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Descriere inventar

Chestionarul FEED - Functional Eating and Eating Disorders (Constantin et al. 2025) este un instrument
standardizat, elaborat pentru evaluarea comportamentului alimentar functional si pentru identificarea
indicatorilor unor tulburéri de hranire si alimentatie ("Feeding and Eating Disorders” - DSM-5, APA, 2013).
Scopul sau este dublu: pe de o parte, permite identificarea stilurilor alimentare obisnuite, tipice pentru
consumul de alimente cotidian, pe de alta parte, faciliteaza recunoasterea precoce a trasaturilor clinice
specifice tulburarilor de hranire si alimentatie, permitdnd realizarea unui profil psihologic integrat al
comportamentului alimentar, cu utilitate directd in consilierea psihologica, interventia nutritionald si
formularea strategiilor terapeutice individualizate.

Din perspectiva operationalizarilor FEED, stilurile alimentare sunt conceptualizate ca forme functionale de
raportare la hrana si comportamentul alimentar, influentate de factori cognitivi, emotionali si comporta-
mentali. Tn acelasi timp, tulburarile de hranire si alimentatie sunt definite in acord cu clasificarile DSM-5
si ICD-11, iar itemii selectati reflecta fidel manifestarile psihocomportamentale ale acestor tulburari, asa cum
sunt ele descrise In cele doua sisteme de clasificare. Distinctia dintre cele 6 forme ale stilului alimentar
functional si cele 6 tipuri de tulburari de hrénire si alimentatie, asigura o evaluare distincta si nuantata a
fiecarui profil individual.

Chestionarul FEED (Functional Eating and Eating Disorders) este format din 72 de afirmatii despre sine,
despre obiceiurile alimentare si despre emotiile sau gandurile asociate cu mancarea, afirmatii formulate la
persoana | - a si evaluate pe o scala Likert cu 5 trepte. Cele 72 de asertiuni ale Chestionarului FEED stau
la baza evaluarii a 12 dimensiuni distincte, grupate Th doud sectiuni:

STILURI ALIMENTARE: planificat, hedonist, emotional, impulsiv, pofticios, mindful/constient

TULBURARI DE HRANIRE SI ALIMENTATIE: anorexia nervoasa (AN), bulimia nervoasa (BN), binge
eating disorder (BED), restrictive food intake disorder (ARFID), orthorexia nervoasa (ON), sindromul
alimentatiei nocturne (NES)

Dimensiunile incluse Tn sectiunea de stiluri alimentare reflecta tiparele cognitive si comportamentale prin
care indivizii Tsi regleaza alimentatia. Stilul planificat reflecta o atitudine constienta si autodirectionata fata
de alimentatie, Tn timp ce stilul hedonist se refera la rolul placerii in alegerile alimentare. Stilul emotional
reflecta utilizarea mancarii pentru reglarea emotiilor negative, iar stilul impulsiv este caracterizat de lipsa
deliberarii in deciziile alimentare. Stilul pofticios este sensibil la stimuli externi apetisanti (vizuali, olfactivi,
sociali), iar stilul constient (mindful eating) evidentiaza o relatie atenta si autoreglatoare cu alimentatia.

Dimensiunile clinice vizeaza 6 dintre tulburarile de alimentatie care sunt clasificate in DSM-5 si ICD-11,
fiecare cu trasaturi definitorii: controlul alimentar rigid (AN - anorexia nervoasa), alternanta compulsiva si
compensatorie Tn alimentatie (BN - bulimia nervoasd), episoadele de pierdere a controlului alimentar (BED
- binge eating disorder), evitarea senzoriala si restrictii rigide Tn alimentatie (ARFID - restrictive food intake
disorder), obsesia pentru alimentatia ,curata” (ON - orthorexia nervoasa) si consumul alimentar nocturn
dereglat (NES - sindromul alimentatiei nocturne).

Chestionarul FEED poate fi utilizat cu succes atat in diferite contexte de evaluare psihologica individuala -
screening in cabinete medicale si psihologice, psihoterapie, interventii nutritionale, consiliere individuald —
cat si in cercetarea psihologicad sau medicald sau in interventii centrate pe preventie. In screening-ul si
consilierea psihologica, FEED faciliteaza formularea de ipoteze clinice, ofera suport pentru obiectivele de
interventie si permite monitorizarea progresului clientului. De asemenea, instrumentul poate fi utilizat Tn
consilierea educationala sau preventie, mai ales in relatia cu adolescentii si tinerii, la care stilurile alimen-
tare emergente pot semnala riscuri viitoare.

Utilitatea Chestionarul FEED rezida si din capacitatea sa de a imbina o perspectiva dimensionala asupra
stilurilor alimentare normale cu o perspectiva categoriala asupra tulburarilor clinice alimentare. Valoarea sa
rezultad si din capacitatea de a identifica pattern-uri comportamentale aparent inofensive care pot evolua ca
indicatori relevanti pentru un posibil risc psihologic si nutritional. Astfel, Chestionarul FEED nu este doar un
instrument de evaluare, ci o resursé strategicé pentru interventie timpurie, preventie si optimizarea relatiei
individului cu alimentatia.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 15 minute.

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: 74 ani.



2. Profil sintetic
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Stil alimentar PLANIFICAT

Are un grad ridicat de control si constiinciozitate in planificarea alimentatiei,
orientandu-se constant spre echilibru nutritional si reducerea aportului
caloric. Se raporteaza la hrana intr-un mod rational, calculat, evitand
alimentele percepute ca riscante pentru greutate sau sanatate.

Stil alimentar HEDONIST

Prioritizeaza gustul, placerea de a manca si satisfactia senzoriale in fata
consideratiilor legate de sanatate sau echilibru nutritional. Se lasa ghidat de
pofte si stimulii din mediu, fara a-si impune restrictii sau limite in fata
tentatiilor culinare.

Stil alimentar EMOTIONAL

Foloseste mancarea ca strategie principala de reglare emotionala, in
special in fata stresului sau a tristetii. Tinde sa manance excesiv in
contexte emotionale negative, ceea ce transforma alimentatia intr-o forma
de alinare temporara, dar nu de solutionare durabila.

Stil alimentar IMPULSIV

Reactioneaza impulsiv la alimentele atractive, mancand adesea fara sa i
fie foame si fara constientizarea actului sau cantitatii de alimente
consumate. Alegerile alimentare sunt spontane, lipsite de planificare, iar
controlul asupra cantitatii consumate este slab.

Stil alimentar POFTICOS

Reactioneaza intens la stimuli externi precum mirosuri, imagini sau
comportamentul alimentar al altora, ceea ce genereaza frecvent pofta si
dorintd de a manca. Tentatiile alimentare din jur influenteaza deciziile si
conduc adesea la consum spontan, fara foame reala.

Stil alimentar CONSTIENT

Acorda o atentie deosebita experientei alimentare, savurand fiecare
inghititura si fiind atent la semnalele corporale de foame si satietate.
Manéanca incet, focalizat pe ceea ce face si trateaza actul alimentar cu
prezenta sau deplind, evitand distragerea atentiei si consumul automatizat.
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Anorexia nervoasa - AN

Traieste cu o anxietate puternica fata de cresterea in greutate si se simte
vinovat(a) pentru orice abatere de la controlul alimentar strict. T$i evalueaza
valoarea personala prin capacitatea sa de a se abtine de a munca si evita
activ mesele sau alimentele percepute ca periculoase pentru silueta. Se
cantareste frecvent iar variatile minime pot genera anxietate intensa sau
nevoia de restrictie imediata.

Bulimia nervoasa - BN

Are episoade frecvente de mancat compulsiv urmate de comportamente

compensatorii extreme, precum varsaturi, exercitii excesive sau folosirea
laxativelor. Stima de sine este profund influentata de succesul sau esecul
controlului alimentar, iar alternanta intre restrictie si pierderea controlului

creeaza distres emotional intens.

Alimentatie compulsiva - BED

Are episoade frecvente de mancat compulsiv, in care consuma cantitai
mari de alimente intr-un timp scurt, insotite de o pierdere a controlului
asupra comportamentului alimentar. Traieste emotii de vinovatie intensa si
rusine dupa aceste episoade, mai ales cand manéanca pe ascuns din teama
de a nu fi judecat(a).

Alimentatie restrictiva - ARFID

Are o lista foarte restransa de alimente acceptate si evitéd consumul altor
alimente din cauza gustului, texturii sau unor experiente anterioare
negative, traind o aversiune intensa in fata acestora. Simte anxietate in fata
alimentelor noi si preferd sa nu manance deloc decéat sa incerce ceva
perceput ca inacceptabil.

Orthorexia nervoasa - ON

Are o relatie rigida si anxioasa cu alimentatia, centrata pe ideea de ,puritate
nutritionald” si pe evitarea stricta a alimentelor percepute ca nesanatoase.
Investeste mult timp timp Tn planificarea, verificarea si controlul compozitiei
nutritionale si se simte vinovat(a) dupa orice abatere de la regulile
autoimpuse, evitand contextele sociale in care nu poate controla calitatea

hranei.

Alimentatie nocturna - NES

Are o tendintd accentuata de a ménca seara tarziu sau Tn timpul noptii,
chiar si in lipsa foamei fiziologice. Are dificultati in a adormi sau a raméane
linistit(a) fara a consuma alimente si prefera produse bogate in calorii, ceea
ce afecteaza calitatea somnului si echilibrul alimentar.



Sugestii de consiliere

in urma completirii chestionarului FEED , prin raportarea la dominantele identificate, pot fi
formulate mai multe sugestii sintetizate mai jos.

Tendinta de a manca impulsiv, fara constientizare sau control, poate duce la dezechilibre alimentare sila o
relatie tensionata cu mancarea. Poti incepe prin a incetini ritmul meselor si a deveni mai atent la semnalele
de foame si satietate ale corpului tau. Tine un jurnal alimentar in care sa notezi nu doar ce mananci, ci si
contextul emotional si situational — vei descoperi tipare. Inainte de a consuma ceva, intreaba-te daca fti este
cu adevarat foame sau e vorba doar de un impuls generat de pofta sau de stimulii din mediu. Creeaza rutine
clare de alimentatie, cu mese regulate, pentru a reduce riscul de a ménca ,din mers” sau pe fond de stres.
Evita sa pastrezi la vedere sau la indemana alimente care stii ca iti declanseaza reactii impulsive.
Obisnuieste-te s& mananci in mod planificat si constient (mindful eating): savureaza, mesteca incet, elimina
distragerile. Gandeste-te la alimentatie ca la un spatiu de echilibru, nu ca la o reactie automata la stimuli
externi. (Stil alimentar IMPULSIV)

Tendinta de a manca seara tarziu sau in timpul noptii indica un dezechilibru in ritmul circadian al alimentatiei
si o posibila utilizare a hranei ca mecanism de calmare emotionald. Poti incepe prin a observa care sunt
emotiile, gandurile sau contextul care declanseaza nevoia de a consuma alimente seara — este vorba de
foame reala, oboseala, anxietate, plictiseald? Asigura-te cd mesele din timpul zilei sunt echilibrate si contin
suficiente proteine si fibre pentru a preveni senzatia de foame seara. Inlocuieste treptat rutina alimentara
nocturna cu activitati linistitoare care nu implica mancatul: un dus cald, o carte, o rutina de relaxare, tehnici
de respiratie. Daca te trezesti noaptea pentru a manca, lasa un pahar cu apa aproape si observa daca setea
este confundatd cu foamea. Incearcd sd nu te judeci — schimbarea acestui tipar presupune rabdare Si
intelegere, nu autocritica. Daca episoadele persista sau afecteaza semnificativ somnul si starea de bine,
sprijinul unui psihoterapeut sau medic nutritionist poate fi esential. Somnul si hrana sunt resurse
fundamentale, iar echilibrul lor este cheia starii de bine pe termen lung. (Alimentatie nocturna - NES)



4. Analiza pe factori

Stil alimentar PLANIFICAT 11]2]3]4]5]|6 [kl 8910

Stil alimentar PLANIFICAT : Avand un stil alimentar extrem de planificat si orientat spre control caloric, este
important sa iti acorzi permisiunea de a fi flexibil in anumite contexte alimentare. Desi aceasta atitudine sustine
sanatatea si autoreglarea, excesul de rigiditate poate duce la stres, anxietate alimentara sau comportamente de
evitare sociala. Poti integra treptat o abordare mai intuitiva, Tn care sa iti asculti si nevoile emotionale si fiziologice,
nu doar regulile autoimpuse. Permite-ti ocazional alegeri spontane sau mai putin restrictive, fara teama pierderii
controlului. Echilibrul alimentar nu presupune perfectiune, ci constanta si adaptabilitate. Reinterpreteaza alegerile
sanatoase ca pe un sprijin, nu ca pe o constrangere. Exploreaza si semnificatia emotionald a controlului alimentar,
pentru a intelege daca este legata de imagine de sine sau anxietati mai profunde. incearca s& delimitezi valorile
personale de idealurile culturale despre greutate. Cultiva o relatie pozitiva cu mancarea, in care planificarea este
ghid si nu sursa de presiune.

Stil alimentar HEDONIST [1]2][3]4]s M 7[8]9]10]

Stil alimentar HEDONIST: Orientarea ta accentuata spre placerea alimentara si consumul hedonic poate aduce
bucurie, dar in timp poate crea dezechilibre nutritionale sau o relatie problematicd cu mancarea. Bucura-te in
continuare de experientele culinare, dar incearca sa introduci constienta in alegerile alimentare, fara a renunta
complet la placere. Observa in ce momente mananci mai mult din impuls si ce nevoi incearca, de fapt, sa acopere
acele comportamente. Exerseaza o abordare mai echilibrata in care mancarea ofera si placere, dar si sustinere
pentru sanatatea fizica. Creeaza contexte in care poti savura alimentele preferate in mod controlat, fara vinovatie,
dar cu o portionare atenta. Incearca sa diversifici sursele de recompensa si confort, astfel incat mancarea sa nu fie
singurul mod de a gestiona emotiile sau plictiseala. Introdu mese care combina gustul placut cu valoarea nutritiva,
explorand noi retete sanatoase, dar apetisante. Imbunatateste-ti relatia cu mancarea astfel incat sa devina o forméa
de grija, nu doar de rasfat.

Stil alimentar EMOTIONAL [1]2[3 | 5][e[7]8]9]10]

Stil alimentar EMOTIONAL.: Atunci cand mancarea devine o strategie de calmare in fata emotiilor negative, exista
riscul ca disconfortul emotional sa fie acoperit, nu rezolvat. Te poti ajuta dezvoltand constienta asupra momentelor in
care mananci din motive emotionale, nu din foame reala. Tine un jurnal alimentar-emotional, in care sa notezi cum
te simti inainte si dupa ce mananci, pentru a intelege tiparele. invata sa recunosti emotiile fara a le reprima sau a le
acoperi cu alimente si exploreaza alternative de coping: respiratie constienta, mers, vorbit cu cineva apropiat, scris
reflexiv. Cauta surse non-alimentare de confort si invatare emotionala: exprima-ti starile, cauta sustinere, ofera-ti
permisiunea de a simti fara a actiona compulsiv. Cand simti nevoia de a manca in afara contextului fiziologic,
opreste-te pentru un moment si intreaba-te ,De ce anume am nevoie, de fapt?”. Creeaza un spatiu interior in care
mancarea ramane placere si necesitate, dar nu solutie pentru fiecare problema emotionala. Cu timpul, vei putea
construi o relatie mai sanatoasa cu propriile emotii si cu alimentele.

Stil alimentar IMPULSIV [1]2]3]4]5]e[7 [FN o ]10]

Stil alimentar IMPULSIV: Tendinta de a manca impulsiv, fara constientizare sau control, poate duce la dezechilibre
alimentare si la o relatie tensionata cu méancarea. Poti incepe prin a incetini ritmul meselor si a deveni mai atent la
semnalele de foame si satietate ale corpului tau. Tine un jurnal alimentar in care sa notezi nu doar ce mananci, ci si
contextul emotional si situational — vei descoperi tipare. Inainte de a consuma ceva, intreaba-te daca iti este cu
adevarat foame sau e vorba doar de un impuls generat de pofta sau de stimulii din mediu. Creeaza rutine clare de
alimentatie, cu mese regulate, pentru a reduce riscul de a manca ,din mers” sau pe fond de stres. Evita sa pastrezi
la vedere sau la indeméana alimente care stii ca iti declanseaza reactii impulsive. Obisnuieste-te s& mananci in mod
planificat si constient (mindful eating): savureaza, mesteca incet, elimina distragerile. Gandeste-te la alimentatie ca
la un spatiu de echilibru, nu ca la o reactie automata la stimuli externi.




Stil alimentar POFTICOS [1]2]3]4]5]ec Kl 8]9]10]

Stil alimentar POFTICOS: Reactivitatea crescuta la stimuli alimentari poate transforma mediul zilnic ntr-un teren
plin de tentatii, ceea ce iti poate sabota intentiile alimentare sanatoase. Poti incepe prin a identifica situatiile in care
pofta apare frecvent si a observa daca este insotitd de o foame reala sau doar de un impuls senzorial. Tnva’gé sa
creezi un spatiu intre stimul (miros, imagine, context) si reactia ta, ludnd cateva secunde pentru a decide constient
daca vrei cu adevarat sa mananci. Fii atent la mesajele automate de tip ,mi s-a facut pofta” si exerseaza alternative,
cum ar fi respiratia constienta, reorientarea atentiei sau améanarea cu 10 minute. Poti pregati un set de raspunsuri
mentale pentru momentele cand simti ca tentatiile devin intense: ,Asta e doar o pofta, nu e foame reald”. Redu
expunerea la stimuli declansatori, mai ales in perioade vulnerabile (oboseala, stres, plictiseala). Creste constienta
prin exercitii de mindful eating si observa diferenta dintre nevoia reala si impulsul declansat din exterior. Cu
antrenament, pofta poate deveni o sugestie, nu un ordin.

Stil alimentar CONSTIENT 12| 4][5]e6[7][8]9]10]

Stil alimentar CONSTIENT: Faptul ca iti acorzi timp sa fii prezent in timpul meselor si mananci constient reprezinta
un atu important pentru sanatatea ta fizica si emotionala. Continua sa cultivi aceasta relatie atenta cu hrana, fiind
deschis si la momentele de bucurie alimentara, nu doar la cele de disciplina. Poti aprofunda practica mindful eating
explorand varietati noi de gusturi, texturi si ritmuri alimentare. Observa cum corpul tau reactioneaza la diferite
alimente si noteaza schimbarile subtile de dispozitie sau energie. Incurajeaza si pe altii sa fie prezenti in timpul
meselor, transformé&nd masa intr-un moment de conectare si reflectie. Exerseaza constienta si in alte aspecte ale
vietii — somn, miscare, conversatie — pentru a integra aceasta capacitate intr-un stil de viata holistic. In perioadele
aglomerate, reaminteste-ti valoarea de a fi prezent chiar si pentru 5 minute intr-o masa. Mindfulness-ul alimentar nu
este doar despre méancare, ci despre felul in care te raportezi la corpul tau si la propriile nevoi.

Anorexia nervoasi (AN) [1]2][3|5][e[7]8]9]10]

Anorexia nervoasa - AN: Frica intensa de ingrasare si vinovatia asociatd meselor sugereaza o relatie profund
conflictuala cu hrana si cu imaginea corporala. E important sa stii ca aceste ganduri, desi par logice sau justificate in
mintea ta, pot mentine o suferinta psihologica semnificativa si pot duce la consecinte serioase asupra sanatatii fizice.
Iti recomand cu blandete sa discuti cu un psiholog sau un specialist in tulburari de alimentatie pentru a explora mai
profund ce sta la baza acestor convingeri si comportamente. Tnvaté sa distingi intre control si rigiditate patologica —
nu esti valoros/valoroasa doar atunci cand mananci putin sau cand te abtii. Incearca, pas cu pas, sa reduci frecventa
auto-monitorizarii greutatii si sa explorezi experienta alimentatiei fara judecata. Redefineste-ti relatia cu propriul corp
in termeni de functionalitate si respect, nu doar de estetica si control. Ai dreptul la hrand, la satietate, la bucuria unei
mese impartasite. Nu trebuie sa treci prin asta singur(a) — exista sprijin validat stiintific si metode de recuperare care
dau rezultate.

Bulimia nervoasa (BN) [1]2[3]4]5]ec Kl 8]9]10]

Bulimia nervoasa - BN: Prezenta comportamentelor compensatorii si a alternantei intre restrictie severa si
pierderea controlului reflecta o relatie profund conflictuala cu alimentatia si imaginea corporala. Aceste
comportamente nu sunt expresia unei vointe slabe, ci semnul unei suferinte psihologice care poate fi inteleasa si
tratata. Tt,i recomand cu fermitate si compasiune sa cauti sprijin psihoterapeutic specializat, preferabil intr-un cadru
multidisciplinar (psiholog, nutritionist, medic). Invata s& recunosti momentul in care gandurile de tipul ,trebuie s&
compensez” apar si incearca sa le Tnlocuiesti cu o atitudine mai blanda si realista. Alimentatia nu este o batalie care
trebuie castigata, iar corpul tdu nu trebuie pedepsit pentru episoadele de vulnerabilitate. Concentreaza-te pe
semnalele reale ale corpului, nu pe idealuri rigide. Practica treptat acceptarea corporala si renuntarea la standardele
autoimpuse care duc la epuizare. Nu esti singur(&), iar vindecarea este posibila — cu rabdare, incredere si sprijin
adecvat.




Alimentatie compulsivi (BED) (1PN 3]4]5]e]7][8]9]10]

Alimentatie compulsiva - BED: Episoadele frecvente de méancat compulsiv si vinovatia asociata indica o relatie
dificila cu hrana, care adesea ascunde o suferinta emotionala profunda. Este important sa intelegi ca aceste
comportamente nu reflecta o lipsa de vointa, ci o modalitate de reglare emotionala care poate fi invatata si
modificata. Te Incurajez sa identifici declansatorii emotionali sau situationali care preced aceste episoade: stres,
singurétate, rusine, oboseald sau anxietate. Incearca s& inlocuiesti automatismul mancatului cu strategii alternative
de coping: scrisul reflexiv, mersul pe jos, respiratia constienta sau apelarea la un prieten. Evita critica interioara si
cultiva o atitudine blanda fata de tine, tratdnd episoadele ca semnale de disconfort, nu ca esecuri. Practicd mindful
eating pentru a-ti reconstrui relatia cu hrana: mananca incet, observa gusturile si emotiile din jurul mesei. Cauta
sprijin de specialitate — consilierea psihologica sau terapia cognitiv-comportamentala s-au dovedit eficiente in
tratarea BED. Aminteste-ti ca procesul de echilibrare este treptat si ca ai dreptul sa iti recapeti controlul fara
vinovatie.

Alimentatie restrictiva (ARFID) ENz2/3]4[5]6]7]8]9]10]

Alimentatie restrictiva - ARFID: Prezenta evitarii alimentare bazate pe factori senzoriali sau experientiali indica un
stil alimentar restrictiv care poate afecta sanatatea si calitatea vietii. Este important sa explorezi cu blandete originile
acestor aversiuni: sunt legate de disconfort real, experiente traumatice sau de hipersensibilitate senzoriala? Incearca
sa notezi ce alimente respingi si ce anume declanseaza refuzul — miros, texturd, temperatura, amintiri. in paralel,
poti Incepe expunerea treptata, controlata, la alimente noi sau respinse, intr-un cadru sigur si cu suport (nutritionist,
psiholog). Nu este nevoie sa fortezi consumul, ci doar sa permiti apropierea, observarea, mirosirea sau interactiunea
progresiva cu alimentul. Reactiile negative nu definesc intreaga relatie cu hrana — uneori, corpul si mintea au nevoie
de timp pentru a invata ca ceea ce este respins nu este neaparat periculos. Daca evitarea alimentara afecteaza
sanatatea sau relatiile sociale, e util sa apelezi la un specialist in tulburari de alimentatie sau la un psiholog cu
formare in terapie cognitiv-comportamentala. Poti construi un nou mod de a te raporta la alimente, bazat pe
incredere, explorare si acceptare graduala.

Orthorexia nervoasi (ON) (1120 4]5][e[7]8]9]10]

Orthorexia nervoasa - ON: Preocuparea excesiva fata de alimentatia ,curatd” sau ,corecta” poate parea o forma de
autodisciplina, dar in timp poate duce la izolare sociala, anxietate alimentara si rigiditate psihologica. T’gi recomand sa
reflectezi asupra motivelor profunde pentru care simti nevoia unui control atat de strict: este vorba despre sanatate
reald sau despre nevoia de siguranta, perfectiune sau validare? Incearca sé identifici gandurile automate care apar
atunci cand te abti de la anumite alimente si sa observi daca ele includ judecati morale (,am fost slab”, ,am gresit”).
Permite-ti sa explorezi flexibilitatea: o abatere alimentara nu este o abatere de la propria valoare. Provoaca-te sa
participi treptat la contexte sociale care implica mancare, fara a controla totul in prealabil — uneori, bucuria meselor
vine si din imprevizibil. Incepe s& redefinesti alimentatia sanatoasa ca fiind si echilibrata, nu doar purificata. Ai grija
ca hrana sa nu devina singura zona de control sau de identitate personala. Sprijinul unui psihoterapeut specializat in
tulburari de alimentatie poate fi valoros pentru a restabili o relatie sanatoasa si relaxata cu méancarea.

Alimentatie nocturni (NES) [1]2]3]4]5]e[7 [FN 910

Alimentatie nocturna - NES: Tendinta de a ménca seara tarziu sau n timpul noptii indica un dezechilibru Tn ritmul
circadian al alimentatiei si o posibila utilizare a hranei ca mecanism de calmare emotional&. Poti Thcepe prin a
observa care sunt emotiile, gandurile sau contextul care declanseaza nevoia de a consuma alimente seara — este
vorba de foame reald, oboseala, anxietate, plictiseala? Asigura-te ca mesele din timpul zilei sunt echilibrate si contin
suficiente proteine si fibre pentru a preveni senzatia de foame seara. Tnlocuie$te treptat rutina alimentara nocturna
cu activitati linistitoare care nu implicd mancatul: un dus cald, o carte, o rutina de relaxare, tehnici de respiratie. Daca
te trezesti noaptea pentru a ménca, lasa un pahar cu apa aproape si observa daca setea este confundata cu
foamea. Incearca sé& nu te judeci — schimbarea acestui tipar presupune rabdare si intelegere, nu autocritica. Daca
episoadele persista sau afecteaza semnificativ somnul si starea de bine, sprijinul unui psihoterapeut sau medic
nutritionist poate fi esential. Somnul si hrana sunt resurse fundamentale, iar echilibrul lor este cheia starii de bine pe
termen lung.




Indicatori statistici

Durata evaluare
00h 10min 05s

Raspunsuri pe itemi
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7.d
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48.d
58. a
68. b

9.d

19.
20.
39.
49.
59.
69.
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20.
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50.
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6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: vineri, 22 august 2025 Psiholog/Consilier:



