
در مشاورهاصول
جلسات تغذیه



اهمیت و اصول مشاوره در تغذیه

یکازاستعبارتتغذیهحوزهدر(Counseling)مشاوره•
کمکمراجعبهکههدفمندوهمدلانهتعاملی،فرآیند
راتتغییخود،موانعوباورهامشکلات،شناساییباتامی‌کند
یجاداراتغذیه‌ایوسلامتاهدافبهدستیابیبرایلازمرفتاری

.نمایدحفظراآنوکند



؟استمهمتغذیهدرمشاورهچرا

وانشناختی‌معمولاً‌به‌دلیل‌عدم‌در‌نظر‌گرفتن‌عوامل‌ر"رژیم‌غذایی"ارائه‌صرفاً‌یک‌:‌پایداری‌تغییرات-1
یجانی،‌عدم‌مانند‌خوردن‌ه)مشاوره،‌ریشه‌اصلی‌مشکلات‌.‌و‌محیطی،‌منجر‌به‌شکست‌یا‌بازگشت‌می‌شود

.را‌هدف‌قرار‌می‌دهد‌و‌پایداری‌تغییر‌را‌تضمین‌می‌کند(‌انگیزه،‌یا‌موانع‌اجتماعی

ایجاد‌اعتماد‌و‌همدلی‌بین‌شما‌و‌مراجع،‌(:‌Therapeutic Alliance)ارتباط‌درمانی‌موثر‌-2
.مهم‌ترین‌پیش‌نیاز‌برای‌پذیرش‌توصیه‌ها‌و‌تعهد‌به‌برنامه‌است

مشاوره‌به‌شما‌امکان‌می‌دهد‌تا‌برنامه‌را‌کاملاً‌بر‌(:‌Client-Centered Care)محوریمراجع-3
.اساس‌نیازها،‌فرهنگ،‌سبک‌زندگی،‌و‌اولویت‌های‌مراجع‌تنظیم‌کنید



اصول کلیدی مشاوره تغذیه

.توانایی‌درک‌و‌سهیم‌شدن‌در‌احساسات‌مراجع،‌بدون‌قضاوت(:‌Empathy)همدلی‌-1

احترام‌و‌ارزش‌قائل‌شدن‌برای‌مراجع،‌صرف‌نظر‌(:‌Unconditional Positive Regard)شرط‌وقیدبیپذیرش-2
.از‌رفتارها‌یا‌شکست‌های‌قبلی‌او

.شفاف‌و‌صادق‌بودن‌در‌تعامل،‌بدون‌نقش‌بازی‌کردن(:‌Genuineness)اصالت‌-3

.کارل‌راجرز،‌که‌پایه‌های‌اصلی‌هرگونه‌مشاوره‌مؤثر‌را‌تشکیل‌می‌دهند (Client-Centered)رویکردهای‌مراجع‌محور‌

Rogers, C. R. (1951). Client-centered therapy: Its current practice, implications, and 
theory.



شش گانه کلی در مشاورهلاصو
Six Essential Counseling Skills))

کاربرد در مشاوره تغذیههدفمهارت

سازی رابطه 1.
(Rapport Building)

.ایجاد‌یک‌فضای‌امن،‌محترمانه‌و‌قابل‌اعتماد
یق‌مراجع‌شروع‌جلسه‌با‌یک‌احوالپرسی‌غیررژیمی،‌صحبت‌کوتاه‌درباره‌علا

.یا‌تأیید‌تلاش‌های‌او

((Assessmentارزیابی . ۲
جمع‌آوری‌اطلاعات‌عمیق‌درباره‌عادات،‌تاریخچه،‌وضعیت‌

.محیطی/سلامتی،‌و‌موانع‌روانشناختی
سؤال‌کردن‌درباره‌الگوهای‌غذایی‌در‌موقعیت‌های‌استرس‌زا‌یا‌اجتماعی

(.مثلاً‌مهمانی‌ها)

تعیین هدف مشترک . ۳
(Goal Setting)

تبط،‌و‌تدوین‌اهداف‌مشخص،‌قابل‌اندازه‌گیری،‌دست‌یافتنی،‌مر
.مشارکت‌مراجعبا‌(‌ (SMARTزمان‌بندی‌شده‌

".وزن‌کم‌کنید":هدف غیرمشترک
دقیقه‌۵هفته‌آینده،‌هر‌روز‌2طول‌در‌"(‌:‌(SMARTمشترک هدف 

".بار‌صبحانه‌را‌در‌خانه‌بخورم۴پیاده‌روی‌کنم‌و‌در‌هفته‌حداقل‌

ارائه اطلاعات . ۴
(Information Giving)

،‌و‌در‌انتقال‌اطلاعات‌علمی‌و‌توصیه‌ها‌به‌صورت‌روشن،‌مختصر
".بخوریدسبزیجات"ارائه‌اطلاعات‌درباره‌فیبر‌و‌سیری‌به‌جای‌گفتن‌صرفاً‌.صورت‌درخواست‌مراجع

حل مسئله . ۵
(Problem Solving)

ای‌همکاری‌برای‌شناسایی‌موانع‌و‌تدوین‌راهبردهای‌عملی‌بر
.غلبه‌بر‌آن‌ها

دا‌چه‌راه‌حل‌هایی‌می‌توانیم‌پی":مشاور.‌مراجع‌می‌گوید‌وقت‌ناهار‌ندارد
"کنیم؟‌شاید‌آماده‌سازی‌غذا‌در‌شب‌یا‌خرید‌غذای‌آماده‌سالم؟

جمع بندی و برنامه ریزی . ۶
 & Summary)برای عمل 

Action Planning)

ی‌برای‌مرور‌نکات‌اصلی‌جلسه،‌تأیید‌تعهدات‌مراجع،‌و‌برنامه‌ریز
.گام‌بعدی

یم‌ما‌امروز‌درباره‌مشکل‌استرس‌و‌پرخوری‌صحبت‌کردیم‌و‌شما‌تصم"
ا‌این‌آی.‌گرفتید‌این‌هفته‌دو‌بار‌به‌جای‌غذا،‌مدیتیشن‌را‌امتحان‌کنید

"خلاصه‌سازی‌درست‌است؟



مهارت های لازم برای مشاوره
مثال مرتبط با تغذیهتوضیحمهارت

گوش دادن فعال 
(Active Listening)

تمرکز‌کامل‌بر‌گفته‌های‌مراجع،‌بازخورد‌کلامی‌و‌
.غیرکلامی

قت‌من‌می‌دانم‌باید‌سبزیجات‌بخورم،‌ولی‌و":‌مراجع‌می‌گوید
پس‌شما‌متعهد‌به‌خوردن‌"(‌با‌تکرار):مشاور".ندارم

"؟سبزیجات‌هستید،‌اما‌مدیریت‌زمان‌یک‌مانع‌بزرگ‌است

پرسشگری مؤثر 
(Effective Questioning)

برای‌ (Open-ended)استفاده‌از‌پرسش‌های‌باز‌
.تشویق‌مراجع‌به‌صحبت‌و‌عمق‌بخشیدن‌به‌موضوع

یدن‌رس":بپرسید"آیا‌می‌خواهید‌وزن‌کم‌کنید؟":به جای
به‌وزن‌ایده‌آل‌برای‌شما‌چه‌معنایی‌دارد‌و‌چطور‌بر‌زندگی

"روزمره‌تان‌تأثیر‌می‌گذارد؟

انعکاس
(Reflection)

بازگرداندن‌خلاصه‌ای‌از‌محتوا‌یا‌احساسات‌مراجع‌برای
.تأیید‌درک‌و‌عمیق‌تر‌کردن‌گفتگو

م‌به‌برنامه‌هفته‌پیش‌بدترین‌هفته‌بود؛‌اصلاً‌نتوانست":‌مراجع
ی‌رسد‌به‌نظر‌م"(:انعکاس احساس)مشاور ".پایبند‌باشم

".از‌عملکرد‌هفته‌گذشته‌خود‌بسیار‌ناامید‌شده‌اید

ارائه بازخورد سازنده 
(Constructive Feedback)

احترام‌ارائه‌اطلاعات‌یا‌توصیه‌ها‌به‌صورت‌غیردستوری‌و‌با
.به‌خودمختاری‌مراجع

:وییدبگ".شما‌باید‌مصرف‌نوشابه‌را‌قطع‌کنید":به جای
ا‌آب‌برخی‌مراجعین‌متوجه‌شده‌اند‌که‌جایگزینی‌نوشابه‌ب"

ه‌شما‌درباره‌این‌ایده‌چ.‌طعم‌دار‌می‌تواند‌گام‌اول‌خوبی‌باشد
"فکر‌می‌کنید؟



انواع مشاوره تغذیه

(Motivational Interviewing-MI)مصاحبه‌انگیزشی‌-1

– Cognitive Behavioral Therapyرفتاری‌-درمان‌شناختی-2 CBT))

(Acceptance and Commitment Therapy-ACT)درمان‌مبتنی‌بر‌پذیرش‌و‌تعهد‌-3

(Relational Fram Theory)چارچوب‌رابطه‌ای‌-۴



(Motivational Interviewing-MI)مصاحبه انگیزشی 

ی‌که‌این‌رویکرد‌به‌ویژه‌برای‌مراجعان.‌کمک‌به‌مراجع‌برای‌کشف‌و‌تقویت‌انگیزه‌های‌درونی‌خود‌برای‌تغییر:هدف•
.،‌بسیار‌مؤثر‌است(هم‌می‌خواهند‌تغییر‌کنند‌و‌هم‌نمی‌خواهند)دارند‌(‌ (Ambivalenceدوگانگی

- Pillarsاصول • OARS) :)
•Open-ended Questions(پرسش‌های‌باز)
•Affirmations(تأیید‌نقاط‌قوت‌و‌تلاش‌ها)
•Reflections(انعکاس)
•Summaries(خلاصه‌سازی)

".من‌می‌دانم‌ورزش‌برایم‌خوب‌است،‌اما‌صبح‌ها‌آنقدر‌خسته‌ام‌که‌نمی‌توانم‌بیدار‌شوم":‌اگر‌مراجع‌بگوید:مثال•
شما‌از‌فواید‌ورزش‌آگاه‌هستید‌و‌تلاش‌برای‌بیدار‌شدن‌صبح‌زود‌را‌برایتان‌سخت‌(: Reflectionو  Affirmation)مشاور •

(.استChange Talk-"گفتار تغییر"به‌جای‌فشار،‌به‌دنبال‌تقویت‌ MI)".می‌بینم

این‌روش‌را‌برای‌تسهیل‌و‌کشف‌تعهد‌در‌مراجعین‌توسعه‌،MIپیشگامان‌(‌(Miller & Rollnickمیلر‌و‌رولنیک‌:رفرنس
.‌‌دادند

Miller, W. R., & Rollnick, S. (2013). Motivational interviewing: Helping people change.



رفتاری -درمان شناختی
(Cognitive Behavioral Therapy – CBT)

ه‌ویژه‌در‌ب.‌شناسایی‌و‌تغییر‌الگوهای‌فکری‌و‌رفتاری‌نامناسب‌که‌بر‌عادات‌غذایی‌تأثیر‌می‌گذارند:هدف•
.اختلالات‌خوردن،‌خوردن‌هیجانی‌و‌پرخوری‌استفاده‌می‌شود

(Behavior)رفتارو،(Emotion)احساس،(Cognition)فکربینرابطه‌:تمرکز•

:مثال

:فکر ر‌تفک)".پس‌بقیه‌روز‌را‌هم‌پرخوری‌می‌کنم.‌یک‌تکه‌شکلات‌خوردم؛‌کل‌رژیمم‌خراب‌شد"
.(همه‌چیز‌یا‌هیچ‌چیز

.پرخوری:رفتار

همه‌آیا‌واقعاً‌با‌یک‌تکه‌شکلات")کمک‌به‌مراجع‌برای‌به‌چالش‌کشیدن‌این‌فکر‌:‌(CBT)مشاور
حظه‌به‌من‌لغزش‌داشتم،‌اما‌می‌توانم‌از‌همین‌ل")و‌جایگزینی‌آن‌با‌یک‌فکر‌متعادل‌تر‌(‌"چیز‌خراب‌شده؟
(".برنامه‌برگردم



درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد 
(Acceptance & Commitment 

Therapy-ACT)

پذیرش‌رخدادهای‌درونی‌و‌حرکت‌به‌سمت‌ارزشهاآزاردهنده،احساساتوافکارشناسایی:هدف•
ایجاد‌انعطاف‌پذیری‌روانی:تمرکز•
:مثال•

:فکر ایی‌ایستادگی‌توانوهستمضعیفیمن‌انسانبعد‌از‌اینکه‌یک‌بستنی‌را‌با‌ولع‌خوردم،‌فهمیدم‌که‌"
".پس‌تسلیم‌شدم‌و‌رژیم‌را‌شکستم.‌در‌برابر‌خودم‌را‌ندارم

.پرخوری:رفتار

به‌«‌تممن‌انسان‌ناتوان‌و‌ضعیفی‌هس»که‌اینبستنی،‌فکرخوردنازپسشماپس( : ACT)مشاور
درسته؟‌پس‌.‌سرت‌زد‌و‌بعد‌از‌آن‌احساسات‌آزار‌دهنده‌مثل‌عذاب‌وجدان،‌ناراحتی‌و‌غم‌را‌تجربه‌کردی

.شکستن‌رژیم‌با‌یک‌فکر‌و‌احساس‌شروع‌شد



و ارتباط با مشاوره تغذیه( RFT)نظریه چارچوب رابطه ای 

RFTلمات،‌مثل‌ک)توضیح‌می‌دهد‌که‌انسان‌ها‌چگونه‌یاد‌می‌گیرند‌که‌محرک‌ها‌
انی،‌مثل‌همس)را‌بر‌اساس‌روابطی‌که‌بین‌آن‌ها‌ایجاد‌می‌شود‌(‌تصاویر،‌افکار

ای چارچوب هبه‌این‌پیوندها‌.‌،‌به‌یکدیگر‌پیوند‌دهند(مخالفت،‌مقایسه
.می‌گویند(Relational Frame)رابطه ای 

در‌مشاوره‌تغذیه،‌افکار‌و‌زبان‌مراجعین‌اغلب‌در‌این‌چارچوب‌های‌سخت‌و‌
ا‌و‌وظیفه‌مشاور،‌انعطاف‌پذیر‌کردن‌این‌چارچوب‌ه.‌نامنعطف‌گرفتار‌شده‌اند

.کاهش‌قدرت‌آن‌ها‌بر‌رفتار‌است



ساسات تغییر رابطه مراجع با افکار و احفراتر‌از‌تغییر‌مستقیم‌رفتار،‌به‌،RFTمشاور‌با‌استفاده‌از‌
(‌(Psychological Flexibilityانعطاف پذیری روان شناختیاین‌کار‌منجر‌به‌.‌می‌پردازدخود

.می‌شود

(."تیبی‌لیاق=‌اگر‌غذا‌بخورم‌"مثلاً‌)شناسایی‌چارچوب‌های‌رابطه‌ای‌سخت‌و‌نامنعطف‌:شناسایی1.

.برای‌تضعیف‌قدرت‌این‌چارچوب‌ها(‌ (Defusionاستفاده‌از‌تکنیک‌های‌ذهنی‌:تضعیف2.

ی‌دهند‌تقویت‌چارچوب‌های‌رابطه‌ای‌جدید‌که‌رفتارها‌را‌به‌ارزش‌های‌اصلی‌مراجع‌پیوند‌م:جایگزینی3.
(."زندگی‌هدفمند=‌احترام‌به‌بدن‌=‌انتخاب‌غذای‌سالم‌"مثلاً‌)



Transforming:
Relating can change functions.



Deriving:

No need for additional training



Multiple kinds of relating

• Smaller (size)

• Same (color)

• Different (shape)

Intrinsic relating!



ه می آیا این دو لباس در یک مراسم مشابه استفاد
شود؟



Symbolic Relating



(Coordination Frame)چارچوب همسانی . ۱

.‌وقتی‌مراجع‌دو‌چیز‌را‌معادل‌یکدیگر‌می‌داند:تعریف

.پیوند‌خوردن‌غذا‌با‌احساس‌یا‌ارزش‌خاص:مشکل در تغذیه

(چارچوب‌های‌همسانی‌نامطلوب.‌)"تنبیه"=‌"ورزش"،‌یا‌"آرامش"=‌"شکلات":مثال•

:برای ارتباط مؤثر RFTاستفاده از 
.تضعیف‌این‌چارچوب‌های‌مضر‌و‌ساختن‌چارچوب‌های‌همسانی‌جدید‌و‌سازنده:هدف•

.رایج‌است ACTکه‌در‌(‌ (Defusionاستفاده‌از‌تمرینات‌ذهنی:تکنیک•
حال،‌.‌یداین‌فکر‌را‌در‌یک‌صفحه‌بزرگ‌تصور‌کن'من‌یک‌شکست‌خورده‌ام،'شما‌می‌گویید‌":مشاور•

ا‌آیا‌هنوز‌همان‌حس‌ر'.من‌یک‌شکست‌خورده‌ام:‌من‌متوجه‌شدم‌که‌این‌فکر‌به‌ذهنم‌آمد':‌بگویید
ری من یک انسان هستم که فک'به‌'من یک شکست خورده ام'تغییر‌چارچوب‌از‌)"می‌دهد؟

('.در مورد شکست خوردن دارد



(Comparison Frame)چارچوب مقایسه . ۲
.‌‌آینده/هارزیابی‌و‌مقایسه‌دائم‌خود‌با‌دیگران‌یا‌مقایسه‌وضعیت‌فعلی‌با‌وضعیت‌ایده‌آل‌گذشت:تعریف

فته‌جاری‌با‌مقایسه‌بدن‌خود‌با‌مدل‌ها،‌مقایسه‌برنامه‌غذایی‌با‌دوستان،‌یا‌مقایسه‌عملکرد‌ه:مشکل در تغذیه
.عملکرد‌بهتر‌هفته‌قبل

:برای ارتباط مؤثر RFTاستفاده از 
یشرفت‌انتقال‌تمرکز‌از‌مقایسه‌های‌قضاوت‌آمیز‌بیرونی‌به‌مقایسه‌های‌مبتنی‌بر‌ارزش‌های‌درونی‌و‌پ:هدف•

.فردی

((Values Clarificationتمرکز‌بر‌ارزش‌ها‌:تکنیک•
ایید‌یک‌اگرچه‌می‌دانم‌دیدن‌بدن‌فلان‌شخص‌در‌اینستاگرام‌ممکن‌است‌شما‌را‌ناامید‌کند،‌بی":مشاور•

انواده‌است؟‌در‌مسیر‌تغذیه‌چیست؟‌آیا‌شادتر‌بودن‌با‌خارزش اصلیبرای‌شما،‌.‌لحظه‌به‌عقب‌برگردیم
رزش های همسانی با اتغییر‌تمرکز‌از‌چارچوب‌مقایسه‌با‌دیگران‌به‌چارچوب‌)"داشتن‌انرژی‌برای‌کار؟

(.درونی



((Opposition Frameچارچوب مخالفت . ۳

.‌درک‌اینکه‌یک‌مفهوم،‌متضاد‌یا‌مخالف‌مفهوم‌دیگری‌است:تعریف

.یا‌تفکر‌همه‌چیز‌یا‌هیچ‌چیز(‌ (Dichotomous Thinkingتفکر‌دوقطبی:مشکل در تغذیه

خالفت‌رابطه‌م)".و‌باید‌همه‌چیز‌را‌رها‌کنمکاملاً شکست خورده اماگر‌یک‌غذای‌ناسالم‌بخورم،‌پس‌":مثال•
(."شکست"و‌"کمال"بین‌

:برای ارتباط مؤثر RFTاستفاده از 

.به‌جای‌تفکر‌صفر‌و‌یک (Continuums)معرفی‌چارچوب‌های‌میانی‌و‌پیوستارها‌:هدف•

.و‌زبان‌انعطاف‌پذیر(‌ (Normalization of Slipsعادی‌سازی‌لغزش:تکنیک•
من‌می‌فهمم‌که‌یک‌تکه‌کیک‌خوردن‌حس‌بدی‌به‌شما‌می‌دهد،‌اما‌آیا‌خوردن‌یک‌تکه‌کیک":مشاور•

،‌1۰۰تا‌۰یم‌از‌قرار‌دارد؟‌بیایید‌ببینپیوستاریک‌برنامه‌غذایی‌سالم‌است،‌یا‌اینکه‌در‌یک‌مخالفکاملاً‌
تضعیف‌چارچوب‌مخالفت‌و‌معرفی‌چارچوب‌)"درصد‌خوب‌نیست؟۸۰آیا‌.‌چقدر‌برنامه‌را‌رعایت‌کرده‌اید

(.پیوستار/مقایسه



چارچوب سلسله مراتب . ۴
Hierarchical Frame))

ار‌یا‌قرار‌دادن‌افک:مشکل در تغذیه.‌درک‌اینکه‌یک‌محرک،‌شامل‌یا‌زیرمجموعه‌ای‌از‌محرک‌دیگری‌است:تعریف
.احساسات‌تحت‌یک‌برچسب‌بزرگ‌و‌منفی

و‌زیرمجموعه‌این‌استرس(‌مثل‌پرخوری)،‌بنابراین‌هر‌کاری‌که‌انجام‌می‌دهم‌کاملاً تحت استرسممن‌":مثال•
".غیرقابل‌کنترل‌است

:برای ارتباط مؤثر RFTاستفاده از 

کمک‌به‌مراجع‌برای‌قرار‌دادن‌افکار‌و‌احساسات‌در‌جایگاه‌واقعی‌خود‌به‌عنوان‌رویدادهای‌زودگذر‌ذهنی،‌نه‌:هدف•
.حقیقت‌مطلق

.تمایز‌بین‌خود‌به‌عنوان‌ناظر‌و‌افکار:تکنیک•
د‌ببینیم‌بیایی.‌می آیند و می روندافکار‌درباره‌کیک‌در‌ذهن‌شما‌.‌شما‌زیرمجموعه‌افکار‌خود‌نیستید":مشاور•

همسو‌،‌یعنی‌همان‌کسی‌که‌این‌افکار‌را‌مشاهده‌می‌کند،‌اکنون‌چه‌تصمیمی‌می‌گیرد‌که‌با‌ارزش‌هایتانشما
(.استفاده‌از‌چارچوب‌سلسله‌مراتب‌برای‌قرار‌دادن‌افکار‌زیر‌مجموعه‌ناظر)".باشد
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