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Abstract

The present study aimed to explore the characteristics of emotion
regulation and the level of alexithymia among adolescents with obesity. To
achieve this objective, a clinical approach based on the case study method was
adopted. The study was conducted on an available sample consisting of two
obese adolescents, aged 15 and 19 years, who were enrolled in the "Hadhna
Gym" sports club in M'Sila.

Data were collected through a semi-structured clinical interview, in
addition to the administration of two scales: the Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ) developed by Gross and John, and the Toronto
Alexithymia Scale (TAS-20).

The findings revealed that obese adolescents experience difficulties in emotional
awareness, reflected in a reduced ability to identify, distinguish, and verbally
describe their emotions, as well as a tendency toward externally oriented
thinking. The results also indicated difficulties in emotion regulation,
characterized by the use of maladaptive strategies such as emotional
suppression, expressive suppression, and avoidance behaviors when coping with
psychological stress. These difficulties were associated with lower self-esteem
and a distorted body image.

Keywords: Emotion Regulation, Alexithymia, Adolescence, Obesity, Case
Study.
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	تُعد الخلفية النظرية للمتغيرات خطوة أساسية في بناء أي دراسة علمية، إذ تهدف إلى تحديد المفاهيم الأساسية المرتبطة بموضوع البحث وتوضيح أبعادها النظرية كما وردت في الأدبيات والدراسات السابقة، مما يسمح بتكوين تصور علمي دقيق حول المتغيرات المدروسة.
	ومن هذا المنطلق سيتم في هذا الفصل التطرق إلى المتغيرات الأساسية للدراسة والمتمثلة في التنظيم الانفعالي والألكسيثيميا، إضافة إلى فئة المراهقين المصابين بالسمنة   من خلال عرض تعريفاتها وأهم أبعادها وخصائصها، بما يساعد على فهمها بشكل أعمق قبل الانتقال إل...
	7-1- التنظيم الانفعالي:
	7-1-1- مفهوم التنظيم الانفعالي:
	يعرف (Gross &Thompson) التنظيم الانفعالي "من أبرز مجالات النمو الانفعالي في مرحلة المراهقة نتيجة للتغيرات التي تطرأ على الانفعالات من ناحية حدتها وتناقضها وعدم تناسبها مع مثيراتها من ناحية أخرى وهذه التغيرات الانفعالية تستدعي أن يجرب المراهق طرق متعدد...
	ويشير مفهوم التنظيم الانفعالي إلى "عملية مراقبة إلى عملية مراقبة مستويات الاستجابة الانفعالية من حيث الشدة والوحدة والمدة أي الأساليب التي من خلالها يؤثر في نوع كم الانفعال الذي بخبره الفرد أو يخبره الآخرون من حوله هذا ما يتوافق مع تعريف "والنرز" التن...
	ويشير مصطلح التنظيم الانفعالي "إلى العمليات الداخلية والخارجية المسؤولة عن رصد وتقييم وتعديل ردود الفعل العاطفية لإنجاز أهداف الفرد، وذلك عندما يحاول الفرد أن يؤثر في نوع أو كمية الانفعال الذي يشعر به هو أو الذي يظهره للآخرين من حوله وكيفية التعبير عن...
	ويعرف أيضًا بأنه "بناء متعدد الأبعاد يتميز بالقدرة على فهم وإدراك الانفعالات والسيطرة على السلوك الاندفاعي عند مواجهة الانفعالات السلبية والقدرة على تقبل الانفعالات واستخدام استراتيجيات مناسبة للموقف للسيطرة على الانفعالات" (أبو زيد، 2007، ص. 10).
	وبناء على ما سبق من تعريفات يمكن تعريف التنظيم الانفعالي بأنه عملية نفسية داخلية متعددة الأبعاد يقوم من خلالها الفرد بمراقبة وتقييم وضبط انفعالاته من حيث شدتها ومدتها وطريقة التعبير عنها وذلك عبر فهمها وتقبّلها والسيطرة على السلوك الاندفاعي المصاحب له...
	7-1-2- النظريات المفسرة للتنظيم الانفعالي:
	7-1-2-1-نظرية التحليل النفسي: "تعتبر نظرية التحليل النفسي التي ظهرت على يد "سيجموند فرويد" (1856) – (1993) احدى مدارس علم النفس التي تناولت العديد من المواضيع وأهمها تنظيم مشاعر الفلق حيث اعتبر فرويد أن الفلق تجربة انفعالية مؤلمة، ويشمل القلق على الان...
	قد فرق فرويد بين ثلاثة أنواع من القلق وهم: القلق الموضوعي (الواقعي)، القلق العصابي والفلق الأخلاقي وركز على القلق الموضوعي(الواقعي)وهو رد فعل الخطر الغريزي خارجي معروف وعلى القلق العصابي وهو رد فعل الخطر الغريزي داخلي سيكولوجي غير معروف المنشأ" (عيسو ...
	"واعتبر "فرويد" أن القلق يشمل الانفعالات السلبية وينتج عن تجاهل التعبير عن الدوافع الشهوانية وينتج  القلق الواقعي والعصبي عن علاقات الأنا والهو والأنا العليا على الترتيب، وأن القلق المستند إلى الواقع ينشأ عند تراكم مطالب الموقف على الأنا وتبعًا لهذه ا...
	7-1-2-2-نظرية الاجهاد والتعامل: "تقترح نظرية الاجهاد والتعامل إمكانية أن يستخدم الفرد طرقًا واعية لتنظيم استجابة أمام التحديات التي يواجهها في المواقف المجهدة وذلك تحت تأثير البيئة الضاغطة. اكدت هذه النظرية أهمية العمليات المعرفية اللازمة للتعامل مع ا...
	7-1-2-3- نظرية كروس (Gross): "يرى "كروس" (1998) أن عملية تنظيم الانفعال هي عملية التي من خلالها يؤثر الافراد على انفعالاتهم ومتى تكون لديهم وكيف يخبرون ويعبرون عنها من خلال استراتيجيتين هما: إعادة التقييم والقمع. حيث أن استراتيجية إعادة التقييم تسمح ل...
	7-1-2-4- نظرية (Goleman) (1995): "يرى (Goleman) أهمية العلاقة بين الانفعال والتفكير والتفاعل في المواقف المختلفة وذلك من خلال الذكاء الانفعالي، والذي يشير إلى قدرة الفرد على تعريف مشاعره ومشاعر الاخرين لرفع ذاته وإدارة الانفعالات بشكل فعال داخل أنفسنا...
	كما أشار (Goleman) إن إدارة الانفعالات تأتي ضمن المكونات الأساسية للذكاء الانفعالي والذي يقصد به مستوى سيطرة الفرد على مشاعره وانفعالاته بما يتلاءم مع مهاراته واتجاهاته التي تعزز قدرته على التحكم في المواقف وتنظيمها. وحسب (Goleman) فإن مكونات هذا البع...
	- قدرة الفرد على ضبط انفعالاته والتحكم فيها.
	- قدرة الفرد على تغيير حالاته المزاجية حينما تتغير الظروف.
	- قدرة الفرد على تنظيم انفعالاته وتوليد أفكار جديدة.
	- قدرة الفرد على التكيف مع الاحداث الجارية.
	ومن هنا وبالرجوع لتعاريف مفهوم التنظيم الانفعالي يظهر لنا "أن تنظيم الانفعالي هو نتيجة للذكاء الانفعالي، فكلما تمتع الفرد بذكاء انفعالي مرتفع كلما كانت له قدرة أحسن في تنظيم انفعالاته والعكس صحيح، أي انه كلما تدنى مستوى الذكاء الانفعالي لدى الفرد كانت...
	7-1-2-5-نظرية سلوكية: "يعتمد أصحاب المدرسة السلوكية في تفسيرهم للتنظيم العاطفي على المحفزات المشروطة والاستجابات السلوكية للعاطفة وأن تنظم الفرد للعواطف يعتمد على عدة عوامل أهمها قوة المنبه ودرجته واستجابة الفرد الذاتية بالإضافة إلى عوامل التعزيز للسل...
	7-1-2-6-النظرية المعرفية: تعتبر هذه النظرية أن تنظيم العواطف هو نتيجة التفاعل بين الاستشارة الداخلية والعمليات المعرفية، مما يبرز أهمية تفسير الخبرات والمعرفة التي يمتلكها الفرد في عملية تقييم الفرد للوضع الخارجي في تجاربه والمعرفة. فالانفعال من وجهة ...
	- التنبيهات الخارجية.
	- العوامل المعرفية.
	- تفاعل التنبيهات الخارجية مع الادراك القائم على العمليات المعرفية مع العوامل الفيزيولوجية لتحديد الحالة الانفعالية الملائمة" (نقبيل ولعرباوي، 2024، ص. 28).
	7-1-3- أهمية التنظيم الانفعالي:
	"يؤدي تنظيم الانفعال دورًا مهمًا في النمو الانفعالي للفرد فهو يتيح للفرد التحكم في سلوكه وإدارة الانفعالات التي تصدر عنه تجاه الأحداث، ويجعله يستجيب بمرونة تجاه الأحداث البيئية المؤلمة والضاغطة كما أن له دورا كبيرا في التوافق النفسي والعلاقات الاجتماع...
	7-1-4- أهداف التنظيم الانفعالي:
	يعتبر التنظيم الانفعالي عملية ضرورية تتضمن مجموعة من المهارات التي تُمكن الفرد من التعامل مع المواقف الحياتية المختلفة، فقد أصبح التنظيم الانفعالي للمشاعر موضوعًا ساخنًا ازدادت أهميته انتشرت في كافة التخصصات والبحوث العلمية ومن ثم يلجا الناس الى التنظ...
	1- تقليص (خفض) الجوانب الخبراتية أو سلوكية وكلاهما معا تتضمنها الانفعالات السلبية مثل "الخضب، الخوف، الحزن" وأيضًا تنظيم الخبرات الانفعالية الإيجابية مثال عند فوز فريق ما بمباراة شرسة في التنس فانهم يظهرون سعادة أقل نسبيًا مراعاة الشعور الآخرين فتنظيم...
	2- تجنب الألم والشعور بالاستمتاع والتلذذ والفرح والمتعة والراحة.
	7-1-5- أبعاد التنظيم الانفعالي:
	اتسع مصطلح التنظيم الانفعالي ليشمل مجموعة من المهارات والأبعاد المختلفة والتي تستخدم في السيطرة على المشاعر والمواقف الانفعالية ومنها:
	1- الوعي بالمشاعر والانفعالات وفهمها.
	2- قبول المشاعر.
	3- القدرة على التحكم في السلوكيات والمشاعر السلبية.
	4- القدرة على استخدام استراتيجيات مناسبة وملائمة لتنظيم المشاعر والاستجابات بمرونة" (منصور وآخرون، 2021، ص. 544).
	7-1-6- استراتيجيات التنظيم الانفعالات:
	"حدّد "جروس" (Gross) تسلسلًا من الخطوات التي تسير وفقها عملية التنظيم الانفعالي وذلك من خلال نموذج عملية تنظيم الانفعالات حيث ينظر هذا النموذج إلى كل خطوة من خطوات العملية على أنها هدف محتمل للتدخل. ويقوم النموذج على افتراض مفاده أن الانفعالات لا تنشأ...
	1- اختيار الموقف (Situation selection): أول أنواع التنظيم الانفعالي التي سوف نأخذها بالنظر الاعتبار هو اختيار الموقف لأنه يؤثر في الموقف الذي يتعرض اليه الشخص وبالتالي يشكل النمط الانفعالي في وقت مبكر. يتضمن اختيار الموقف التصرف من أجل أن نكون في المو...
	2- تعديل الموقف (Situation Modification): المواقف المزعجة مثل ارتكاب سلوك اجتماعي سلبي وعطل جهاز التلفزيون قبل إذاعة مسلسل المفضل لا تؤدي عادة إلى استجابات انفعالية سلبية. فبالإمكان السخرية من الإخفاقات الاجتماعية التي ارتكبناها أو ممارسة لعبة عائلية ...
	3- تشتيت الانتباه (Attentional Deployment): إن أول شكلين للتنظيم الانفعالي اختيار وتعديل الموقف، وكلاهما يساعدان في تشكيل الموقف الذي سيتعرض إليه الفرد. ومن الممكن تنظيم الانفعالات بدون تغيير البيئة فعلا. فالمواقف تمتلك العديد من الجوانب وتشتيت الانتب...
	4- التغيير الادراكي (Cognitive Change): عندما يتم الانتباه للموقف الذي يثير الانفعالات، فهذا لا يعني بالضرورة أن الانفعالات سوف تثار والسبب في ذلك أن الانفعالات تتحدد بنوع إدراك الفرد للموقف المثير للانفعال. إن المنظرين في موضوع الانفعالات قاموا بتحدي...
	5- تعديل الاستجابة (Response Modulation): تعد تعديل الاستجابة آخر الاستراتيجيات تنظيم الانفعالات، والذي يظهر متأخرًا في عملية توليد الانفعال بعد أن يتم البدء بمبادرات الاستجابة. ويشير تعديل "الاستجابة " إلى التأثير في الاستجابات الفيسيولوجية وعيًا الس...
	7-2- الألكسثيميا:
	7-2-1- تعريف الألكسثيميا:
	"يتكون مصطلح الألكسيثيميا ذو الأصل اليوناني من ثلاثة أجزاء:
	=a  لا يوجد
	lexi= كلمات
	thymai= المشاعر
	وقد اقترح هذا المصطلح الطبيب النفسي "سيفنيوس" (Sifneos) سنة 2197، ويعني عدم القدرة على التعبير عن الانفعالات بالكلمات" (رضوان، 2015، ص. 15).
	وعرفها "سولو ودونجز" (Suslow & Donges, 2017) سمة وجدانية ومعرفية للشخصية التي تميز العلاقة بين الأعراض الجسمية والحالة النفسية وكذلك العلاقات الاجتماعية الجاهدة، إضافة إلى محدودية عمليات التخيل التي تلاحظ من خلال ندرة الأحلام وسيطرة التفكير الموجه للخ...
	وتعرف الألكسيثيميا بأنها "عدم قدرة الفرد على تحديد المشاعر أو صعوبة وصفها لفظيًا، أو ضيق الأفق في التصور والتخيل" (بدوي، 2024، ص. 12).
	وهي تعني أيضًا ضعف القدرة على التعبير عن الانفعالات لفظيًا، ومكونات معرفية متصلة بأفكار ذات محتوى عملي موجه نحو الفعل.
	من خلال التعريفات تعرف الألكسيثيميا هي عبارة عن مجموعة الميزات والخصائص المعرفية العاطفية بما في ذلك صعوبة تحديد المشاعر والتواصل معها وخلل في القدرة على التمييز بين الأحاسيس الجسدية والمشاعر المرتبطة بالاستثارة الانفعالية حياة هوامية محدودة وفقيرة با...
	7-2-2- النظريات المفسرة الألكسيثيميا:
	هناك مجموعة من النظريات التي حاولت أن تفسر السبب وراء حدوث الألكسيثيميا وسنستعرض أهمها:
	7-2-2-1- نظرية التحليل النفسي: "يعتبر التحليليون الإلكسيثيميا سمة تكشف عن تفكيرًا واقعيًا أو عمليًا بسبب إخفاق في ترميز الصراعات واستحالة تشكيل صورة ذهنية للجسد، ويتميز المصابون بالإكسيثيميا بنقص في مفهوم الذات وكبت العدوانية والعواطف بشكل عام، مما يؤ...
	7-2-2-2- النظرية الدينامية حسب تايلور: "إن محدودية الأنا فيما يخص القدرات الترميزية وعدم القدرة على ترميز الصراع وبالتالي تحدث حلقة مفرغة تؤدي إلى انقطاع نفسي مباشر حيث يتم اختزال الصراع في الجسد فيظهر نوع من التفكير العملي الذي يقطع العلاقة مع أي تمث...
	7-2-2-3- النموذج العصبي المعرفي: أكد "مكالين" (McLean) ومنذ 1757 فرضية إصابة المرضى النفس جسدية بعجز دماغي وظيفي في توصيل المعلومات من المخ الشمي إلى مراكز اللغة في قشرة الدماغ وهو ما أكدته مدرسة بوسطن (Nermiah, sifreos) ويدعى هذا التفسير باضطراب التو...
	7-2-2-4-نظرية التعلم الاجتماعي: "يعتبر "مالينوكرودت وكنج، وكبل" (mallinockrodt kable & King)، من أوائل الباحثين الذين اهتموا بتفسير الألكسيثيميا تفسيرًا اجتماعيًا حيث يروا أن الخلل الوظيفي للبيئة الأسرية يؤثر على معاناة الفرد من الألكسيثيميا فيما بعد...
	7-2-2-5-نظرية هنري كرستال: "ظهرت هذه النظرية في عام 1722 على يد الباحث الألماني "كرستال" (Christel)، حيث حاول عن طريق هذه النظرية وصف طبيعة النمو الوجداني للطفل وأثر صدمات الطفولة على هذا النمو وقدرة الطفل على التعبير عن وجدانه ومشاعره وانفعالاته ب...
	7-2-3- أعراض الألكسثيميا:
	لخص "تايلور" أعراض اضطراب الألكسيثيميا فيما يلي:
	1. "صعوب الفرد في تحديد مشاعره: فهو لا يمتلك القدرة على التمييز بين المشاعر الانفعالية من حزن، فرح، غضب .... الخ ولا يستطيع تحديدها.
	2. صعوبة الفرد في وصف مشاعره: فهو لا يمتلك القدرة على التعبير عن مشاعر لفضيا ويحاول تغيير الحديث عن مشاعره.
	3. يفتقر الفرد القدرة على الخيال والتخيل: فهو يعاني من خلل في العمليات التصورية وعجز المخيلة الوجدانية المرتبطة بالصور والذكريات.
	4. يتميز تفكير الفرد بارتباطه بالعالم الخارجي له: فهو يستطيع التكيف مع العالم المادي وصاحب تفكير تقليدي ومساير" (إبراهيم والغويري، 2018، ص. 210).
	7-2-4- مكونات الألكسيثيميا:
	1. "صعوبة تمييز الأحاسيس: يشير هذا المكون إلى نقص كفاءة الفرد في تحديد أحاسيسه والغالب على هذه الأحاسيس أنها تتسم بأعراض جسدية لكن الفرد لا يمتلك القدرة المعرفية لترجمة هذه الأحاسيس التي خيرها عن طريق الجسد.
	2. صعوبة وصف الأحاسيس: يشير هذا المكون إلى نقص كفاءة الفرد فيما يتعلق بالتعبير اللغوي عن الأحاسيس ويعود ذلك إلى أن النشاط العصبي الفيزيولوجي ينشط دون حدوث نشاط للنظام المعرفي الذي يشمل المخططات وذلك عند مرور الفرد بتجربة إحساس أو شعور، مما يجعله يعاني...
	3. التفكير الموجه نحو الخارج: يشير هذا المكون إلى نقص كفاءة الفرد التأملية وبالتالي يتوجه تفكيره إلى الخارج لعجزه في تحديد ووصف ما يشعر به" (مهدي، 2017، ص. 622).
	7-2-5- أنواع الألكسيثيميا:
	يمكن تحديد نوعية صعوبة الأليكسيثيميا من خلال قسمين:
	- الأليكسيثيميا الأولية: "يعتبر "فريبرجر" (Freyberger, 1799) أول من ميز بين الألكسيثيميا الأولية والثانوية، فالأولية عامل مؤدي لظهور الاضطرابات السيكوسوماتية كعامل استعدادي، حيث يكون الخلل ضعف في الاتصال بين مناطق اللحاء القشري والقشرة الدماغية، فتهيأ...
	-الأكسيثيميا الثانوية: "لا تنشأ عن أساس عصبي وإنما عن خبرات صدمية حيث يرجعها إلى عامل وقائي تفاعلي ضد الأهمية العاطفية وشدة المرض" (Salamin, 2008, p. 122).
	7-3- المراهقين المصابين بالسمنة:
	7-3-1- مفهوم المراهقة:
	المراهقة: "مصطلح مراهقة في اللغة الأجنبية (Adolescence) يشتق من اللغة اللاتينية (Adolescentia) والفعل معناه "كبر" والمراهقة هي المرحلة التي ينتقل فيها الكائن من الطفولة إلى الرشد. بحسب معجم (Littré) أي أن المراهقة هي الانتقال من الاتكالية إلى مرحلة ال...
	يعرفها "إبراهيم وجيد محمود": "بالفترة التي تلي الطفولة، وتقع بين البلوغ الجنسي وسن الرشد، وفيها يعتري الفرد- فتى أو فتاة- تغيرات أساسية واضطرابات شديدة في جميع جوانب نموه الجسمي والعقلي والإرشاد والاجتماعي والانفعالي وينتج عن هذه التغيرات والاضطرابات ...
	ويرى "ستانلي هول" (Hall Stanley, 1831) أن المراهقة "هي الفترة العمرية التي تتميز فيها التصرفات السلوكية للفرد بالعواصف النفسية والانفعالات الحادة والتوترات العنيفة" (حمزاوي، 2017، ص. 110.)
	ويعرف الدكتور "مصطفى فهمي" المراهقة بالتدرج في النضج البدني والجنسي والعقلي والانفعالي وهنا يتضح الفرق بين المراهقة وكلمة البلوغ المقتصرة على ناحية من نواحي النمو وهي الناحية الجنسية.
	7-3-2- أهمية مرحلة المراهقة:
	"المراهقة تعني التدرج نحو النضج الجنسي والجسمي والعقلي والاجتماعي والسلوكي وأن المراهقة تمثل فترة نمو تمثل بدايتها البلوغ حيث يتحقق النضج الجنسي للفرد، وتتمثل نهايتها بالرشد حيث يتحقق النضج الانفعالي، وقد اختلف الباحثون حول طبيعة مرحلة المراهقة بالرغم...
	ولكن لابد أن يتطابق تفكيره وسلوكه مع المعايير الاجتماعية والتوافق مع الآخرين وعليه اتخاذ قرارات حيوية تحدد مستقبل حياته، خاصة ما يتعلق منها بالتعليم واختيار مهنته، أو ما يتعلق بالزواج و تكوين أسرة أو ممارسته بعض الهوايات أو تكوين بعض الصداقات ويسعى لت...
	7-4- السمنة:
	7-4-1- تعريف السمنة:
	يقول (وليد قصاص، 2009) إن السمنة "عملية تراكمية لا تكون خلال أيام أو أسابيع ولكنها تأتي نتيجة إفراط غذائي على مر السنين، والشخص هو الذي يتحكم في النسبة المطلوبة من السعرات الحرارية أو القدرة على حرق وتصريف الفائض منها عن طريق الحركة والأنشطة الرياضية...
	كما عرّفتها "منظمة الصحة العالمية" (WHO) على أنها "الزيادة في الكتلة الدهنية بما يكفي لزيادة خطر الإصابة بالأمراض التي تؤثر على الصحة الجسدية والنفسية والاجتماعية، والتي تعرّض الشخص لخطر الوفاة، ويصف التوجه السريري للسمنة بأنها التهاب في كتلة الدهون ف...
	7-4-2- أشكال السمنة:
	لقد وضع العالم (J. vagoe) تقسيمًا يحدد احتمالات حدوث أعراض جانبية للسمنة وذلك حسب الشكل وموقع تمركز الدهون في الجسم.
	فالسمنة المتمركزة في البطن تظهر بتراكم الدهون في الجزء العلوي من الجسم، وذلك بكبر عرض الكتفين على عرض الحوض، وهذا الشكل شائع جدًا لدى الفئة الذكورية، هذا النوع من البدانة يؤدي إلى تعقيدات أيضية والتي تتمثل في زيادة نسبة الدهون في الدم والسكري.
	أما عن السمنة المتمركزة في الوركين فيكون عرض الحوض أكبر من عرض الكتفين وذلك نتيجة تمركز النسيج الدهني في منطقة الوركين، يُعرف هذا النوع بكثرة انتشاره لدى الفئة الأنثوية.
	7-4-3- أسباب السمنة:
	هناك بعض العوامل التي تسبب انعدام التوازن بين الطاقة المتناولة والطاقة المبذولة وهي:
	أ- الأسباب النفسية:
	"تلعب الحالة النفسية للفرد دورا هاما في ظهور السمنة حيث أنه لوحظ أن بعض حالات الاكتئاب أو القلق النفسي، تقلب المزاج، وبعض المواقف العاطفية، قد تكون مصحوبة بزيادة الشهية للأكل نتيجة لتأثير هذه الاضطرابات ومراكز الأكل، كما يعزى البعض أن الاضطرابات النف...
	ب- الاضطرابات السلوكية الغذائية: وهي عديدة من أهمها:
	- "النقرسة: أي تناول كميات قليلة من الطعام بشكل متكرر دون الشعور بالجوع ودون وجود رغبة في الأكل .
	- الإرغام الطقامي: حدوث مفاجئ لرغبة لا تقاوم لتناول الطعام خارج الأوقات الاعتيادية للوجبات.
	- الحمية شديدة القساوة: كلما طالت لائحة المنع كلما ازدادت حالة الإرغام الطقامي قوة وبالتالي زيادة في الوزن يفوق الوزن الطبيعي.
	- النسيج الدهني: زيادة الوزن في الشهور الستة الأولى من العمر تعني الإصابة بالسمنة فيما بعد ، إذ أن عدد الخلايا الدهنية يتحدد في هذه المرحلة المبكرة من العمر ومع تقدم العمر يفقد النسيج الدهني قدرته على النمو عدليًا، ومن ثم فإن الخلايا الدهنية تزداد في ...
	- الأدوية المهدئة ومضادات الاكتئاب: بعض الأدوية التي تستخدم في علاج الأمراض النفسية مثل، الفينوثيازين، وبعض الأدوية المهدئة مثل التربتازول، الكالبام، وجد أن استخدامها لفترة طويلة يؤدي إلى السمنة. فبعضها ينبه مراكز الأكل في المخ ويفتح الشهية والبعض الآ...
	- هرمون الأنسولين: من المعروف أن هرمون الأنسولين الذي يستخدم في علاج مرض السكر، يعمل على تخزين الجلوكوز في صورة نشاط بالكبد والعضلات، وفي صورة دهون في الخلايا الدهنية.
	- نمط الحياة: (الغذاء، الحركة):
	 النمط الغذائي: من المؤكد أن التهام الغذاء بسعرات حرارية عالية مع عدم صرف هذه السعرات يؤدي إلى تراكم الدهون في جسم الإنسان علما بأن الدهون لها كفاءة أعلى من الكربوهيدرات والبروتينات في التكتل في أنسجة الجسم الدهنية، وأفضل مثال على ذلك أن انتشار ما يس...
	 قلة النشاط والحركة: من المعروف أن السمنة نادرة الحدوث في الأشخاص الدائمي الحركة أو الذين تتطلب أعمالهم النشاط المستمر ولكن يجب أيضًا أن نعرف أن قلة حجم النشاط بمفرده ليس بالسبب الكافي لحدوث السمنة" (بن هلال، 2020، ص ص. 31-33).
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