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مرزهــای سلامتــی را حفـظ کنیــد اختلالات خوردن غالباً شــامل بی اشتهایی عصبی، 
پرخوری عصبــی و بیماری خوردن بی رویه اســت.

آنچه در مجموعه آموزشهای فردی و مهارت های اجتماعی می خوانید:

به مناسبت
هفته خوابگاه ها

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد 

براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجویی

تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب س��ایت مرك��ز مش��اوره دانش��گاه ته��ران:

http://counseling.ut.ac.ir

وب س��ایت دف��ر مش��اوره و س��لامت وزارت عل��وم:

www.iransco.org

اردیبهشت 1393

1- راهنمای کمک در حملات وحشتزدگی

 2- زمانی که هیجانات زندگی ما را 

کنرل می کنند

3-تفاوت فرهنگی

4- اختلال خوردن

5- آن سوی سوگ

6-  غلبه بر اهمال كاری

7-  افسردگی

8- بیش فعالی بزرگسالان

9- پیشگیری  از  خودكشی

10- سازگاری  در  دانشگاه

11- شناخت و درمان اضطراب

12- شناخت و درمان افسردگی

13- عبور از یک بحران یا تراژدی

14- کاهش اضطراب امتحان

15- مدیریت تنش

16- مدیریت خشم

17- مدیریت  فوریتهاى  بهداشت روان

18- مشکلات مالی و احساس درماندگی

19- نشانه های هشداردهنده خودکشی را 

بشناسیم

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دف���ر مش����اوره و س�لام����ت

معاون��ت دانشجوی��ی
مرکزمشاوره دانشجویی



پرخوری عصبی ش��امل دوره های غذا خوردن بی رویه است، 

که ف��رد بعد از آنها ب��ه رفتارهای جبرانی مانن��د بالا آوردن، 

اس��تفاده  از ملین و ورزش بیش از حد روی می آورد تا غذای 

خورده ش��ده خارج ش��ود. پرخ��وری عصبی با الگ��وی تکرار 

ش��ونده غذاخوردن زیاد و رفتارهای جبرانی توصیف می شود 

که حداقل دوبار در هفته به مدت س��ه ماه اتفاق افتد. افراد 

مبتلا به آن، معمولاً  نسبت به فرم و اندازه ی بدن خود بیش 

از حد نقاد هستند.

خوردن بی رویه الگویی اس��ت شامل خوردن بی رویه حداقل 

دو روز در هفته به مدت 6 ماه؛ اما رفتار جبران کننده در آن 

دیده نمی شود. مفاهیم مرتبط با اختلالات خوردن:

 لف��ظ "اختلالات خوردن" ی��ک واژه رایج برای گس��ره ای از 

رفتارها و احساسات است كه با مفاهیم تصور بدنی و اشتغال 

ذهنی مرتبط است كه در ذیل به آنها اشاره میشود.

اعتماد به نفس درباره ی تصویر بدن که منظور از آن داش��ن 

احساسات مثبت درباره ش��كل و اندازه ی بدن است. در این 

حوزه، بدن شما به عنوان یک بخش خوب که می تواند زندگی 

را لذت بخش کند دیده می شود. برای افرادی كه تصور بدنی 

مثبتی از خود دارند، همه ی غذاها به عنوان یک رژیم غذایی 

س��الم دیده می ش��وند و احس��اس اینکه بعض��ی غذاها بد و 

بعضی خوب هستند وجود ندارد.

اشتغال ذهنی به شكل و اندازه ی بدن، شامل فکر کردن مداوم 

درباره ی غذا خوردن،غذا و ش��کل بدن اس��ت. در این گسره، 

ممکن اس��ت شما خود را مشغول فکر کردن درباره ی آنچه که 

خورده اید و احس��اس اینکه باید کاری ب��رای آن بکنید، ببینید. 

ممکن اس��ت درباره ی آنچه در وعده قبلی غذا خورده اید فکر 

کنی��د و بخواهی��د "کاری برایش بکنید". ممکن اس��ت درباره 

چیزی ک��ه به خود اجازه دادید بخوری��د کمی انعطاف ناپذیر 

باشید. ممکن است لحظه هایی باشد که شما برای آنچه خورده 

اید احس��اس ناراحتی و گناه داشته باشید. بعلاوه ممکن است 

شما شکل قسمتهایی خاص از بدنتان را دوست نداشته باشید یا 

دائما فکر کنید که می توانستید کمی وزن کم کنید. اما به طور 

کل��ی این احساس��ات با لذت بردن از زندگ��ی و قرار گرفن در 

موقعیتهای همراه با غذا تداخل ندارد.

تنــش به خاطر خــوردن یا تصویر بدنی به گس��ره ای اطلاق 

می ش��ود که مش��غولیت ذهنی ش��ما با غذا خوردن و فرم و 

ان��دازه ی بدن با تعاملات و فعالیت ه��ای روزمره تان تداخل 

پیدا کند. ممکن اس��ت زمان زیادی در حال فکر کردن درباره 

ی غذا خوردن و ظاهرتان باشید. در این گسره از طیف، شما 

به طور قابل ملاحظه ای در الگوی غذا خوردنتان س��خت گیر 

می ش��وید. ممکن است س��خت تلاش کنید تا شکل و اندازه 

بدنت��ان را تغیی��ر دهید. به طور کلی، ه��ر چند خیلی درگیر 

راههای ج��بران کننده )مثل بالا آوردن، ورزش های افراطی و 

روزه داری های افراطی( نیستید، زیاد هم وزن کم نمی کنید.

مشــکلاتی که غالباً با اختلال 
خوردن در ارتباطند:

از این لیس��ت برای شناسایی نگرانی تان 

استفاده کنید. وجود یک یا چند مورد از 

این رفتارها می تواند بیانگر یک مشکل باشد.

رفتـــارهــــا:  

 محدود کردن کالری و میزان غذای مصرفی
 دوره ه��ای غذا خوردن افراطی به ش��کلی که انگار فرد 

روی آن کنرلی ندارد.

 ورزش بیش از حد یا افراطی
 استفراغ عمدی

 استفاده از دارو برای کنرل اشتها و عدم وزن گیری
 مراسم خاص حین غذا خوردن مثلاً )اجازه ندادن به لمس 

غذا توسط لب ها / تکه کردن غذا به قسمتهای کوچک(

 وزن کردن مداوم
 حساب کردن کالری ها

مشکلات عاطفــی:

 نوسانات خلقی
 احساس گناه از خوردن

 ترس افراطی از چاقی
 عزت نفس پایین

 احساس ناراحتی بعد از غذا خوردن
 کج خلقی و زود رنجی

 شرم درباره عادات غذایی

 مشکلات روانـــی:

 ایده آل گرایی
 مشغولیت ذهنی با غذا

 برنامه غذایی سفت و سخت
 دودل بودن بین کنرل غذا خوردن و رها کردن آن

مشکلات اجتماعی:

 خوردن پنهانی  تنها غذا خوردن مداوم 
 دشواری در صریح بودن  دوری از دوستان   

 دوری از موقعیتهایی که غذا در آنها وجود دارد.
 روابط خسته کننده به دلیل غذا و غذا خوردن

مشکلات فیزیکـی:

 آمنوره )قطع شدن عادت ماهیانه(
 مشکلات گلو

 گونه های پف کرده  نوسانات دائمی وزن 
 غش کردن/ سرگیجه  خونریزی چشم  

 ریزش مو  خستگی  
 

یــک برنامــه ی عملیاتی طراحــی کنید: درب��اره ی اختلالات 

خوردن مطالعه کنید. یک لیس��ت از رفتارهای مش��خصی که 

باید نگران آنها باشید تهیه کنید. سایر کسانی که در این زمینه 

كمك كننده هس��تند و مکانها و زمانهایی که باید مراقبت در 

آنها صورت گیرد را در نظر آورید. 

 مشــاوره بگیریــد: ش��ما می توانید 
ب��ا متخصصی��ن در حوزه ه��ای مختلف 

مش��ورت کنی��د )مث��لاً روانش��ناس ها، 

م��ددكاران اجتماع��ی، روان پزش��ک ها، 

پزش��کان و متخصص��ان تغذی��ه(. این متخصص��ان می توانند 

اطلاعات تکمیلی جهت فراهم آوردن یک برنامه برای  کمک 

به ارائه دهند، مراکز درمانی موجود را به شما معرفی كنند و 

کمک کنند در طول ای��ن فرآیند از خودتان مراقبت کنید. به 

دنبال متخصصانی باش��ید که تجرب��ه ی قبلی دارند یا به طور 

اخص درباره اختلالات خوردن تخصص دارند. 

اختلالات خوردن غالباً ش��امل بی اشتهایی عصبی، پرخوری 

عصبی و بیماری خوردن بی رویه است.

بی اشــتهایی عصبی ش��امل ترس معنی دار از اضافه وزن یا 

چاق شدن اس��ت، که منجر به محدود کردن غذای مصرفی 

می شود؛ تا جایی که کاهش وزن قابل توجهی رخ می دهد. 

زن��ان مبتلا به این بی��ماری  دچار قطع ع��ادت ماهانه می 

ش��وند. افرادی که با آن درگیرند ممکن اس��ت به روش��های 

دیگری مثل ورزش کردن افراطی هم روی بیاورند.


