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Abstract: Objective: To understand the psychological process of bulimia nervosa, 

explore the psychological characteristics and factors. We hope to find a way to relieve 

symptoms. Methods: A qualitative study was conducted. Five people of bulimia 

nervosa were interviewed by semi-structural ways. Results: The five people have typical 

negative perfectionism tendencies, all have extremely high other-oriented goals and 

standards, like excessive planning and controlling, can’t stand failure and mistakes. 

In addition, we also found that they have self-negative evaluation tendencies, are 

more sensitive to others’ evaluations, easily get anxious and stressed, and are prone to 

feelings of regret and fear.
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摘  要：目的：了解暴食者的心理过程，探究暴食症人群的心理特征以及影响

因素，期望可以在此基础上找到缓解症状的方法。方法：采用质的研究方法，

对5位神经性暴食者进行半结构化的访谈，对访谈记录进行文本定性分析。结果：

暴食者有典型的消极完美主义倾向，具体有以他人为导向的极高的目标和标准、

过度的计划和控制、对失败和错误的零容忍。除此之外，5 个访谈对象中，还发

现了他们有自我否定的评价倾向，对他人评价比较敏感，属于焦虑和压力易感

人群，容易有悔恨和恐惧的情绪。
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1  引言

关于进食障碍最早的记录是在西方，从 20 世纪至今，进食障碍的人数不断增

加，已经成为一种全球性的心理疾病。进食障碍人群中女性占多数，在男性中较

不普遍，并且已经成为年轻女性致死的最主要的诱因。暴食症（Bulimia Nervosa，

BN）是进食障碍中的一种，包括暴食障碍和神经性暴食症。神经性暴食症的特征

为反复发作且不可抗拒的摄食欲望以及暴食行为，患者有担心发胖的恐惧心理，

常采取引吐、导泻等极端措施以消除暴食引起发胖的进食障碍。暴食障碍则只有

反复发作的进食欲望和暴食行为，并不会有消除行为。暴食症受到生理、社会和

心理因素的影响。中国近些年来暴食症的患病人数增多，暴食症作为一种心理疾

病开始受到公众的重视和关注，越来越多学者也开始对暴食症进行研究［1］［2］。

关于完美主义，有各种观点存在。早期阿德勒认为追求完美是个体生命的

动力，人都有自卑感，而超越自卑、追求完美是个体发展的动力。霍尼认为完

美主义是自恋式满足，她认为完美主义的人更容易出现心理问题，面临更大的

心理压力。霍兰德也认为完美主义个体会有更大的压力，因为他们为了满足他

人的要求，努力使自己在各方面都达到完美。Frost 将完美主义定义为一种为成

就设置过高的标准，同时伴随过度严苛的自我评价倾向［3］。完美主义的人有

过高的标准和对失败的恐惧感，使自身处在不断的机警和自我防御中［4］。随

着研究不断深入，研究者们不再将完美主义统一来看，而是区分了积极和消极

的完美主义。Short 等运用因素分析方法区分出积极和消极完美主义［5］。在訾

非编制的消极完美主义问卷［6］中，强调了消极完美主义的五个维度，极高的

目标和标准、过度谨慎和仔细、害怕失败、犹豫迟疑、过度计划和控制。

在最初了解暴食症心理的过程中，发现他们都有过度的对自我的计划和控

制、对失败和错误零容忍、极高的目标和标准等消极完美主义表现。于是本研

究猜想虽然在社会审美标准的压力之下自然会带来更多的体型感知压力，但是

造成一些人暴食症的原因是他们自身的消极完美主义特质，并就此进行了研究。
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2  对象与方法

本研究采用质的研究方法，使用半结构化访谈提纲对 5 位自我报告暴食症

的个体进行了访谈。遵循质性研究的扎根理论（Grounded Theory），不对具体的

访谈内容进行过多的预设，而是开放性引导被试谈论暴食经历的各个方面。并

使用《消极完美主义问卷》（ZNPQ）对 11 位暴食者和 9 位非暴食者进行测量，

该问卷包括 5 个维度“犹豫迟疑”“害怕失败”“过度谨慎和仔细”“过度计

划和控制”和“极高目标和标准”，各维度的内部一致性系数分别为 0.82、0.78、

0.83、0.76 和 0.75。

首先对 5 位暴食症患者进行了粗略的访谈（即以“你的暴食症经历”“你

在进食过程的心理变化，暴食时的心理感受”“暴食症对你来说是什么”以及“你

为什么一开始会想要节食减肥”等问题进行开放式的访谈）。在发现消极完美

主义特征后，使用《消极完美主义问卷》对包括访谈对象在内的 20 名对象（其

中暴食 11 人、正常 9 人）进行问卷的测量。问卷结果评定根据已有的研究结果，

问卷结果显示累积百分比在 95% 以上，或总分 >149，有明显的消极完美主义特征；

累积百分比在 85% ～ 94%，即总分 134 ～ 149，表现为一定的消极完美主义倾向。

根据量表结果再对 5 位暴食症对象进行半结构化的访谈。

表 1  5 位被访者的人口统计学信息

Table 1  Demographic information of 5 respondents

访谈对象（化名） 性别 年龄 问卷（ZNPQ）得分 类型
婷 女 21 155 消极
椰 女 35 134 消极
莉 女 28 141 消极
毛 女 18 153 消极
华 男 27 135 消极

3  结果

3.1  消极完美主义问卷结果

使用 SPSS 21.0 对结果进行分析。暴食症的消极完美主义问卷的平均分是
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137.55，而非暴食者的消极完美主义问卷的平均分是 107.11。对暴食者和非暴

食者的消极完美主义问卷的得分使用单因素方差分析进行差异检验后，发现

p<0.05，有显著差异，暴食症的消极完美主义得分显著高于非暴食者。

表 2  消极完美主义问卷调查结果

Table 2  Survey results of negative perfectionism

N 均值 标准差 F p
暴食 11 137.55 9.59

非暴食 9 107.11 17.67
暴食 - 非暴食 20 24.15 0.00

3.2  消极完美主义的典型特征

通过对访谈记录文本的分析，发现暴食症有消极完美主义的思维和行为模

式。主要有以下几个方面：

（1）极高的目标和标准，并且这个目标和标准不是自己内心的追求，而是

以他人为导向建立起来的完美意象，希望自己去达到别人眼中完美的状态，而

自己内心的喜好、完美的状态是什么样子，其实他们并不明确，忠于想要向他

人呈现自己完美的一面。

椰说：“自己是一个只愿意表现自己的美，不愿意透露过程，只让别人看

到自己是美的。”

莉说：“我从骨子里就是个外貌协会的人，并且生活也充斥着大量的对于

美女的审美标准，对于美和瘦的渴望让我十分羞耻。我从小就希望自己漂亮得

闪闪发光，做的白日梦里绝大多数都包含这一必要条件。”

婷说：“我希望自己可以把一切都做好，不想让别人看低自己。当我看到

别人比我做得好时，不论是在哪个方面，我会反复问自己为什么做不好，我有

时候会意识到有点极端，但我就是控制不住这个想法冒出来。”

当问到他们如果摒弃掉他人的观点谈谈自己觉得好的标准时，却不能明确

自己的标准，别人说好的就是好。没有自己的观点，即使有自己的观点，也很

容易受他人观点的影响，无意识地使自己和他人的观点保持一致，无意识地将

别人的标准变成自己的标准，这种转化在他们内心已经形成一种内在机制了。
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婷说：“我觉得好的标准，我也不太清楚，我有时候不知道什么是真正的好。

但我觉得如果别人都觉得你好的话，那你一定是真的好，我觉得有时候人就是

要从他人的眼光中才能认识真实的自己是什么样的。”

毛说：“我觉得瘦瘦的身材确实挺好看的，但我有时候也会觉得欧美风，

维度比较大的女生也很好看，不过我身边的人都不喜欢，所以我也没有表达过

我的想法。”

（2）过度的计划和控制。他们会给自己制订一个极端严苛的计划，限制自

己进食，不吃碳水化合物，也拒绝脂肪，并且每日都需要有长时、高强度的运动。

长时间极限限制，导致身体热量长期供应不足，身体各方面机能严重下降（如

性欲减退、女性闭经），最后的食欲爆发和暴食行为。

毛说：“下定决心减肥，严格克扣碳水、戒糖、不吃晚饭、1 ～ 2 小时运动。

拒绝主食、拒绝晚饭、每天运动。甚至在长达十几个小时的航程中，我都拒绝

吃飞机餐，因为我认为坐飞机时我没有运动，没有资格吃饭。然而飞机刚落地，

当时是早上，我爸来机场接我，给我带了早餐。在他接到我之后，我的自律消失，

我吃完了所有的东西，吃到我的胃似乎到了嗓子眼，后来几天我的理智似乎全

线出走，我记得那几天我每一天都像想把自己塞到死亡为止那样机械性进食。”

椰说：“执行一个严苛到变态的节食和运动计划，基本上坚持不到一周就

会全面崩塌。一边暴食一边告诉自己，今天之后只吃草。这样的事即使已经失

败过很多次，但还是忍不住在同一个坑里摔得鼻青脸肿。”

华说：“当时自己在英国留学，周边有大量关于节食的资源。在简单学习

有关健身和减肥的知识后，开始大量的运动和节食计划。首先，要达到这个数值，

我每天做的食物都不放任何油，基本上就是水煮或者直接放烤箱烤；其次为了

保证蛋白质摄入充足我还要买几乎无脂肪的鸡胸肉。然后我每餐就基本上是水

煮蔬菜 + 鸡肉，因为碳水化合物的热量比较高，所以我也不敢摄入太多；有时

候会一天吃半斤米饭吧。”

婷说：“我当时是每天不吃米饭，只吃早餐和中餐，晚餐时间我就去跑步

或者做其他有氧运动，在学校住校的时候我每天早上五点钟还会起来到楼道里

做瑜伽，即使后来我已经有闭经的情况，我也没有放弃对自己的控制。”
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并且这种对自己控制的想法不仅出现在进食和运动，在生活中其他方面也

发现他们十分强调计划和控制，失控对他们来说是不可忍受的。当问到他们是

否在生活的其他方面也会有计划和控制时：

华说：“我会有目标和计划安排本，把计划安排得很详细，我不喜欢自己

是浑浑噩噩的状态。”

婷说：“我很喜欢做计划，我喜欢能够控制自己的感觉，我每天会规定自

己几点睡觉，几点起床，但你知道计划总是不能完美实行的，如果我有一天起

晚了我都会不开心。”

（3）对失败和错误的零容忍。无法忍受失败和错误的感觉，在失败和犯错

后会对自己有巨大的谴责，随即产生自暴自弃的想法。比如三餐中有一餐没有

按照计划来吃，就会对自己十分愤怒，甚至在生活中只是丢了一个小物品也会

对自己很失望。

毛说：“当我的计划得完美无缺的计划被打破时，我就会觉得天崩地裂世

界崩塌，瞬间破罐子破摔。”

婷说：“当我的饮食计划被打破的时候，比如说一次聚餐，或某一次吃多

了，我就觉得完蛋了，于是就会干脆暴食然后再催吐。我讨厌失败和犯错的感

觉。如果我不小心掉了什么东西，我会觉得自己怎么这么笨，不停地谴责自己，

现在想想当时掉的不过是一支笔罢了。如果我表现得没有别人好，我会觉得好

像自己犯错了一样。”

3.3  对自我的不自信以及否定

对自己的能力以及评价都很低，甚至可能会完全否定自己。即使有外界的

肯定，也会极端地认为自己不够优秀、不够漂亮。而有时候由于这种不自信导

致特别敏感于他人的评价。这种不自信和否定不仅仅是关于形体方面的，甚至

蔓延到被试生活中的其他方面，比如学习、工作甚至友谊和恋爱。觉得自己学

习不如别人，工作能力不如别人，创造力不如别人，没有朋友热情开朗，没有

伴侣优秀等。这种多方面的不自信、觉得自己能力不足，更加让他们想要通过

在体型上的完美来帮助自己应对这种不自信带来的焦虑。在精神分析的理论中，
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这种属于自我防御机制中的补偿机制的运用。

椰说：“由内而外地觉得自己很糟糕，对自己很厌恶。我不觉得自己优秀，

也觉得自己不够有吸引力。即使当时我的体重达到巅峰也有无比宠溺我的男朋

友和依旧对我感兴趣的对象。在恋爱中，我很不自信，因为我男朋友很优秀，

我常常在想他应该选择更好、更优秀的人，我会疑惑为什么会选择我。”

婷说：“虽然当时别人都说我不胖，甚至有人说我瘦，但我觉得我还是很胖，

对比那些很瘦的人。我其实在其他方面都不是很自信，甚至可以说是各种方面，

我一直觉得自己很死板，没有创造力。和朋友相处时我很内向，其实很想像他

们一样开朗，但又做不到。我当时觉得瘦下来是唯一能够快速证明我还不错的

一个证据，于是减肥成了我唯一的证据。我觉得我瘦下来之后就可以不那么自卑，

变得自信。”

毛说：“自己从来就不觉得自己好看，初中的时候还经常被人误以为是男

生，走在路上经常遭到别人疑惑的眼光。这些外界的反馈一方面令我懊恼，另

一方面让我自暴自弃，更加的偏离自己的理想状态，把头发剪短，也去穿男装，

行为也变得和男生一样。”

莉说：“对外在的评价过度敏感。室友一句‘你是不是太胖了’在我看来

是极大的讽刺。”

3.4  暴食的象征

询问了几位访谈者认为暴食是一个什么样的过程，发现他们使用了“深渊”“沼

泽”“张着血盆大口的怪物”这几个比喻。“深渊”被使用得最多，婷、毛和莉

三个人都认为暴食给他们的感受是一个坠落深渊的过程，强调的是坠落。“沼泽”

强调深陷其中无法自拔，华说：“我就像是陷入沼泽一样，无论我怎么挣扎，只

会越陷越深。”“怪物”强调的是吞噬，椰说：“我常常暴食催吐过后觉得它就

像是张着血盆大口的怪物，将我整个灵魂吞噬掉。”从这几个比喻中可以看出他

们体验到的是一种失去控制，以及总是被压抑、被摧毁的感受。从这个比喻中可

以更加深入到他们内心的感受，暴食不仅仅只是食欲上的不受控制，不仅仅是身

体上的瓦解，更是一种心灵上的摧毁，他们在暴食过程中体会到的是被吞噬。
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3.5  情绪层面

访谈中了解到暴食症的人几乎都会有情绪性进食行为，也就是在焦虑和悲

伤的时候找不到其他可以缓解情绪的有效方法，于是会去采取进食行为缓解负

性情绪。一方面可能是因为在咀嚼过程中，大脑会产生多巴胺，很容易带来快

乐的感觉，消除负性情绪。另一方面，在暴食过程中，会有一种幽闭体验，在

某种程度上使他们隔离了当前的压力性情境，短暂性缓解焦虑。

婷说：“焦虑、极度烦躁的时候，因为大量吃东西的时候我不用思考任何

事情。就是那个时候就像是灵魂出窍一样的，只是机械地在咀嚼，你和外界是

完全隔离开的，仿佛进入一个什么都没有的空间里，在那里你什么事情都不用

想。”

虽然进食的过程能短暂缓解焦虑等负性情绪，但是过后会伴随更多的负性

情绪产生。暴食症在暴食后的情绪体验上，当意识到自己进食如此多以及催吐

行为带来的十分不良的生理感受时，他们会有对自己的不受控、不自律产生自

我怨恨，对自我更加的厌恶，并且生理上的不适以及对形体的担忧会让他们有

恐惧的情绪。在问到情绪体验时：

毛说：“恐惧和无助、无法自控、悔恨和痛苦。但又不敢告诉别人我的痛苦。

我只能听到自己心脏咚咚跳的声音，感觉自己要死了。”

华：“我会深深地厌恶自己，厌恶自己为什么又暴食了，为什么总是没有

办法控制自己。”

婷说：“催吐过后那种狼狈的情景，眼泪也流个不停，眼里全是红血丝。

我看着镜子里那个糟糕的自己，真的无法面对，我厌恶自己。可我也感到害怕。

有时候我会做梦梦到自己的肚子被剖开，然后害怕得醒过来。”

莉说：“暴食的过程中，一面痛恨自己的行为，一面又享受着暴食带来的快感。

这样之后被强烈的负罪感和对胖的恐惧淹没。”

4  讨论

社会大众大多会认为暴食症是个体自身不自律的表现，过度放纵造成的。
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但经过本研究对 5 位对象的访谈记录以及关于暴食症的消极完美主义问卷调查

研究发现，有暴食症进食障碍的个体往往是因为过度“自律”、过高要求导致

了暴食行为，并逐渐演变成暴食症。研究中的暴食症个体存在明显的消极完美

主义倾向，具体有以他人为导向的极高的目标和标准、过度的计划和控制、对

失败和错误的零容忍。与一些已有的完美主义研究结论相似。Hewitt 的多维完美

主义研究发现，进食障碍患者有对自己要求完美的倾向，有严苛的要求和不合

实际的标准［4］。还有 Frost 等的研究也发现进食障碍患者对自我的表现常常

处于怀疑状态，消极反应更多，多数时候认为自己是失败的［5］。

客观上是减肥节食导致了最终的进食障碍，但并不是每一个减肥的人都会

演变成最终的暴食症。有多种因素会对暴食结果产生影响，包括生理、心理、

家庭和社会等因素［7］。有一项质性研究表明家庭关系与进食障碍有密切的联

系［8］，在父母矛盾较大，以及与父母交流较少、情感疏离、冲突较多的家庭

环境下，更容易出现进食障碍。于是本研究想要探讨是否存在某种特质导致个

体更容易将减肥过程演变成最终的暴食。訾非的研究表示，完美主义是一种比

较稳定的人格特征［9］。在本研究中发现，暴食症个体的消极完美主义问卷得

分显著高于正常进食者，并且本次质性研究结果也表明暴食症个体存在消极完

美主义倾向，于是猜测消极完美主义的特质是导致暴食症的心理诱因之一。消

极完美主义特质的个体比起没有消极完美主义个体更容易演变成暴食症。

根据科胡特的自体心理学［10］，自我是每个人内心关于自我想象和感受

的集合。本研究发现除了消极完美主义倾向外，暴食症个体的自我较弱，自我

的内在形象是消极的、不足的，对自我的感受是失望的，内心总有一种“我不

够好”的声音，并且这个声音在很多时候都会自然出现，存在极端的自我否定。

在高标准的完美目标下更容易对现实自我不满，对现实自我有贬低和厌恶的态

度。往往因为有这种对自我厌恶的态度，导致个体在某种程度上下意识使用暴

食的痛感去惩罚自己。并且暴食症个体比较容易焦虑和压力易感，在找到其他

合适的排解途径时，于是会使用暴食行为作为缓解焦虑和负性情绪的途径，使

用进食过程中的幽闭体验去做逃避现实的出口。

在询问暴食的象征中，更加深入了解暴食症的心理。暴食给个体带来的不
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只是行为反应，更多的是心理上的痛苦。不能控制的暴食给他们带来的是更多

的对自我的怀疑，会更加对自己不自信，甚至是厌恶的心理，伴随有巨大的痛

苦和恐惧。很多暴食症患者没有办法说出心里的痛苦，暴食对他们来说是一种

疾病，而不是“不自律”的表现，他们会在内心想要求助，需要他人的理解和

帮助。

根据本研究的结果启发，在未来对暴食症的心理治疗中，一方面，要关注

心理层面患者和食物的关系，帮助他们与食物和解，重新建成正常的进食态度

和习惯。还要对自身形态有正确的认识，对于外形和身材有一个健康的审美。

另一方面，要帮助他们认识到自己消极完美主义的特质，根据精神分析的理论，

有意识就会有改变，从而才会有治愈。帮助他们有意识地克服该特质造成的消

极的影响。能够正确地认识自我，帮助其自我强大起来，达成自性和自信。能

够形成不是以他人为导向而是清楚自己内心的想法和喜好，有自我清晰的目标

和导向。能够学会合理的计划和控制，在自律的同时要学会放松自己。帮助他

们提高对于失败和错误的容忍度，允许自己失败和犯错。着重帮助消除他们对

于自己行为的悔恨和恐惧的情绪，让他们接纳全部的自己。打破原有的焦虑 -

进食的反射反应，帮助他们重新找到可以有效缓解焦虑情绪的方法并且建立起

新的反射反应，这样才能在之后的焦虑、压力情境中有效减少情绪化进食行为。

质性研究帮助我们探索到了影响暴食症的心理因素，全面生动地帮助我们

呈现了暴食症个体的心理和思考逻辑，对暴食症的形成的内在机制有了更加全

面和深入的了解，帮助我们发现暴食症的消极完美主义特质。  

但该研究仍有许多不足的地方。第一，由于条件的限制只访谈了 5 个被试，

收集到的信息远远没有达到饱和状态，应该在未来研究中，加大访谈的被试的

数量，并且应该增加男性被试的数据。第二，在本研究的问卷调查中，只采集

了 20 份数据，样本过小，若想要做量化的分析，应该大大增加样本量。第三，

该研究只着重了消极完美主义特质对于暴食行为的影响，一定还存在许多因素

以及心理因素没有深入研究到，未来应发掘更多的心理因素。第四，本研究只

提供了在对暴食症的心理治疗中的大致方向，并没有实际研究通过改变消极完

美主义特质来改善暴食症的疗效，需要在临床实践中予以验证。第五，本研究
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还需要在所获得资料的基础上，在未来进行进一步的探究。
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