاب كان مرتبطا

الارتباطية بين الإجهاد المتصور، وأساليب المواجهة، والأكل العاطفي. وتكونت العينة  لفحص العلاقة Young(2016)وبحثت دراسة  -

-CCSC( وقائمة مراجعة استراتيجيات المواجهة للأطفال )PSS-10مقياس الاجهاد ): الية( مراهق وطبق عليهن الأدوات الت277من )

R1) ( ومقياس الأكل العاطفي للأطفال والمراهقينEES-C أظهرت النتائج ارتباط الأكل العاطفي بمستوى عالي من الاجهاد وأسلوب )

لسلبية بالأكل العاطفي، في حين أن أسلوب الإلهاء والأسلوب النشط التأقلم التجنبي، ويتنبأ التفاعل بين الاجهاد وأساليب التأقلم ا

 والدعم الاجتماعي لم تنبئ بالأكل العاطفي.

إلى تقييم تأثير الصعوبات في تنظيم الانفعالات على أنماط الأكل لدى مرض ى جراحة السمنة،  Williams (2017)وهدفت دراسة  -

واستبيان  (DERS)مقياس صعوبة تنظيم الانفعال : ة. وطبق عليهن الأدوات التالية( ممن يعانون من السمن144تكونت العينة من )

وأسفرت النتائج عن العلاقة الارتباطية بين الصعوبة في تنظيم الانفعال والأكل العاطفي وجاءت  (DEBQ)سلوك الأكل الهولندي 

استراتيجيات فعالة، وعدم قبول التجارب العاطفية، عدم وجود : صعوبة تنظيم الانفعال بالترتيب حسب قوتها كما يلي

 والاندفاعية، وعدم وضوح المشاعر.

العلاقة بين الأكل العاطفي والعوامل الأكاديمية المتمثلة في )تقدير الذات  CHAMBERLIN  et al.(2018): وتناولت دراسة -

مدارس المتوسطة )العامة  في سبعة من ا( طالب666من )الأكاديمي، والمخاوف الأكاديمية، والمعدل الأكاديمي( على عينة مكونة 

( وقياس المعدل SIQYA( ومقياس تقدير الذات الأكاديمي )DEBQوالخاصة(، وتم تطبيق استبيان الأكل العاطفي الهولندي )

ومقياس المخاوف  -( إلى درجة عالية4.00من  4.00حيث يشير المعدل ) -الأكاديمي من خلال سجلات الطلاب الأكاديمية في المدرسة

وأظهرت النتائج أن هناك علاقة ارتباطية إيجابية بين الأكل العاطفي والمخاوف الأكاديمية  (Spruijt- Metz and Spruijtالاجتماعية )

 والمعدل الأكاديمي وعلاقة ارتباطية سلبية بين تقدير الذات الأكاديمي والأكل العاطفي. 

هدفت إلى توضيح الآليات التي من خلالها يحافظ الأفراد على أوزانهم بالرغم من أنهم  Frayn et al.(2018)نوعية  وفي دراسة -

من طلبة الجامعة والذين حققوا أعلى درجة في استبيان الأكل الهولندي  (200يعانون من الأكل العاطفي على عينة مكون من )

DEBQ استخدام تقنيات المحافظة على النشاط البدني و : وأظهرت نتائج المقابلة ما يلىCBTلخفض التوتر والقلق، والقيام 

بسلوكيات تعويضية بعد نوبة الأكل العاطفي تمثلت في الصيام وتقليل الطعام، وهناك ستة موضوعات تتعلق بمخاوف المشاركين 

ة غير فعالة ( الأكل العاطفي كآلي3( مخاوف بشأن الصحة، )2( مخاوف بشأن الوزن، )1): بشأن تناولهم للأكل العاطفي وهي

( التقييم 6( تجنب الآثار الجسدية والنفسية السلبية الفورية للأكل العاطفي، و)5)( صعوبة تخفيف الأكل العاطفي، 4للتأقلم، )

 الاجتماعي السلبي.

العاطفي على العلاقة بين أساليب المعاملة الوالدية والكفاءة الذاتية الأكاديمية والأكل  في :Ekim (2020)  &Ocakciوبحثت دراسة  -

( ومقياس أساليب المعاملة (Tanofsky-Kraff et al, 2007( من المراهقين، وطبق عليهن مقياس الأكل العاطفي. 584عينة مكونة من )
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أنه لا توجد : وأظهرت النتائج (Kandemir and Ozbey, 2012 (( ومقياس الكفاءة الذاتية الأكاديمية(Lambornetal, 1991الوالدية 

بين الأكل العاطفي وبعض المتغيرات الديموغرافية كالعمر، ومؤشر كتلة الجسم وعدد الأشقاء ومستوى تعليم الوالدين. علاقة 

وكانت هناك فروق بين الجنسين في الأكل العاطفي لصالح الإناث، ويتنبأ أسلوب المعاملة الوالدية والكفاءة الذاتية الاكاديمية 

وجود علاقة بين أسلوب الإهمال والأكل العاطفي، وعلاقة ارتباطية سلبية بين الكفاءة الذاتية ( من الأكل العاطفي، و %34بنسبة )

 الأكاديمية والأكل العاطفي فكلما ارتفعت الكفاءة قل الأكل العاطفي. 

،  (2333) بالتعرف على العلاقة بين الاجهاد والأكل العاطفي، وتكونت العينة من Carpio-Arias (2022)واهتمت دراسة  -
ً
مشاركا

 ESPOCH)استبانة الاجهاد والأكل العاطفي من اعداد جامعتي : ( سنة، وطبق عليهن الأدوات التالية25حيث متوسط العمر بلغ )

&UNEMI)  أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية بين الاجهاد ودرجة الأكل العاطفي. وأبلغت الإناث عن إجهاد أكبر من الذكور

 كانت درجة الأكل العاطفي لديهن مرتفعة، ووجدت علاقة % 64) ( وحوالي%22.09مقابل  77.91%)
ً
( من المشاركين أظهروا ضغوطا

 إيجابية طردية بين مؤشر كتلة الجسم ودرجة الأكل العاطفي. 

ل غير الواعي على ( على الأكل العاطفي والأكDBTهدفت إلى تقييم تأثير العلاج السلوكي الجدلي ) Hany et al, (2020)وفي دراسة  -

( وقسموا إلى مجموعتين بالتساوي )تجريبية وضابطة( 3٦مجموعة نساء اخضعوا لعمليات جراحة السمنة وعددهن الإجمالي )

ومقياس  (GHQ-28)واستبانة تقييم الأعراض النفسية  (Arnow et al., 1995)مقياس الأكل العاطفي : وطبق عليهن الأدوات التالية

انخفاض مؤشر كتلة الجسم بعد الخضوع للعلاج السلوكي الجدلي، وتغير في درجة الأكل : وأسفرت النتائج عن(MEQ)الأكل الواعي 

 العاطفي والأكل الواعي لصالح المجموعة التجريبية. 

والقلق لتقييم أثر نظام غذائي قائم على اليقظة وممارسة الرياضة لتقليل الأكل العاطفي  دراسة Olvera et al, (2023)وأجرى  -

( والمجموعة 80( المجموعة التجريبية)%10.1( فتى وفتاة متوسط أعمارهم )180واضطرابات النوم على عينة مكونة من )

 ومقياس القلق للأطفال McKnight Risk Factor Surveyاستبيان الأكل العاطفي : ( وطبق عليهم المقاييس التالية٦8الضابطة)

(MASC-2TM) وقياس جودة النوم((PSQI ( وقياس النشاط البدنيActiGraph wGT3X-BT model وقياس التردد على الطعام .)

((FFQ  بالمجموعة 
ً
وجاءت درجات المجموعة التجريبية أقل في الأكل العاطفي والقلق ووقت كمون النوم بعد التدخل مقارنة

كين في المجموعة التجريبية والضابطة بعد الضابطة، ولم يلاحظ أي فروق ذات دلالة إحصائية في النشاط البدني بين المشار 

التدخل. وتشير هذه النتائج إلى أن التدخل القائم على اليقظة له تأثير إيجابي على الأكل العاطفي والقلق ووقت الكمون في النوم 

 بين أفراد العينة. 

وسلوك الأكل العاطفي والظروف العاطفية  بين استهلاك الطعام عن العلاقة الارتباطية Ljubicˇic ́ et al, (2023)وبحثت دراسة  -

وطبق عليهن المقاييس . سنة وأعلى 18( واستهدفت منهم في عمر ٩052مثل الإجهاد والاكتئاب والوحدة والملل، على عينة مكونة من )

لنتائج على وأكدت ا (EEB)ومقياس الظروف العاطفية لاستهلاك الطعام (EATMOTاستبيان الدوافع لخيارات الطعام ): التالية

 وجود علاقة ارتباطية دالة بين استهلاك الطعام والظروف العاطفية وسلوك الأكل العاطفي.

 : التعليق على الدراسات السابقة

 من حيث الهدف : 

 Hany&et al, 2020؛ Berbette , 2015هناك دراسات هدفت للتحقق من فعالية برامج علاجية في خفض الأكل العاطفي )

الأكل العاطفي مع متغيرات أخرى كالتنظيم  لفحص العلاقة بين بينما هناك دراسات أخرى هدفت) Olvera, 2023؛

؛ Ocakci & Ekim, 2020؛  Young, 2016والإجهاد وأساليب المواجهة كما في ) Williams, 2017)؛ Vandewalle & et al, 2014)الانفعالي

Carpio-Arias, 2022 ؛Ljubicˇic ́ & et al 2023 )( والعوامل الأكاديميةChamberlin & et al , 2018)  وفي سياق آخر جاءت دراسةFrayn 

& et al (2018) .في الكشف عن آلية الحفاظ على الوزن والمخاوف المتعلقة بالأكل العاطفي  

 من حيث المنهج : 

 2018؛Vandewalle & et al, 2014 ؛Young, 2016): تنوعت المنهجية المستخدمة في الدراسات المذكورة ما بين وصفية مثل

Chamberlin &  ؛Williams, 2017؛Ocakci & Ekim, 2020 ؛Carpio-Arias, 2022 ؛Ljubicˇic ́ & et al , 2023 ودراسات ركزت على المنهج )

 Frayn & et: لنوعيودراسة واحدة اتخذت المنهج ا Olvera & et al , 2023) ؛Hany & et al , 2020 ؛Berbette , 2015: )التجريبي مثل

al.(2018)  
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 من حيث الأدوات : 

في الدراسات التي اهتمت بمتغير الأكل العاطفي ركزت في معظمها على استخدام استبيان سلوك الطعام الهولندي بينما 

 التركيز على حيث روعي في بنائه (Arnow & et al., 1995( باستخدام مقياس لـــ)Hany & et al., 2020؛Berbette, 2015اهتمت دراستي )

 تقييم شدة العلاقة بين الحالة المزاجية السلبية والأكل.

 من حيث العينة : 

 (Chamberlin & et al., 2018؛ Carpio-Arias, 2022؛Frayn, 2018: )هناك دراسات استهدفت طلاب الجامعة مثل

، ؛ Vandewalle & et al, 2014 ؛Young, 2016): وية مثلدراسات أخرى ركزت على فئة المراهقين كطلاب الثان بينما هناك

2021 (Ekim &Ocakci أخضعن لجراحة السمنة كمايلي -بدينات -وطبقت دراسات أخرى على عينات من فئة النساء في سن اليأس :

(Berbette, 2015؛Hany & et al., 2020؛Williams, 2017(ودراسة واحدة طبقت على فئة الأطفال )Olvera & et al , 2023 ودراسة .)

 Ljubicˇic ́ & et al (2023)سنة فما فوق  18أخرى استهدفت الأعمار من 

ومما سبق يتضح أن سلوك الأكل العاطفي يرتبط ببعض المتغيرات كأسلوب المعاملة الوالدية، والإجهاد، والصعوبة في تنظيم 

واليقظة الذهنية،  ACT & DBT: اسهام البرامج العلاجية السابقة مثلالانفعالات، والضغوط الأكاديمية، والاكتئاب، بالإضافة الى 

وممارسة الرياضة في التحسن وتقليل اللجوء الى تناول الطعام كاستجابة للمشاعر السلبية، وتؤكد هذه النتائج على أهمية الكشف المبكر 

توافقية والوقوف عليها، من أجل تحسين جودة حياة  للجوء إلى هذا السلوك كاستجابة غير  عن الأكل العاطفي والمحفزات المساعدة

 الأفراد.

  .قياس الأكل العاطفينتائج الدراسة؛ -3

ولكي تتبين بدقة العلاقة بين سلوك الأكل والمشاعر لابد أن تخضع لعملية القياس ولذلك وجدت العديد من المقاييس التي تم 

 : توضيحها في الجدول التالي

 س الأكل العاطفي. ( بعض مقايي1) جدول رقم

 الاستبانة/ المقياس
عدد 

 الفقرات

نوع 

 الانفعالات

 المقاسة

مثال على بنود الاستبانة/ 

 المقياس
 المقاييس الفرعية مقياس ليكرت

Dutch Eating Behavior 

Questionnaire 

)DEBQ-Emotional eating) 

 مقياس سلوك الأكل الهولندي

(Van Strien et al., 1986) 

13 
المشاعر 

 السلبية

هل لديك رغبة في تناول 

الطعام عندما تكون مكتئبا 

 أو محبطا؟

( أبدا إلى 1)

( في كثير من 5)

 الأحيان.

 الأكل العاطفي،

 والأكل الخارجي،

والأكل المقيد 

 .)ضبط النفس(

Emotional Eating Scale 

(EES) 

 مقياس الأكل العاطفي

(Arnow et al., 1995) 

25 
المشاعر 

 السلبية

يرجى الإشارة إلى أي مدى 

تقودك المشاعر التالية إلى 

الشعور بالحاجة إلى تناول 

الطعام عن طريق تحديد 

الاختيار المناسب. يتبع ذلك 

 من المشاعر السلبية. 25

( لا رغبة في 1)

تناول الطعام 

رغبة  (5إلى)

شديدة في 

 تناول الطعام

 الغضب/الإحباط،

 والقلق،

 والاكتئاب.

Three Factor Eating 

Questionnaire—Revised 

(EES-II) 

استبانة العوامل الثلاثة للأكل 

 العاطفي

(Kenardy et al., 2003) 

34 

المشاعر 

الإيجابية 

 والسلبية

يرجى الإشارة إلى أي مدى 

تقودك المشاعر التالية إلى 

الشعور بالحاجة إلى تناول 

الطعام عن طريق تحديد 

ذلك المناسب. يتبع  الاختيار

شعورا، مثل غاضب  25

 ومتحمس.

( لا رغبة في 1)

تناول الطعام 

( رغبة 5)إلى

شديدة في 

 تناول الطعام

 الاكتئاب،

 والمزاج الإيجابي،

 والغضب،

 والقلق.

Emotional eating 3 18  تقييم ضبط ( بالتأكيد 1)عندما أشم رائحة طعام المشاعر
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 الاستبانة/ المقياس
عدد 

 الفقرات

نوع 

 الانفعالات

 المقاسة

مثال على بنود الاستبانة/ 

 المقياس
 المقاييس الفرعية مقياس ليكرت

subscaleTFEQ-R18—

(Karlsson et al., 2000) 

كبيرة في لذيذ أجد صعوبة  السلبية

الامتناع عن الأكل، حتى لو 

كنت قد انتهيت للتو من 

 .تناول الوجبة

( 4إلى ) خاطئ

بالتأكيد 

 صحيح.

 النفس المعرفي،

 والاكل العاطفي،

والأكل غير 

 المنضبط.

Emotional Appetite 

Questionnaire(EMAQ) 

 مقياس الرغبة في الأكل

(Geliebter & Aversa ، 

2003) 

22 

المشاعر 

الإيجابية 

 والسلبية

بالمقارنة مع المعتاد، هل 

( 14).. يتبع ذلك.تأكل

( مواقف، مثل 8شعورا و)

عندما تكون واثقا، وبعد 

 جدال حاد.

( أقل بكثير 1)

( أكثر 9إلى)

 بكثير.

والمواقف المشاعر 

 ، والمشاعرالسلبية

والمواقف 

 الإيجابية.

Salzburg Emotional Eating 

Scale(SEES) 

مقياس الاكل العاطفي 

 سالزبيرغ

(Meule & et al, .2018) 

20 

المشاعر 

الإيجابية 

 والسلبية

عندما أشعر بالتفاؤل، أو 

 ...عندما أكون سعيدة

 ..أو عندما أشعر بالحزن 

(آكل أقل 1)

من المعتاد 

( أكل 5حتى)

أكثر بكثير من 

 المعتاد.

الحزن والسعادة 

 والغضب والقلق

The Emotional Overeating 

Questionnaire (EOQ) 

الاكل  مقياس الإفراط في تناول 

 العاطفي

(Masheb & Grilo, 2006) 

6 

 

مشاعر 

إيجابية 

 وسلبية

في كم يوما من الأيام 

الثمانية والعشرين الماضية 

أكلت كمية كبيرة بشكل غير 

عادي من الطعام، بالنظر 

إلى الظروف، استجابة 

( ٦ذلك).. يتبع .لمشاعر

القلق : مشاعر، مثل

والحزن والوحدة والتعب 

 والغضب والسعادة.

صفر( بدون (

( كل 6أيام إلى )

 يوم.

--- 

The Emotional Eater 

Questionnaire (EEQ) 

 استبانة الآكل العاطفي

(Garaulet & et al., 2012) 

10 
المشاعر 

 السلبية

هل للميزان تأثير قوي 

عليك، هل يمكن أن يغير 

 مزاجك؟من 

( ابدا 1من )

 دائما. (4الى)

إزالة المثبطات، 

والشعور بالذنب، 

 ونوع الطعام.

Positive Eating Scale (PES) 

 مقياس الأكل الإيجابي

Sproesser et al., (2018) 

8 
المشاعر 

 الإيجابية

 أنا أشعر بالراحة..

 ..أنا استمتع بتناول الطعام

( لا 1من )

أوافق بشدة 

( أوافق 4إلى )

 دةبش

الرضا عن الأكل، 

 والمتعة عند الأكل.

 المراجع قائمة 

 .801-785(، 20) 1مجلة العلوم الانسانية،  .(. السمنة من منظور الصحة النفسية2020دبراسو، فطيمة. ) -

 .152-130(، 50) 5(. اضطرابات الأكل والتغذية. المجلة العربية للنشر العلمي، 2022فرحات، محمد. فضل الله، محمد شقير، علي. ) -
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