


أسئلة شائعة

آثار اضطراب تشوه صورة الجسم

5 طرق لبناء صورة إيجابية عن جسمك وزيادة ثقتك

تعرّف على اضطراب تشوه صورة الجسم

هل عينك راضية؟

علامات انتبه لها

عوامل قد تزيد من خطر الإصابة



بأننا نعيش في عالم خالٍ من المرايا 
والصور كيف ستكون نظرتك لذاتك؟ 



هو اضطراب نفســـي يتميز بانشـــغال المصاب وقضائه كثيراً من 
الوقت في القلق بشأن عيوب مظهره، وغالبًا ما تكون هذه العيوب غير 

ملحوظة للآخرين. 

حيث يعتقد المريض أنه يبدو قبيحاً أو مشوهاً، مثل (أن يعتقد 
أن لديه أنفاً كبيراً و مثيراً للاشـــمئزاز أو جلداً به ندوب شـــديدة)، في 

حين أنه في الواقع يبدو طبيعياً.

تعـــرف علـــى



يؤثـــر الاضطـــراب على كلا الجنســـين 
وقد يصابون بـــه في أي عمر لكنه أكثر 
شـــيوعًا عند المراهقين والشباب، وقد 
الشـــخص  لبـــدء  ذلـــك  ســـبب  يعـــود 
باكتشـــاف ذاتـــه وتكويـــن صـــورة عـــن 

جسمه خلال هذه الفترة. 

من كل 
مشخّص باضطراب تشوه صورة الجسم



"وعينُ الرِضا عن كل عيبٍ كليلةٌ"
الإمام الشافعي



معظم الأشخاص غير راضين عن بعض الجوانب في مظهرهم، لكن 
ليس بالضرورة جميعهم مصابين باضطراب تشـــوه صورة الجســـم، 
وقـــد يمكـــن التمييز بيـــن المخـــاوف الطبيعيـــة المتعلقـــة بالمظهر 

والاضطراب من خلال النظر إلى خصائص معينة.

ليس كل شخص غير سعيد بمظهره مصاب
باضطراب تشوه صورة الجسم

الشخص المصاب باضطراب تشوه صورة 
الجسم تصبح أفكاره ومعتقداته

حيـــث 1 للوقـــت  مســـتهلكة 
يقضي ســـاعة على الأقل 
يوميًـــا فـــي التفكيـــر فـــي 

عيوب مظهره.

متعارضـــة مع مهـــام الحياة 2
نتيجـــة  وتعطلهـــا  اليوميـــة 

الانعزال عن المجتمع.

مسببة لاضطرابات عاطفية 3
كبيرة مثل القلق والحزن.

مـؤديـــــة إلـــــى مـمـارســـــة 4
ســـلوكيات قهريـــة متكـــررة 

مثل النظر للمرايا.



إدراكــك لإصابتــك
هــي الخطــوة الأولـــى

نحــو تقبــل ذاتـــك



القلق بشأن منطقة معينة من الجسم (خاصة الوجه).

غالبـــاً ما يتأخر تشـــخيص معظم حالات اضطراب تشـــوه صورة 
الجســـم ما بيـــن 10 إلى 15 عامًا وذلك بعـــد أن تصبح الأعراض 

خطيرة وواضحة للتشخيص.

علامات الإصابة

1

قضاء الكثير من الوقت في المقارنة بمظهر الآخرين. 2

النظر إلى المرآة بكثرة أو تجنبها تمامًا. 3

بذل الكثير من الجهد لإخفاء العيوب التي تقلقه 
مثل، قضاء وقت طويل في تمشـــيط الشعر أو وضع 

المكياج أو اختيار الملابس.

4

السعي المرضي والمستمر للتغيير 5



تذكر دائماً أن للجمال أشكالاً
عديدة وكل شخص ..



عوامل قد تزيد من 
خطر الإصابة 

لا يمكــن الجــزم بمســبب اضطــراب تشــوه صــورة الجســم ولكن 
قد ينتج بسبب مجموعة من العوامل، مثل:

مـــن المرضـــى الذين يعانون مـــن اضطراب 

تشـــوه صورة الجســـم أبلغوا عـــن تعرضهم 

للمضايقة والتنمر في طفولتهم 

التاريخ المرضي للعائلة - قد يكون الشـــخص أكثر عرضة للإصابة باضطراب 
تشوه صورة الجسم إذا كان لديه قريب مصاب بـه، أو باضطراب الوسواس 

القهري، أو بالاكتئاب.

خلل في التوازن الكيميائي 
في الدماغ.

التي  الاجتماعي  والتواصل  الإعلام  منصات  ومحتويات  بالإعلانات  التأثر 
تروج لمظهر معين.

التعرض للإساءة أو المضايقة 
أو التنمر خلال مرحلة الطفولة.

الضغط المجتمعي أو التوقعات 
المفروضة عن الجمال.

سمات الشخصية، مثل قلة 
الثقة بالنفس أو نزعة الكمال.

1

2

34

56



يؤثــر اضطــراب تشــوه صــورة الجســم بشــكل ســلبي 
علــى جــودة حيــاة المصابيــن مــن جوانــب عديــدة وتتضمن 

هذه الآثار السلبية:

الإصابة بأمراض الصحة النفسية مثل، الاكتئاب واضطراب الوسواس القهري.

تطور اضطرابات الأكل مثل، فقدان الشهية العصبي والشره العصبي.

الشعور بالقلق والحزن أو الاشمئزاز من الذات.

فقدان المتعة بالأشياء المحببة له سابقاً.

انخفاض احترام الذات.

تأثيره على الصحة النفسية والمزاج: 

3

1

2

4

5

من الأشـــخاص الذين يعانون من اضطراب 
تشوه صورة الجسم لديهم أفكار انتحــــارية

أشـخــاص مـنـهــم حــاول الانـتـحــار



تأثيره على الحياة الاجتماعية

صعوبة التواصل البصري 
أو التحدث أو التفاعل مع 

الآخرين
2

تجنب الخروج مع الأصدقاء 
خصوصاً عندما يقارن 

مظهره بهم

العزلة الاجتماعية 4

التخلي عن الأنشطة التي 
يســـتمتع بها لقضاء وقت 
فــــي ممارســـــة  أطـــــول 

سلوكيات لإخفاء العيوب

1

3



تأثيره على الدراسة والعمل

من الأشخاص الذين يعانــون من اضطــــراب 
تشوه صورة الجسم عاطلون عن العمل حاليًا

التأخر بشكل 
متكرر عن العمل 

ترك العمل 
بشكل نهائي

التوقف عن 
التعليم



القبح الذي تراه بنفسك مجرد خيال..



قــد تكــون رحلــة العــلاج صعبــة وطويلــة، 
لكنهــا ليســت مســتحيلة اطلــب المســاعدة 

من المختصين ولا تتردد!

مـــــن المصابيـــــن الذيــــن 
طلبـــــوا الرعايـــــة الطبيــــة 

شفيوا من الاضطراب



قد يكـــون شـــريك حياتك، أو أحـــد أبنائـــك، أو صديقك 
المقـــرب فانتبـــه لمن حولـــك جيـــداً ولا تتجاهلهم وكن 

الدعم الذي يحتاجونه  



كلهم يتطلبون منك مجهوداً صغيراً يومياً!

 هل تعرف وجه الشبه بين تفريش
أسنانك وعملية تغيير تفكيرك؟

التــي  الطريقــة  تغييــر  لأن 
نفكــر بهــا يتطلــب مواظبــة 
يوميــة، تمامــاً كمــا يتطلــب 
الحفــاظ علــى صحــة أســنانك 

تنظيفاً يومياً بالفرشاة.



تؤكد الدراســـات أن معظم المسببات لتكون صورة جسم سلبية 
وتطورهـــا فيما بعد إلى اضطراب تشـــوه صورة الجســـم، هي 

عوامل يمكن الوقاية منها والتغلب عليها

تعلم معنا أن تكون جميلاً بعينيك، وأن لا تدع

وفــي دليلنــا هــذا جمعنــا لــك أهــم الطــرق الــي 
الســلبية  الأفــكار  علــى  التغلــب  فــي  تســاعدك 

حول صورة جسدك



طــرق تســاعدك فــي بنــــــــاء 
صــورة إيجابيــة عــن جســدك

وزيــــــادة ثقتـــــــــــــك 

2
 أهتم بصحتك واتبع نمط

حياة صحي

1
اكتــب قائمــة عــن أهــم عشــر 
بمظهــرك  تتعلــق  "لا  أشــياء 

تحبها بنفسك واقرأها كثيراً.

4
احــط نفســك بأشــخاص إيجابيين 
يدركــون أهميــة أن تحــب نفســك 

كما أنت بشكل طبيعي.

3
انظــر لنفســك بشــكل كامــل 
أجــزاء معينــة  تركــز علــى  ولا 

فقط عند النظر للمرآة.

5
عــن  الســلبية  الأفــكار  شــتت 
جســدك واســتبدلها فــوراً بأفــكار 

إيجابية (تذكّر القائمة)



كلمـــا بنيـــت أفـــكاراً وصـــوراً 
إيجابيـــة عـــن جســـدك، كلمـــا 

زادت ثـقـتـــك بنفـســك

"الثقة في حرم الجمال كمال"
نزار قباني بتصرف



ابنـــك صورة عن الأفكار والمعتقـــدات والقيم التي تقدّرها فكن 
قدوتـــه وعلّمـــه أن القيـــم الحقيقيـــة للإنســـان تتجـــاوز المظهر 
الخارجـــي فالأهم هـــو دوام الصحة والنجاح والســـعادة الداخلية 

وتأثيرها الإيجابي على حياته



هل يرتبط اضطراب تشوه صورة الجسم 
(BDD) باضطراب الوسواس القهري (OCD)؟

الإجابة

نعـــم، اضطـــراب تشـــوه صـــورة الجســـم (BDD) واضطراب الوســـواس 
القهـــري (OCD) حالتـــان مرتبطتـــان. حيـــث يشـــكل الوســـواس القهـــري 
والحـــالات المرتبطـــة بـــه فئة كاملـــة من حـــالات الصحة العقليـــة، ويعتبر 

اضطراب التشوه الجسمي (BDD) جزءًا من تلك الفئة.

ماهي أشهر مناطق الجسم التي يقلق بشأنها 
الأشخاص المصابون باضطراب تشوه صورة الجسم؟

الإجابة

الجلد والبشرة: خاصة إذا كانوا يعانون من حب الشبابأو عيوب أخرى.
الوجه: خاصة الأنف والشفتين والعينين والأسنان.

الــــــبطــن والصــــدر
الــــرأس والشــــــعر



هل تصـــاب النســاء فقط باضطراب 
تشـوه صورة الجســم دون الرجال؟

الإجابة

الإجابة

لا، لأن الاضطراب مشـــكلة نفسية ليســـت حقيقية والمخاوف المتعلقة 
بالمظهـــر لا تختفـــي بعـــد عمليـــات التجميل وفـــي بعض الحـــالات تزداد 
الأعراض ســـوءًا. فغالبًا ما يكون لديهـــم توقعات غير واقعية حول النتائج 
التجميلية، بحيث يتوقعون أن هذا الإجراء التجميلي هو الحل لمشكلاتهم 

في الحياة، لذلك لا ينصح بالعلاجات التجميلية لهذا الاضطراب.

تعتبـــر النســـاء أكثر عرضة للإصابة اضطراب تشـــوه صورة الجســـم ولكن 
يصاب الرجال به أيضاً ويشـــعرون بالقلق بشـــأن قلة شعر الرأس لديهم، 

وحجم وبنية أجسامهم.

هل يشعر مصابي اضطراب تشوه صورة 
الجسم بالرضا بعد عمليات التجميل؟





اضـغـط هنــــا لـمـشـاركــة
هـذا الـدلـيــل علـى إكـــس

لـمـعـلـومــــات أكـثـــــر قــم بـزيـــارة حسابـاتـنــــا

اضـغـط هـنــــا لـمـشـاركـــة
هذا الدليل على الواتس اب

زُر دليلك الصحي

https://bit.ly/3Tfv2pN
https://bit.ly/3GyC01M
https://www.linkedin.com/company/gulf-health-council/
https://bit.ly/3e2yZLU
https://bit.ly/3PPQeO1
https://bit.ly/3dVgQj7
https://bit.ly/3PZeixM
https://bit.ly/3pOtx1R
https://bit.ly/3RdkMMh



