PSiKODIYET DIYETiSYEN EGiTiMmi
MoDUL-1

Uzm. Dyt. Buket S6zan
Neler Konugacagiz

e Besin Secimini Etkileyen Faktorler(Ruh hali, Bagirsak, Stres)
e Oz Kabul, Oz Yeterlilik

o lyilik halini etkileyen Sinir Sistemi tetikleyicileri ve Pariltilari
e Danisanla sinir belirleme ve anlasma, niyet mektubu

e Dogru soru sormanin giicli ve sokratik sorgulama

e Yeme davranisi ve yeme bozuklugu nedir ve nasil yonetilir?
e Yeme Davranisi bozuklugunda sefkatli yaklasim

Diyetisyen Kimdir?

Delilik?

Yemek mi Tiiketmek mi?

Yiyecek, Ruh Hali ve Secimler

Besinler ile Ruh Hali ve Se¢cimler Karmasasi
Ruh Hali Organizmanin isleyisi ve Besinler
Freud’a gore Fiksasyon Teorisi

Ruh Halini Etkileyen Faktoérler

Beyin Besin Bagirsak Triadi

Seratonin, Dopamin ve Triptofan

e Seratonin kaynaklar : Somon, yumurta, ispanak, peynir, ananas, hindi, muz, kivi, siit, soya,
kirmizi et, baklagiller ve tohumlar

o Dopamin kaynaklari: Sit Griinleri, islenmemis et Urunleri, balik, yumurta, sebze ve
meyve(muz), tohumlar, bitter cikolata

e Triptofan kaynaklari: Kiimes hayvanlari, kirmizi et, sit, yumurta, findik, mercimek, kepekli
ekmek, tahil ve makarna, soya UrUnleri ve bitter ¢ikolata.

Ruh halini Etkileyen Vitamin ve Minerallar

Vitamin B12 B6 vitamini
Folik Asit C vitamini
D vitamini E vitamini
B1 vitamini (Tiamin) Demir

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



Cinko Selenyum
Magnezyum lyot? (troid)
Stresli ve Uykusuz iken Yeme Davranisi Amigdalanin Kontroliinde
Kag veya Savas ya da Don Tepkisi

Bandura’nin Oz Yeterlilik Kavrami

Bireyin herhangi bir konuda bir performans sergileyebilmek icin 6z diizenleme kapasitesini
kullanabilecegine -kendi davranislari Gzerindeki kontrol yetenegi- dair fikrine; gerekli etkinlikleri
organize ederek hayata gecirebilecegine, basariyla yapma kapasitesine sahip olup olmadigina dair
kendi yargisina “6z yeterlik” denir (Bandura, 1982).

Oz Yeterlilik Kavramini Besleyen Kaynaklar

Ustalik deneyimleri: Onceden iyi bir sekilde performans gésterdigimiz deneyimi tekrar yasamaya
yatkin olabiliriz. Pozitif duygularimiz 6z yeterliligi arttirabilir. Tam tersi olarak da performansimizin
diistigl bir durumda da gelecekte onu tekrar yapmaktan kacinabiliriz. Pratik yaparak gelisebiliriz ve o
konudaki glivenimiz artabilir. Ayrica yeni seyler denemekten de ¢ekinmeyin. Yeni seyler denersem,
yetersiz kalacagim veya basarisiz olacagim gibi bir diistince yapisindan kurtulmaya calisin. Bu ne kadar
zorlayici bir sey olsa da sizlere yeni perspektifler kazanmanizda yardimci olabilir.

Dolayl deneyimler/sosyal modelleme: Bir sinava hazirlaniyorsunuzdur. Bazi arkadaslarinizin sinavi
iyi bir sekilde gectigini gérmek sizi de pozitif yonde motive edebilir ve sizin de bunu
basarabileceginize olan inanciniz artabilir. Oz yeterliliginin artmasi icin kendinize rol modeller
bulabilirsiniz. Birinden ilham almak, onun gittigi yollari 6rnek almak sizi de ayni deneyimleri yasamaya
dogru itebilir.

Oz Yeterlilik Kavramini Besleyen Kaynaklar

Sosyal ikna: Cevremizdekilerin fikri olayi nasil ele aldigimizi etkileyebilir. Cevrenizi sizi destekleyen,
yardim eden insanlarla doldurmaya ¢alismaniz faydali sonuclari beraberinde getirebilir.

Duygusal ve fizyolojik durumlar: Modumuz, stres diizeyimiz, fiziksel tepkimiz ve bakis agimizin bir
zorlugu nasil ele aldigimiz lizerinde de etkisi olabilir. Ornegin, topluluk éniinde sarki séylemekten
dolayi gerildigimizde 6z yeterlik seviyemiz zayif olabilir. Pozitif tavrimizin 6z yeterliligi destekledigini
gorebiliriz. Pozitif olmaya calismayi deneyebilirsiniz. Kiiclik ya da biyik basarilarinizi, kendinizi yeterli
ve gliven dolu hissettiginiz zamanlari bir kagida yazabilirsiniz. Bu sekilde daha uzun siire

zihninizde kalir. Pozitif i¢sel diyalogu kullanarak da 6z yeterlik duygunuzu ortaya ¢ikarabilirsiniz.

Kisilik Gelisimi ve Oz Yeterlilik

Kisilik gelisimi konusunda ise sosyal bilissel teori 6z yeterlik dahil (¢ biylk gtictn kisiligin
gelisimindeki etkilesimine deginir (Plotnik, 2009: 461)

a) inang, beklenti, sosyal rol gibi genetik etkileri iceren bilissel faktorler

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



b) hareket, konusma ve duygusal ifadeleri iceren davranislar.
c) politik, sosyal ve kiiltiirel etkileri iceren gevresel glicler.

Bandura ve Schunk (1981: 590) bu ti¢ arasindaki etkilesimi vurgular.

Danisanin Oz Yeterliligini Beslemesi icin Amag ve Hedef Belirleme
Kisinin bugiline kadar basardigi seyleri yazmasini istemek
Amacinin ne oldugunu ve amaca uygun hedefleri; yontemler ve yol haritasi ile beraberce ¢cizmek

Bu yolculukta «yalniz degilsin, yanindayim mesajini vermek»

Amaghlik kisiyi yolda tutar!
Carl Rogers'a gore «Oz» kavrami

e Oz kavraminin uig farkli bileseni vardir;

e Kisinin kendine dair gorisi ( 6z imaji)

e Kisinin kendine ne kadar deger verdigi ( 6z saygi veya 6z deger )
e Kisinin gercekten olmak istedigi kisi ( ideal benlik)

Oz Kabul

e Oz kabul, "bireyin kendi olumlu veya olumsuz tiim &zelliklerini kabul etmesi" olarak
tanimlanir. Bedenini kabul etme, olumsuz elestirilerden kendini koruma ve kendi
kapasitelerine inanmayi icerir.

e Amac kendini suglamayi ve sugluluk duygusunu tesvik etmek degil; bunun yerine, "Kendimi
sevmiyorum" diyen bakis agisindan "Degisim yaratirken kendi tarafimda olacagim"
(Rosenthal, 2015) bakis acgisina gegmektir.

e Bu, kendini kabul etmenin giictidiir; kendinizi mevcut gercekliginize sikica yerlestirdiginizde
ve sliphe, elestiri ve suglama altinda kendinizi ggmmek yerine kendinize yardim etmeye karar
verdiginizde kendinize daha iyiye dogru degismenize izin verirsiniz.

Oz Kabul ve Yeme Tutumu

Yetiskin bireylerde 6z kabul ile yeme tutumu arasindaki iliskiye bakilan ¢alismada; iki degisken
arasinda ters yonde iliski bulunmustur (Karatas, 2017).

Oz Yeterlilik ve Oz Kabul

Negatif Diisiinceler Dongiisii «Ge¢mis-Gelecek»
Pozitif Diisiinceler Dongiisii «Simdi»

Kendini «Disardan» Degerlendirme

“Kendimi oldugum gibi kabul ettigim zaman degisebilecegim gercegi, tuhaf bir paradokstur.”
— Carl Rogers.

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



Pariltilar: Mikro Anlar Sinir Sisteminizi ve Saghginizi Nasil Yeniden Sekillendirebilir?

Pariltilar, biyolojimizin baglanti veya diizenleme noktasinda oldugu, sinir sistemimizin kendini
glivende veya sakin hissetmesini saglayan kiiciik anlari ifade eder.

Tetikleyiciler ve Pariltilar

Yeme Davranisi ve Yeme Bozuklugu Nedir ve Nasil Yonetilir?

Yeme Davranisi ve Yeme Bozuklugu Nasil Yonetilir?

o Teropatik iliski

e Bireysel, grup ve aile terapisini

e Mindfulness, sefkat, beden farkindalig

e Farmokolojik Destek

e Psikodiyet Beslenme danismanligi ve egitimi
e Multidisipliner yaklasimla tedavi

e Re-feeding?

Yeme Davranisi Bozuklugunda Sefkatli Yaklagim

Sefkat ve Oz- Sefkat

e  Sefkat baska bir insanin acisini hissetme ve onunla baglanti kurma becerisi iken, 6z-sefkat
kisinin kendi acisini hissetme ve onunla baglanti kurma yetenegidir.

o Oz-sefkat; algilanan yetersizlik, basarisizlik veya genel istirap durumlarinda, kisinin sefkati
kendisine gosterme eylemidir.

o Oz-sefkatli oldugumuzda, kendimizi tanimaya ve onaylamaya firsat tanir ve kendimize destek
sunariz, tipki sevilen birine ya da mutsuzluk icinde olan bir arkadasa sefkat sundugumuz gibi.

Oz- Sefkatin Ug Bileseni

1. Oz nezaket ................... Aci ve basarisizhik durumlarinda kendi kendini anlama

2. Ortak Paydasim............. Daha bliyiik insan deneyiminin bir pargasi olarak baskalarinin deneyimlerini
algilama

3. Mindfulnes (Bilingli Farkindalik)...........Acr verici duygu ve diisiinceleri ge¢mis ve gelecegin

etkilerinden bagimsiz olarak simdiki anda yargisiz bir tutumla ele almak

Bu tutumlar aci verici durumlarda, zorluklara ragmen duygularimizi diizenlemeye imkan veren saghkli
bir kendilik igin 6nemlidir.

0Oz Sefkat Nasil Gelistirilir?

icerden 6z sefkat verme Affetme
Meditasyon Terapi
Gunlik tutma Disardan Geleni Kabul etme

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



Cevreden geleli kabul Talep ederek
Birlikte calisilan uzmandan
Danisanin Degisim ve Donilisiime Hazir Olma Hali

Asil Mevzu
Sadece Ruhu Beslenmeyi Degil
Bedeni Beslemeyi Kesif

Acken O aslinda Kendisi Degil!

Stres, Besin Secimi ve Hormonlara Etkisi
Odiile Dayali Yeme Modeli

Amigdala devrede iken beyinde neler oluyor?
Mindless Yerken Tam O Bir Zombi!

Fazla Yeme Hicbir Zaman Sadece irade Giicii Olmadi! ve Asla Olmayacak da...
Farkindalikh Yemek Yeme Dongiisii
Sirkadiyen Ritim

Uyku...

Stres Yonetimi

Siirdiiralebilir Ahskanhklar

Renkli Beslenmek

Tartilmamanin inanilmaz Hafifligi

Fark Yaratan Psikodiyet Diyetisyeni Kimdir?

e Bilgiyi bltlinlestiren,

e vyenilikei,

e fark yaratan,

e fUtdristik,

e deneyimleyen ve deneyimleten

e iyidinleyen, anlayan, orada olan ve kosulsuz kabul edendir...

Peki Nasil?

Kendine Ait Bir Oda

insan, anlasilmaz bir toplumda yalniz kalmis gibi gériiniiyordu.

insanlar sessiz hayatlarinda kim bilir kag tane isyani iclerinde barindiriyorlardi.

Aceleye gerek yok. Kivilcimlar sagmaya gerek yok.

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



Kendinden baska biri olmaya gerek yok.

Virginia Woolf
Psikodiyet Yaklagiminda....
Ruh, Beden Zihin Bir Buttnddir...
Diyet ve beslenme bir kesif yolculugudur ve seans sireleri 45-50 dakikadir.
Surekli diyet yapmanin altinda bir direng vardir
Yiyeceklerle olan iliskiyi fark etmek kisilerin kendini de kesfetmesini saglar
Yargidan uzaklasarak bireyin yolculuguna eslik etmek dogrulari fark ettirir

Her bireyin yolu ve yolculugu kendine 6zglidiir, hizi ve mikemmel olmayi degil, ilerleyisi ve atilan
adimlari destekler.

ilk Adim: Danisaninla ittifak Kur

e lyilestirici giicli olan «terapétik iliski» olarak da adlandirilan bu iliski, hem danisan hem de
diyetisyen tarafindan bircok faktoriin etkili oldugu oldukca genis kapsamli bir iliski taridur.

e Bu faktorlerin en dnemlilerinden birisi diyetisyen ve danisan arasindaki uzlasmayi ifade eden
iyilestirici glicli olan bir ittifak kurmaktir.

= Hedeflerde is birligi

= Gorevle ilgili is birligi

= Glven baginin kurulmasi
«Danigsan Kontrati»

e Buglin burada olmanin sebebi nedir? Neden bugiin?

e  Bu konunun senin icin 6nemi nedir ve nasil ulasirsin?

e Bugo6risme / gorusmeler sonunda ne olursa basarili olursun? (Ulastigini nasil anlarsin)

e Kararlilikla nasil siirdirirsiin? Senin i¢in neyi farkl yaparsam yolda kalmaya devam
edebilirsin?

Danisanin Niyet Mektubu

Bu yolculukta inis cikislarin olacagini biliyorum ve bu bir yaris degil kesif yolculugudur. Kendime ve
diyetisyenimden beklediklerim.............cc.c.......

Yolda devam edemeyecegimi hissettigimde bunu paylasabilecegimi biliyorum.

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



Tarih :

imza:

Psikodiyet Yaklasiminda
Kosulsuz kabul& Empatik ilgi

1.

2.

Randevulari takip etmek

Danisanlara nasil hitap etmenizi istediklerini sormak ve onlara bu sekilde hitap etmeyi
hatirlamak.

Danisanlari duyarli, samimi bir sekilde dinlemek
Danisanlarin kendilerini normalde oldugu gibi ifade etme 6zglirligiini vermek
Danisanlarin hikayelerindeki 6zel kisimlari duydugunuzu ve hatirladiginizi géstermek

Danisanlarin duygusal yemesine ve zihinsel geliskilerine sefkatle veya empatiyle tepki vermek

Psikodiyet Yaklagiminin Olmazsa Olmazlan

Yasaklar, besin etiketlemelerinden uzaktir

Besin Tuketimi Kaydi alinir ve degisim buradan takip edilir
Duygusal yeme (zerine farkindalik ¢calismalari vardir
Beslenme egitimi ve davranis degisikligini hedefler

Kati kurallar yerine esneklik ve bireye 6zgi oneriler vardir
Sefkatli kosulsuz kabul vardir

Amaci: ideal bedene ulasmak degil! Bireyin yeme ve besinlerle olan iliskisini yeniden diizenlemek ve
kisiye kisitlamalardan uzak bitiinsel beslenme aliskanhgini kazandirmaktir.

Psikodiyet Yaklasiminda Sinirlar

Kisisel alan (Hitabet, Mesajlasma saatleri)

Seans slire, seansa uyumu, lcretlendirme (asistan var, asistan yok)
Tabak fotografi (Onay arayisi)

Danisana sorumlulugu vermek.

Diyetisyen kendi sorumluluk ve sinir alanini gizer, danisana bildirir.
Multdisipliner destek siireci hakkinda en basinda bilgi verir.
Danisanin sorumluluk ve sinir alanini gizer.

Takipler ve seans icerik hakkinda bilgilendir.

Koruyucu Sinirlar

Gorecegiz, 6grenecegiz. Hep yeni bir seyler vardir.
Ve bunlar, hala yasayan eski seylerle baglantilidir.

Frida Kahlo

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



Dogru Soru Sormanin Giicii ve Sokratik Sorgulama
Psikodiyet Diyetisyenin Yeri Neresi?
Nasil Giiglii ve Dogru Soru Sorulur?

e Kisa ve 6z sorular sorun.

e Sordugunuz soru acik uclu olsun. “Evet ya da Hayir” seklinde cevap verilen sorular sormaktan
kaginin.

e Sordugunuz soru ile bir sorunu dile getirmeyin ya da bir sorunu onaylatma istegi duymayin.
Her zaman ¢6ziim odakl sorular sorun.

e Belirlediginiz sorulari dogru zamanda dogru yerde sorun. Yapilan hamleler 6nemlidir.

e Her zaman isinizi kolaylastiracak sorular sorun. Sorular rehberiniz olsun.

Saglikta Kogluk Bakis Agisi ile Diyetisyenlik

Kendine inaniyor olmak basaracaginin garantisi degildir ama inanmiyor olmak kesinlikle
basarisizliga sebep olur.

Psikodiyet Diyetisyeninden Danisana Mesajlar

e Viicudunuzun benzersizligini ve nasil gériinmesi gerektigini onurlandirin ve saygi gosterin.

o Aciktiginizda yemek yiyebilmeniz ve ne zaman tok oldugunuzun daha fazla farkina
varabilmeniz i¢in viicudunuzu dinleme konusunda bilingli bir segim yapin.

e Yediginiz seyin tadini ¢cikarmak icin kendinize izin verin! Tadina bakmak ve takdir etmek icin
zaman ayirin. Beyniniz yalnizca yeme deneyimi icin "mevcut" ise toklugu kaydedebilir.

e Diyet yapmayi birakin! Bunun yerine porsiyon biy(ikligline ve dengeli 6glinler ve
atistirmaliklar yemeye odaklanin.

e Oginleri atlamayin. Ogiin atlamak giiniin sonunda sizi asiri yemeniz igin hazirlar.

Psikodiyet Diyetisyeninden Danisana Mesajlar

e Yiyecegi bir rahatlk, 6dil ya da silah kaynagi olarak degil, pozitif bir enerji ve ge¢im kaynagi
olarak dastnun.

o Yiyecekleri “iyi” veya “kotl” olarak etiketlemeyi birakin. Bu, yemege gereksiz bir duygusal
bilesen ekler ve sizi diyete hazirlar.

e Terazideki sayl ne kadar anlamli, rakamlarin degerinizi tanimlamasina ne 6l¢tide izin
vereceginize karar verin.

e Viicudunuzun sizin icin her glin yaptig1 tim harika seyler icin stikran pratigini gelistirin!

e Yiyecek, kalori ve midenizin sekli hakkinda diisiinerek ve endiselenerek daha az enerji
harcamayi secin. Bunun yerine, bu enerjiyi hobilere, sevgi dolu iliskilere, kisisel ve
profesyonel gelisime, ileriye 6demeye ve diinyada anlamli bir fark yaratmaya yeniden
kanalize edin.

Market ve Beslenmeye Dair Ufak Tiiyolar...

Evde Aile ile Beraber Yemek Yiyerek

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



Siirdiiriilebilir Bir Beslenme igin

Bedenin ihtiyaclarini Flexeteryanlk (haftada 3-4 Kalan yemeklerden yeni bir
dinleyerek beslenmek gin baklagiller) yemek yap
Mesiminde sebze ve meyve Gidani koru (dondur, paylas) SKT, TETT
tlketimi
Mutfakta yaratici ol Gunlak, haftalik plan(ev iase
tabelasi)

Ogiin Sikligi Ne Olmalidir?

Fonksiyonel Gidalar

Kuru baklagiller Fermente Destekler ( ev yapimi elma Sirkesi)
Mevsiminde sebzeler Pancar, Kereviz, Nar

Kemik Suyu Sogan, Sarimsak, Kizilcik

Zeytin ve zeytin yagi (Soguk sikim-Erken hasat- Koyu yesil yaprakli sebzeler (kalsiyum ve B12
Yiiksek Polifenol) vitamini)

Fermente Sebzeler (Lahana, Pancar, Salatalik, Baharatlar (sumak, zerdacal, zencefil, targin,
Brokoli..) karanfil...)

Buzdolabini Nasil Yerlestirelim?

4 derece ve altinda kullanin

En iist raf : pismis ve kalan yemeklere

Ust ve orta raflar: Siit Giriileri, peynir, yumurta
Alt raflar: Pismemis et, tavuk

Cekmeceler: Benzerleriyle

Kapak: Soslar, tursular, su ve icecek

iki Tabak Tek Gergek

En Oncelikli Misafir Kendinsin Hatirla...

El Porsiyon Modeli

Anda ve Farkinda Deneyimlemek ve Deneyimletmek Onemli!

Degisimin Kendisi Olmak igin Secim Hakkini Kullanabilirsin!

Giilerek ve Bu Giilimsemeyi Cevremizdekilerle Paylasarak

Psikodiyet Diyetisyeni Kimdir?

Psikodiyet Yaklasiminda Diyetisyen inang Degil Bilgelik Satar...

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



