PSIKODIYET DIYETISYEN 3.MODUL DERS NOTU

Erkekler, yiyecekleri protein olarak degerlendirir.

Kas yapmalk, icsel glicii temsil eder.
ihtiyaclar:

Saygi gormek

Guclu benlik algisina sahip olmak

Korunmak ve arzulanmak

Yeme bozuklugu sikayetiyle gelmezler. Depresyon, kaygi veya
iliski problemiyle gelirler.

«Kim daha cok yer?»
Erkek kusmaz. Kendini kontrol ettigini zanneder.
Erkekligi vurgulamak icin yer.

Erkekler zayifladikca seksualiteleri azalir. Bu, erkeklik roliine
«hayir» deme seklidir.

BiIGOREKSIYA

e Kaslarin yeterince hacimli olmadigini distinme,

* Normal gérinmesine karsi kisinin kendisini ¢celimsiz
gormesi,

e Vaktinin cogunu spor salonunda gecirmesi,

* Kas yapmak icin protein tozlari kullanmasi.



Kadinlar: «Kim daha az yer?»
Kadin kusarak duyguyu disa vurur.

Kadinlar kadinhgi saklamak icin vyer. (Kadinlk rollin
reddetmek)

Kadinlar zayifladikca seksualiteleri artar.

Kilo hem erkeklere hem de kadinliga «hayir» demenin bir
yoludur.

BEDEN ALGISI

Yapilan bir arastirmada orta okul ve lise ¢aginda okuyan kiz
cocuklarinin ~ %47’sinin  dergilerde yer alan manken
kriterleri/gorselleri  sebebiyle zayiflama karari aldigini,
%69’unun “muikemmel vicut” fikrinde dergilerde yer alan
manken resimlerinin etkili oldugu kanitlanmustir.

(2017, Ozden Kacar, NEDA-National Eating Disorders- verileri)

BEDEN IMAJI RUHSAL SNAPSHOT'TIR!

YANLIS iINANC: iDEAL BEDENE KAVUSURSAM SONSUZ
MUTLULUK VE ONAY BENIi BEKLIYOR!

Sosyal gorinus kaygisi arttikca benlik saygisi
azalir. (2010, Dogan T.)



DIYET NEDIR?

BELLi BIR YASAM TARZINI SURDURME HALIDIR. DIYET BIR
OGRENME VE KESIF SURECIDIR.

YiYECEKLERLE OLAN iLiSKiMizZ NASIL YASADIGIMIZI
GOSTERIR!

MUKEMMEL DIYET YOKTUR.

DIYETE KOYDUGUMUZ STANDARTLAR HAYATA
KOYDUGUMUZ STANDARTLARI DA BELIRLER!

«YE»MEK RUHUN DEVAMINI SAGLAMAKTIR!

SUREKLI DIYET YAPMAK ASLINDA BIiLINMEYENI KONTROL
ETMEYE CALISMAK VE DEGISIMDEN KORKMAKTIR.

YASAMA KARSI DIRENCTIR.

YIYECEKLERLE OLAN iLiSKiMizZ NASIL YASADIGIMIZI GOSTERIR!

DIYETISYEN INANC SATMAZ! BESLENME BiLGELIGi SATAR.



KATI DIYETLER KAYGI YARATIR.
YASAKLAR KORKU YARATIR!

SEKER SEVGINiIN TEMSILCiSIDIR!

Scripps Arastirma Enstitlsi (2010)

Bir grup fareye yag ve seker orani yiksek bir diyet
uygulanmistir.

Baska bir grup fareye de duzenli kokain verilmistir.
Calisma sonlandirildiginda 2 grupta da yoksunluk
belirtileri gozlenmistir.

Seker, abur cubur, kokainin yol actigi nérokimyasal
bagimhliga neden oldugu gorulmustir.

Kokain bagimlisi farelerin beyni madde birakildiktan 2
glin sonra normale donmus.

Seker bagimlisi farelerin beyni ise 2 hafta sonra normale
donmis.

SEKERE TUTKUNLUK
«TATLI OLMA» HALINE TUTKUNLUKTUR.

YEMEK YEMEK ALISKANLIK DEGILDIR. YASAMI SECMEKTIR.

BiR YASAM SOZLESMESIDIR.



YEME EYLEMI BizZi DUNYAYA VE CANLILARA BAGLAR.

BEDEN VE DIYET DEGiSiR. CUNKU DUNYA DEGISIR.

DANISANIN EN COK NEYE iHTiYACI VAR?

HAYATLA KURAMADIGI GUVEN iLiSKiSiNi SENINLE KURMAK
ISTIYOR.

DIYET LISTESINDE NELER VAR?

« YASAK YOK

« SEROTONIN-DOPAMIN AKTIVITELERI VAR
« GIDA GUNLUGU

o ODUL LISTESI

« OLUMLAMALAR

« GUNESTE 20 DK

e GONULLU AKTIVITELER

« DOGADA VAKIT GECIRME

OZ-OLUMLAMA (SELF AFFIRMATION) TEORISi

* Insanlarin Ozbenliklerini tehditlerden nasil
koruyabileceklerine dair bir oneri sunmustur. (Steele
1988). Ozsavunma psikolojisi olarak da adlandirilr.

* Hepimizin evrensel bir hikayesi oldugunu kabul eder.
Farkli durumlara esnek, uygun ve vyeterli tepkiler
verebilmeyi gerekli gorir. (Cohen & Sherman, 2014).

e Ozbenligin mikemmel olmadigini, hepimizin farkl
alanlarda vyeterliligimizin oldugunu onerir. (Cohen &
Sherman, 2014).



« Ozbitlnligu surdirmek icin istikrarh bir sekilde 6zsefkate
ve onaylanmaya ihtiyacimiz vardir.

MEDITASYON

8 HAFTA BOYUNCA GUNDE 30 DK MEDITASYON YAPMAK
BEYINDEKi GRi MADDEYi ARTTIRIYOR.

* Gri madde beyinde bilgi islemeden sorumlu bolgedir.

* Beyindeki gri madde karmasik viicut islevlerini daha iyi
yapabilmek icin kivrimli  bir yapiya sahiptir.
Organizmanin karmasiklik seviyesi arttikca beyindeki gri
maddenin kivrim sayisi da artmaktadir.

e Oncelikle serebral kortekste daha sonra da
hipotalamus, talamus ve bazal gangliada bulunur.

* Stres gri maddenin azalmasina neden olur.

Meditasyon yapanlarin beyinlerinde yapisal degisiklikler
oldugu tespit edilmistir. Bunlardan en 6nemlisi, beynin dikkat
ve duygusal bitinlesmeden sorumlu olan bolgesi serebral
korteksin meditasyon yapanlarda daha kalin olmasidir. (Sara
Lazar,2011)

YEME EYLEMINI (YASAMI) KATI KURALLARLA SINIRLAMA!
ONU OLDUGU GiBi KABUL ET!

KURALLARIN DISINA CIKMAK BAZEN OGRETICi OLABILIR!
HATA YAPMASINA iZiN VER.

HERSEY SENIN (KENDIN) iCIN YAKLASIMINI BENiMSE!



SINIRLAYAN DEGIL GUVEN VEREN VE CESARETLENDIREN OL!




