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什麼導致飲食失調？

飲食失調沒有單一的原因。飲食失調的发生不能歸因於特
定的人、事件或基因。飲食失調是一種複雜的疾病，最好
理解為多種生物、心理和社會文化因素相互作用的結果。
風險因素包括遺傳脆弱性/家族史、對身體不滿意、自尊
低、完美主義、容易經歷負面情緒、節食和麵臨基於體重
的污名化。  

飲食失調會嚴重影響身心健康和功能。它們的影響可以體
現在學校、工作和人際關係中。您的家人得到適當幫助的
時間越早，他們完全康復的機會就越大。然而，同樣重要
的是要認識到，由於飲食失調可能在他們的生活中發揮重
要作用，您的家人可能不會以您的方式看待事物。他們甚
至可能沒有意識到自己生病了，因為嚴重的營養不良會影
響一個人的自我認知和清晰思考的能力。您和您的家人可
能對接下來的最佳步驟有不同的看法。

兒童和青少年與成人在治療中的區別

作為兒童或青少年的父母或照顧者，您對於治療有責任，並需
要直接參與。飲食失調會影響到他們發展的許多方面。您有權
利和責任去尋求幫助，讓您的孩子參加治療，即使他們不認為
自己需要幫助。我們鼓勵家人參與兒童和青少年的治療，因爲
這種參與很有助益。研究表明，這種參與可以顯著增加早日康
復和完全康復的機會。相比之下，患有飲食失調的成年人通常
只能在自願參加的情況下接受治療。作爲成年人的家人，雖然
您參與治療的程度與他們年齡較小時不一樣，但您仍然可以在
幫助他們康復方面發揮有意義的作用。

在接近您的家人之前

•	 �了解情況。了解飲食失調。您知道的越多，您就越能提供支持。
根據您的家人的年齡、地址、經濟狀況和症狀，了解他們可以獲
得哪些幫助。有關信息和資源，請參見 www.nedic.ca  。

•	 �提醒自己，要將您的家人和他們的飲食失調區別對待。面對飲
食失調患者的信念和行為時，感到害怕、憤怒、怨恨、不耐煩和
困惑是正常的。飲食失調往往會導致消極和破壞性的思維模
式，並可能導致受影響的人以不符合他們性格的方式行事。您
的家人對於他們可以康復以及應該嘗試康復的信心可能會被
削弱。他們需要您的幫助和同理心，將飲食失調的無情言辭與
他們自然、健康的反應和願望區分開來。

•	 �要了解您的家人在您第一次接觸他們時可能不歡迎您的擔心，
甚至可能會生氣或否認。對飲食失調和康復的羞恥、恐懼和矛
盾心理很常見。請記住，他們甚至可能不知道自己生病了。  

•	 �做好準備。儘管飲食失調的影響和您的擔憂，您的家人可能還
沒有準備好或無法放棄治療飲食失調，因為他們認為治療會帶
來積極的結果。這並不意味著您必須放棄提供幫助的嘗試，但
這確實意味著您的方法可能必須改變。

飲食失調是一種複雜的疾病，最好
理解為多種生物、心理和社會文化
因素相互作用的結果。
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與家人接觸的提示

溝通是關鍵：

•	 �找一個合適的時間和地點交談，例如，在私人和舒適的地方，而
不是在用餐期間。

•	 �讓您所愛的人知道您關心他們的整體福祉並希望提供幫助。

•	 �將注意力集中在您對所觀察到的事物的擔憂上，例如特定行
為，以及他們的行為對他們生活的各個方面的負面影響，例如
健康、人際關係以及學術、社會和就業活動。

•	 �避免談論您自己的外表或專注於您所愛的人的外表。

•	 �以尊重和認可您所愛的人及其情緒和經歷的方式說話，同時不
寬恕飲食失調的行為。

•	 �要有耐心。如果您所愛的人一開始的反應是憤怒或否認，請不
要灰心。飲食失調會帶來很多羞恥和痛苦，而改變，尤其是積極
的改變，都需要時間。這種失調和行為對您所愛的人是有意義
的，儘管可能很難理解該種意義是什麼。

•	 �富有同情心。飲食失調是一種複雜的疾病，食物、體重和身體形
象問題是反映内心困擾的症狀。試著認識到您所愛的人更願意
有更健康的應對方式；但是，他們目前已經做了最大的努力。

•	 �不要評判。不幸的是，飲食失調被污名化，這增加了孤立感並降
低了自尊心。許多人隱藏他們的問題以避免相關的污名。創造
一個沒有對您所愛的人作為整個人的判斷和批評的環境。這將
幫助他們感到更安全，並且能夠更好地承認和應對飲食失調。

支持您的家庭成員的提示

•	 �避免評論體重或外表，包括他們的或他人的體重或外表。您所愛
的人已經過分關注自己的身體以及與他人相比如何。這樣的言
論，即使是為了恭維，也會驗證他們可能認為外表能反映一個人
價值的無益觀念。

•	 �檢查您自己對食物、重量、大小和形狀的態度您可能有什麼偏見，
您如何將它們傳達給其他人？這些如何影響您自己的幸福感？ 

•	 �為您所愛的人尋找激勵原因以獲得幫助並做出與健康相關的
積極改變。

•	 �鼓勵。培養他們對完全康復能力的信心。

•	 �肯定他們與食物或外貌無關的品質和能力，例如，提醒他們聰
明、有趣、有能力，而且他們不僅僅是飲食失調。承認並慶祝思想
或行為的任何健康變化。

•	 �保持與所愛之人的關係健康，一起玩耍、大笑和成長，同時設定
與飲食失調行為相關的限制。

照顧自己

實現康復的道路漫長而充滿挑戰。正如您所愛的人可能需要幫
助一樣，您在旅途中也可能需要支持。如果需要，請不要猶豫
為自己和整個家庭尋求專業幫助和/或同伴支持。花時間練習定
期的自我保健。認識到您不能讓您所愛的人變得更好，您只能
在康復過程中提供幫助。不要扮演治療師的角色。

其他資源

您並不孤單。如需信息、支持和資源，請聯繫國家飲食失調信
息中心。

National Eating Disorder Information Centre 
（國家飲食失調信息中心）
200 Elizabeth St., ES 7-421 Toronto, ON M5G 2C4 加拿大

電話：416-340-4156  
免費電話：1-866-NEDIC-20  

電子郵件：nedic@uhn.ca 
網絡和實時聊天： 
www.nedic.ca
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國家飲食失調信息中心依賴捐贈和籌款機會來支持其計劃。
請前往nedic.ca/donate捐款。 
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