BAGLANMA (ATTACHMENT) TEORISI
JOHN BOWLBY (1940)

Guven duygusunun gelismesine, duygusal vyasantilarin
duzenlenmesine yardimci olmak ve duygularin uygun sekilde
ifade edilmesi temeline dayanir.

Bakim sureci tutarsizsa bebek dis dinyaya glven
gelistiremeyecek, kendisinin de yeterince sevilen bir canli
olduguna inanmayacaktir.

HARLOW: “Sadece bakim vermek yetmiyor. S6zsiz iletisim
duygusal regilasyon icin 6nemli.”

Anne-bebek arasindaki iliski kisinin 6zdiizenleme becerilerini
yasam boyu etkiler.

POLIVAGAL TEORI-STEPHEN PORGES (2011)

Sosyal sinir sistemi kavramini énerir.
Beyin gelisimi digerleriyle olan iliskimize baghdir.

Bakimverenle bebek arasindaki baglanmadan
etkilenir.(Attachment Theory)

Limbik rezonans-empatik uyumlanmadan bahseder.

Bebegin kendi kendini sakinlestirebilmesi icin 6nemlidir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.



Saglikh vagal iletim,limbik rezonans ve empatik uyumlanmayi
gelistirir.

Bozulmus vagal iletim, bagimhliklara yol acar.

Guvenlik ve sakinlik disarida aranir.
Mizik, meditasyon, yoga, doga, dans,vs....limbik rezonansi
arttirir.

LIMBIK SISTEM

DUYGUSAL BEYINDIR.

ANNE-BEBEK ARASINDAKI SOZSUZ iLETiISIMLE GELISIR.
OLUMSUZ DUYGULARI YIYECEKLERLE iLiSKILENDIRIR.
HAYATTA KALMAY| SAGLAR.

LiMBIK REZONANS SAGLIK BELIRTISIDIR.

STRES

«Stres, bireyin cesitli cevresel stres faktorlerine karsi
gosterdigi genel bir tepkidir.»

Asiri stres, organizmaya yonelik talepler (fiziksel/duygusal)
organizmanin kapasitesini astiginda meydana gelir.

Beyin, hormonlar ve bagisiklik sistemini etkileyen bedende
Olculebilen fizyolojik bir olaydir.

(Hans Selye, 1956 «The stres of life» akt. Gabor Mate)

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim slirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.



STRESE 3 TEPKi: SAVAS, KAC YA DA DON

Savas ya da kac tepkisi engellendiginde kisi icinde bulundugu
durumda sikisip kalir.

BESLENME PROBLEMLERINDE
VE TRAVMADA
KiSi NE SAVASIR NE DE KACABILIR.

KENDISINI SAKINLESTIREBILMEK iCiN BESINLERE YONELIR.

Yuksek seviyelerde i¢ stresi cocuklugundan beri aliskanlik
haline getirenler icin, stresin yoklugu rahatsizlik yaratir. Can
sikintisi ve anlamsizlik hisleri uyandirir. insanlar kendi stres
hormonlarina bagiml hale gelir.

*Hans Selye

Stres kaynagini olusturan sey:baskalarinin beklentileri ve
amaclari degildir. Bunlara dair kafamizdaki algilardir.

Stresle basa cikma kapasitemizi ebeveynimizle olan iliskimiz
belirler.

«Anne fareler, dlinyaya getirdikleri yavrularini ilk 12 saat
icinde ne kadar cok yalarsa ve ilgilenirse strese tepki veren
beyin kimyasallari o kadar etkin olur. Gen yapisi da degisir.»

*Michael Meaney (2010)

Negatif diisiince mi?
Pozitif diisiince mi?

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim silirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.



Negatif dislince, kabul ve iyilesmeyi getirir.

Asiri empatik pozitif distince hastaligi pekistirir.

Ofke, tabiat ananin bizlere kiiciik bir cocukken verdigi,
hakkimizi savunup ‘ben dnemliyim’ deme enerjisidir.

*Joann Peterson

STRES ANINDA BEYIN

Dr Dan Siegel's

Hand Model of the Brain

PREFRONTAL CORTEX

CEREBRAL CORTEX
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BEYiN HAZ ALDIGI SEYLERI TEKRARLAMAK iSTER!
Serotonin-dopamin-adrenalin haz hormonlaridir.

VUCUDUN BU HORMONLARI URETMESINE iZIN VER!

BESINLER SEMBOLDUR.

COK FAZLA BESINi iCINE ALMAYA CALISAN iNSANLAR HAYATI
ICINE ALMAYA CALISIR.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim silirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.



Gabor Mate (2012), yemekle olan iliskimizin yasadigimiz
stresler karsisinda gelistirdigimiz basa ¢cikma yontemleriyle
yakindan iliskili oldugunu ifade etmektedir.

BEYiN HAZ ALDIGI SEYLERI TEKRARLAMAK iSTER!

ODUL SiSTEMI

Norobilimde 6dul sistemi, ddulle iliskili bilisten sorumlu beyin
yapilari ve noral yolaklardir.

Hayatta kalmayi kolaylastirir.

Cagrisimsal 6grenmeyle isler.

Odil, bir uyaranin istah ve tiiketme davranislarina yol acan
cekici ve gudusel ozellikleridir.

Bize iyi gelen seyleri yaptigimizda, serotonin, dopamin ve
adrenalin salgilanir.

Ortaya cikan «haz» bizi bu davranislari tekrar etmeye yoneltir.

*Mike Dow (2016) Yemek Bagimlilig

SEROTONIN, DOPAMIN, ADRENALIN: BEDENIN BU
HORMONLARI URETMESINE IZIN VER!

Beden nedir?

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim silirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.



Bedenimiz evimizdir.

Bedeni reddetmek evinizden nefret etmektir.

Butiin travmalari, yiikleri, acilari beden tasir.

Tam duyularimiz diinyayi nasil algilayacagimizi belirler.
Tepkilerimiz ve secimlerimiz de benligimizi olusturur.
Duyu, duygu ve dikkat yasamsaldir.

Yasamla basa cikabilmek icin tim bedene ihtiyac var.

Zihin
Biling ve bilingcaltinin tamamini igerir.

Bilincalti stirecler daha baskindir.

Beden-Zihin iliskisi

Zihin unutur beden hatirlar. J.L. Moreno

Beden kayit tutar. Basel Van der Kolk

Bltlnulyle bedenim ben, baska hicbir sey degilim onun
disinda. Nietzsche

Zihinsiz bir beden, bedensiz bir zihin distinilemez. Gabor
Mate

Beden ruhun tapinagidir. Osho

Zihin ve beden icin saghgin sirri gegmis icin aglamayi birakmak
ya da gelecek icin endiselenmek degil, simdiki ani sagduyu ve
dinginlikle yasamaktir. Buddha
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hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz. 0



SAGLIK

Bedensel islevlerin bir arada UYUM icinde yurimesidir.

Sadece hastaliklarin ve rahatsizliklarin olmayisi degil, bir
batun olarak fiziki, ruhi ve sosyal acidan iyi olma halidir.
(WHO)

Bu uyum bozuldugunda HASTALIKLAR ortaya cikar.
HASTALIK

Hastaliklar gerginliklerin disavurumudaur.

Disa atilmasi gereken gerginlik ne kadar eskiyse hastalik o
kadar ciddi olur.

Hastalik, bilindisinin gonderdigi mesajlardir.
HASTALIKLAR BEDENIN GURULTUSUDUR!

Beden hasta olmaz, insan hasta olur.

Beden, zihnin gonderdigi bilgileri ifade eder.

Psikosomatik hastaliklar

Beden zihin arasindaki kdépradur.
Bedenin bilingaltina giden kral yoludur.
Zihnin ve bedenin dilidir.

lyilesmeye giden yoldur.
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Psikosomatik hastaliklar,
zihinsel aciy1 bastirmak i¢in somatize etmekten dogar!

Bastirma, fizyolojik diizeni bozarak, saghgi korumak yerine
bedene zarar verir. Bagisiklik sistemini bozar.
Kabul gormeyen duygu ve dusincelerin bilincaltina itilmesidir.

Benligi korumak icin bilingsizce yapilir.
Gergeklerden uzaklastirir.

Riyalar, dil strcmeleri ve psikosomatik hastaliklar bastirma
mekanizmasinin yansimasidir.

DUYGULARI YEMEK
FiZIKSEL ACLIK
DUYGUSAL AGLIK

Duygusal yeme

Kisi olumsuz duygularini regtile etmek icin yer.
Sakinlestirici olarak besinleri kullanir.
Duygulari tanima ve ifade etmede sorun yasar.
Sorunlarina yaratici ¢oziimler Gretemez.

islevsel olmayan bir savunma mekanizmasidir.

Duygulara bagl yeme dongtisi

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim silirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz. (>



BESIN TERAPIST DEGIL, YAKITTIR!

BESINLERLE OLAN iLiSKiMizZ HAYATLA OLAN iLiSKiMiZzi
BELIRLER.

Duygusal Yeme’de Ortak Kisilik Ozellikleri

Hayir diyememe

Zayif dirta kontrolt

Bozulmus beden algisi
Mikemmelliyetgilik

iliski problemleri

Stres ve yalnizlikla basa ¢itkamama
Bosluk doldurma
Sosyallesememe

Huzursuzluk

Kaygi-depresyon

Duygulari tanimlama ve ifade etmede giclik
Sucluluk hisleri

Kendini savunamama

Gucgsuz hissetme

Disuk 6zgliven
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Aclyla basa ctkamama

*Karen Carnabucci (2013) Healing Eating Disorders With Psychodrama

Hunger-Hanger: Yeterince beslenmedigimizde ortaya c¢ikan
gerginlik hali.

Nasil basa cikilir?

Mindful-farkindalikli yeme
Bedenle iletisim kurma (fiziksel-ruhsal)
Kisilerararsi iliskilerde sinirlari koruma

Saglikli beslenme egitimi

SEZGISEL YEME

Bedenin ve ruhun ihtiyaglarina 6nem verir.
Beden-zihin iliskisine vurgu yapar

Saglga odaklanir

Farkindalikla yemeyi onerir

Diyeti reddeder

EYLEM ACLIGI YASAM ACLIGIDIR.
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3 TUR ASERME:
DESTEKLEYICI
DAGITICI
BAGLAYICI

*Marc David (1991)Nourishing Wisdom of Eating:A Body-Mind Approach to Nutrition and
Wellbeing

ASERMELER NE IFADE EDER?

Citirtili yiyecekler: Ofke, hayalkirikhg.
Cozulmemis ve ifade edilmemis duygular

Cignemeli yiyecekler: Kafa karisikhgi, dengesizlik.
Zihni doludur. Gevis getirir.

Tath vyiyecekler: Uziintli, depresyon. iyi hissetmek ister.

Serotonin-dopamin ihtiyaci vardir.
Tuzlu yiyecekler:Stres, kaygi.

Yumusak gidalar: Konfor, destek ihtiyaci. Serotonin-dopamin
ihtiyaci

Agir(asin doyurucu) gidalar: Yalnizlik, bosluk hissi. Enerjiyi
arttirma ihtiyaci.

ASERMELER ALISKANLIKLARA, ALISKANLIKLAR DA
BAGIMLILIKLARA SEBEP OLUR. BAGIMLILIKLARDA
BiYODUYGUSAL ARZULAR TATMIN OLUR!

NORAL YOLLAR (OGRENMELER) TEKRARLARLA OLUSUR.
BAGIMLILIKLAR NASIL OLUSUR?
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TEKRARLAYAN ASERMELER SUREKLI TATMIN EDILDiGINDE
OLUSUR.

MOOD’UNA GORE BESLENENLER iCIN
Onleyici teknik: Acil ilk yardim kutusu

ONLEYiCi TEKNIKLER NE HEDEFLER?
KiSININ BESINE ULASTIGI SUREYi UZATIR.
BESINE VE DUYGULARINA KARSI FARKINDALIK GELISTIRIR.

KiSIYE BESININ BOSLUGUNU DOLDURABILECEGi EYLEMLER
ONERIR.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim silirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi
hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gésterdiginiz icin tesekkir ederiz.
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