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Psikodiyet yaklasimli beslenme egitimleri ve 6devler
Metaforlar ve hikaye anlatimi

Psikodiyet ile BDT ve Metakognitif Yaklasim

Saglikli yasamin 4 athsi

Mutfaktaki yaratici sefe giden yol

Nasil Olunur?
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Hayat, tirtildan kelebege dénismek icin kelebegin kozadan ¢ikisi miydi, yoksa ilk ve son kanat ¢irpisi
arasindaki yasananlarla elde edilen tecriibeler miydi; ya da aslinda her sey kurmaca bir tiyatro
sahnesiydi de ve rolli gelen mi sahnede yerini aliyordu...bilmiyordu, elbet tecriibe edip 6grenecekti,
bildigi tek sey vardi ki kagmanin yolu yoktu ne hayattan ne de yasanacaklardan. Bir sey olacaksa
olacak olmayacaksa olmayacakti...ve oyle de oldu.

Uzm. Dyt. Buket S6zan

Psikodiyet Yaklasimh Sorular Egitimler ve Odevler
Yeme igmeye Dair igsellestirilmis Kurallar

Hangi durumlarda yemek yiyorsunuz?

ikincil Kazanglar

Bozukluk ya da hastaliga sahip olmaktan saglanan ancak hastalik ya da bozuklugun 6ziyle ilgisi
olmayan tedavi disi kazanclardir. Distan dogrudan gozlenen dissal glidileyicilerle ilgilidir.

ikincil kazang 6rnekleri: baskalarinin ilgi ve sempatisi, ise gitmemesinin hos goriilmesi, baskalarina
baskin olma, parasal destek.

Bu drneklerde de goriildiigi gibi, ikincil kazanglar, hastaligin kendisinden degil de, baskalarinin,
hastaliga sahip olana karsi olan tutum ve davranma bigimlerinden kaynaklanir.

Kilolu Olmanin ikincil Kazanglari Neler olabilir?

> Dayatilan inan modeline uymamak
» incelince cinsellik beklentisi ve yasamama, iliskiye sahip olamama, yakinlik kurmama
bahanelerin elden gitmesi

» Duygusal bas etme yontemim elimden gider

> Kilom sayesinde heybetli ve giicliyim

> Kilolu olmam beni hemcinslerimle olan rekabetten koruyor
» Isimde yiikselememe nedenimi kaybederim

) S

Zayiflamaya dair inanglar

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



Seksi, ¢ekicidir, cinselliklerini bedenlerinin inceligine borglular
Kiskanilacagim ve yalniz kalacagim

Cok basarili olurum ve basarili olunca yalniz kalirm

Soguk, egoist, bencil birine donersem

Zayiflarsam kocami aldatirim

Esim zayiflarsam daha cok cinsellik talep eder
Hemcinslerimle rekabete girmek zorunda kalirm

Zayiflarsam glgsliz kalirim, ¢cabuk hastalanirim
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Neden Duygusal Yeriz?

Yalnizlikla basetmek icin

Depresyonla basetmek icin

Anksiyeteyle basetmek igin

Yalniz yasam, bekarlk, avunmak igin

Stresle basetmek icin

Odiillendirmek icin

Yakinlik ve cinsellik korkusuyla basa ¢ikmak icin
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Yeme Davranigi ve Duygular Ginliigii

Metaforlar ve hikaye anlatimi

Metafor Nedir?

Gunlik dil bazi konulari ifade etmede yetersiz kalir.

“Metafora” kokiine dayanan metafor kelimesi Grekce ve Latince’den gelmektedir. Kelimenin anlami
ele alindiginda “meta” kelimesi “6te, asir1” anlamlari tasirken “pherein” kelimesi “tasimak, aktarmak,
yuklenmek” gibi manalarda kullanilmaktadir. Metaforlar s6zel ifadelerle bilissel yapilarin ortak bir
Urlinl olarak kabul gérmektedir.

Neden Metafor ve Metaforik Anlatim?

Fikre dayal kavramlari bes duyu organi ile tanimlamak zor olabilir. Yani bir fikri géremeyiz,
duyamayiz veya ona dokunamayiz. Bundandir ki soyut bir fikrin somut olarak anlasiimasi igin
metaforlar 6nemli bir kaynaktir.

Metafor” halkin tiretimi ile kiltlre katilan tasarimsal bir kavramken “metaforik anlatim” bir konuyu
diger konunun bakis agisindan algilamaya ve anlamaya yonelik bir bag kurma siirecidir.

Metafor Yapmak Sihir Yapmak Gibidir!
2004 yilinda ev kadinlari tizerinde yapilan bir arastirmada bir kadin,
“Kendime baktigimda aynada kocaman bir sifir gériiyorum.”

Oysa insan karmasik oldugu kadar da anlasilabilir bir varliktir. Bir tilkeden digerine farkliliklar gbsterse
de 6zlinde bitiin insanhgin bilingalti ortaktir, her birimiz kendimize 6zgi ve biricik de olsak biitiin
insanlikla ortak bir bilingaltini paylasiriz.

Carl Gustav Jung
Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Psikodiyet Yaklasiminda Metaforlarin islevleri

Danisan ve diyetisyen arasindaki iliskinin gelisimini destekler.

Danisanin gériismede bahsettigi yasantilari Gizerinden duygularinin farkina varmasini saglar.
Danisanin agmaya zorlandigi ortik konularla ilgili “ylzlesme” ortami yaratir.

Danisanin bir konuda var olan direnci tizerinde ¢alisiimasini kolaylastirir.

Danisanin kazandigi yeni bakis acilarina dair diisinme sirecini baslatir.

Metafor Kullaniminin Siirece Katkisi

Hassas ve 6nemli noktalarin anlatimina destek olur.

Metafor kullanimi farkli dislinebilmek icin danisana ilham verir.

Metaforlar var olan problemlere farkli ¢6ziim yollari sunar.

Danisanlar metaforlar araciligiyla kendilerine disaridan bakmaya baslar. Bas etmede zorlandiklari bir
alanla ilgili benzer bir senaryoyu dinlemek danisanin kendini daha iyi gézlemlemesini saglayacaktir.

Metafor kullanimi danisanin ilerleyen siire¢ icin motivasyonunu arttirir.
Metafor Kullaniminin Siirece Katkisi

Metaforlar araciligi ile danisanin egosu giglendirilebilir. Buradan hareketle danisana benzer senaryo
Gzerinden sunulan miicadele metaforlari danisanin problemini asma istegini arttiracaktir.

Metaforlar iletisim agisindan modelleme roli Gstlenir. Danisanin kelimeler araciligi ile anlatmakta
zorluk cektigi bir konuyu metaforlar araciligi ile ifade etmek danisanin kendisini anlatabilmesini
kolaylastirarak ona 6rnek teskil eder.

Danisanlar metaforlar sayesinde sahip olduklari kaynaklarin farkina varir.
Metafor Kullanmanin islevleri

Kavramlar araciligi ile soyut diistinebilmenin zeminini olusturmak

Basit olandan karmasik olana dogru bircok cesidinin bulundugunun anlasiimasi
Kullanilan dilin bilimsel yerine kavramsal nitelikte oldugunun anlasiimasi
Bilissel mekanizmalarla islenemeyen bilgilerin fark edilmesi

Beslenme ile ilgili Hangi Metaforlar Olabilir?

Metaforlar yemegin tuzudur
Saglkl yeme

Pis yemek, ¢op gida, fast food
Kacirdim, bozdum

Besinler benzin gibidir

Besinler ilaciniz olsun

Gokkusagi renkleriyle beslenmek
Distlince i¢in yemek
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Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3.kisilerle paylasiimasi hukuka
aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz icin tesekkir ederiz



Hikayelerin Giicii

Hikaye kavrami denince aklimiza her ne kadar kurmaca ve abartili anlatimlar gelse de aslinda oyle
degildir. Hikaye anlaticiligl, hedef kitlenin ikna edilmesi icin kullanilan bir yontemdir. Hedef kitlenin
anlatilan icerigi gozlinde canlandirmasi, gecmis tecriibeleriyle bag kurmasi ve duygusal olarak
etkilenmesinin saglanmasidir.

Hikayeler anlatilanlarin akilda kalmasini saglar
Hikayelerle Bag Kurun
Beslenme Egitimi Verirken Hikayeler

Muhasebeci, Bankaci

Modaci, terzi, tekstil

Ev hanimi,

Yazilimci

Araba kullanmayi seven, gezmeyi seven
Mimar, insaat mihendisi

Diyabet, instlin direnci, sizdiran bagirsak ....

YVVVYVYVYVYYVYVY

"Nereden geldiginizi biliyorsaniz, nereye gidebileceginiz konusunda hicbir sinirlama yoktur."

James Baldwin

lyi hikayeler bizi sasirtiyor. Diisinmemizi ve hissetmemizi saglarlar. Zihnimize yerlesirler ve bir bakima
fikir ve kavramlari hatirlamamiza yardimci olurlar. cubuk grafiklerle dolu bir PowerPoint bunu asla
yapamaz.

Joe Lazauskas ve Shane Snow

Hikaye Anlatiminin Siniri
Hikaye ....

Sloganlar

Psikodiyet ve BDT yaklasimi
Bilissel Davranisgi Terapi Nedir?
imajinasyon Calismalari

imajinasyon yontemi yillardir gesitli psikoterapiler icinde kullaniimaktadir. Ozellikle Bilissel ( Kognitif )
Terapiler icinde kullanimi ¢ok yaygindir. Belirgin degisiklikler elde edilebilen bu ¢alismalarin kendi
basina yapilabilecek olanlarini danisanlarinizla yapabilirsiniz.

Haydi simdi beraber yapalm ©
Biligsel Terapi Stratejileri
Hedeflerin belirlenmesi

Bir hedef ne kadar spesifik olursa, ona ulasma olasiligi o kadar artar

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



Hirsli hedefler iyidir ancak asiri iddiali hedefler cesaret kirici olabilir
ilerlemeye iliskin diizenli geri bildirim sonuglari iyilestirir
Kendi kendini izleme

Engellerini fark edin

Fiziksel ipuglarina dikkat edin

Davranisini degistirmesinin zorluklarini belirleyin
Gunlik tutmasini desetkleyin

Biligsel Terapi Stratejileri

Geri bildirim ve pekistirme

Motivasyon saglayabilir

Davranisi ayarlamaniza yardimci olur

Beklentilerinin iddiali ama gercekgi tutmasina yardimci olun
Bunu yapabileceginize olan inancinizi artirmak

Olumlu tutum

Guven olusturun

Etrafinizi benzer durumdaki insanlarla cevreleyin
Tegvikler

Bir hedefe her ulastiginizda kendinize kredi verin

Bir isarete ulastiginizda kendinizi 6dillendirin

ABC Modeli

Hakan Tiirkcapar Otomatik Diisiince inceleme Formu
24 Saatlik Yeme, Duygu ve Aktivite Takibi

Uyku

Yemek saatleri, duygular ve besin kaydi
Aktivite

is saatleri

PwnNe

Diisiinceler Diyeti Nasil Sabote Edebilir?

Sabote edici diislince tirleri

1. izin veren disiinceler, ne yediginizi rasyonellestirmenize olanak tanir:
Bunu yememeliyim ama sorun degil ¢linkdi...

2. Kendinize olan gliveninizi zedeleyen disiinceler:

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



O kadar berbat bir sey yedim ki... O kadar iredesizim ki... Basaramayacagim, biraksam daha iyi olur.
3. Tavsiyeyi gbz ardi etmenize izin veren dlslinceler:

Gergekten bu gorevi yapmak zorunda degilim... Bu gérevi yapmadan da kilo verebilirim
4. Genel stres dizeyinizi artiran distnceler:

Her zaman isleri miikemmel yapmaliyim...ancak bu sayede herkesi mutlu edebilirim.
Sabote Edici Diisiinceler

¢ Bunu yememem gerektigini biliyorum ama umurumda degil.

e Bu yemegi sadece bir kez yersem sorun olmaz.

¢ O kadar zor bir glin gecirdim ki, bunu yemeyi hak ettim.

¢ Bu yemege karsi koyamiyorum.

e Uzgiinim ve yemek zorundayim.

* Yememem gereken bir sey yedim. Geri kalan siire boyunca diyetimi bozabilirim

e Zorlaniyorum, sikildim ve diyete devam etmek istemiyorum.

¢ Asla kilo vermeyecegim.

Yemek Bir Tetikleyiciyle Baglar

Bir tetikleyiciyle karsi karsiya kaldiginizda sabote edici dislinceler ortaya ¢ikar. Dislincenizi harekete
geciren durumlar

Cevresel Tetikleyiciler: yiyecekleri gormek ve/veya koklamak

Biyolojik Tetikleyiciler: aclk, susuzluk veya asiri istek

Zihinsel Tetikleyiciler: Yiyecek hakkinda disinmek, gelecekte yiyecegi hayal etmek
Duygusal Tetikleyiciler: yemek yemeyle iliskili hos duygular

Sosyal Tetikleyiciler: sizi faydasiz sekillerde yemek yemeye tesvik eden insanlar
Tetikleyicilerle Nasil Basa Gikilir?

* Yemek yeme ortaminizi degistirin.

¢ Acliga ve siddetli arzuya tahammidil edin.

¢ Yiyecek konusunda farkl distiniin.

¢ Duygularinizla verimli bir sekilde ilgilenin.

¢ Saglikh segimleri anlik bir arzuyu tatmin etmek veya diger insanlari memnun etmekten daha
oncelikli bir hale getirin.

Yeme Psikolojisine Kuramsal Yaklagimlar

> Metakognitif

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



> Somatik
> Kacls

Metakognitif yaklasim

Metakognisyon; diisiincelerimiz hakkindaki diistincelerimizdir. Ornegin; bir diisiinceyi fark ettigimizde
onun gerekli mi, gereksiz mi, tehlikeli mi, degil mi, yararli mi, zararli mi1 olduguyla ilgili yorumlari
icerir. Yani metakognitif slireg, zihin Gzerindeki bir st zihinsel islemlemeyi icerir.

Metakognisyon olarak adlandirilan bu durum, bireylerin distinceleri hakkindaki diistinceleri olarak
aciklanabilmektedir. Metakognisyon ile bireyler, zihinlerinden gegen bir diisiincenin farkina
vardiklarinda bu disilincenin gerekli veya gereksiz bir diisiince olduguna karar verebilmektedir.

Metakognisyonun dayandigl temel diislinceye gore, bireylerin duygu ve duslinceleri hakkindaki
yorumlari, onlarin gegici veya kalici olmalarina yol agmaktadir. Bireylerin duygu ve distinceleri her ne
kadar olumsuz olsa da bu duygu ve distinceler hakkindaki yorumlari esnek ise daha az sorunla
karsilasacaklari ve karsilastiklari sorunlarla daha kolay bas edebilecekleri 5nemli bir gergektir.

Metakognitif yaklasim

Metakognisyon diger bir adiyla Ustbilis kisinin bilissel slireclerini reglile eden, degerlendiren ve
kontrol eden Ust diizey bilissel bir yapidir. Metakognisyonlar kisinin distinceleri, duygulari ve hisleri
ile alakal dustnceleri ile ilgilidir. Bu Ust bilissel yapi dikkatimizi verecegimiz seyleri belirler,
degerlendirmelerimizin icerigini sekillendirir ve diistincelere, hislere verecegimiz yanit sistemini
etkiler.

Saglikh bireyler zihinden gecen tiim disincllerin birer i¢csel yapidan ibaret oldugunu bilir ve
distnceler hakkindaki distincelerini asil kendiliklerinden ve yasamdan ayri birer parga olarak
gorurler. Herkesin zihninden olumsuz distinceler gecer fakat onemli

Psikosomatik Kuram

Bozulmus yeme tutumlarini agiklayan bir baska kuram olan psikosomatik kurama gore ise bireyler
cocukluk yasantisindaki kafa karistirici deneyimlerle aglik ve doymanin i¢ ice gegmesi sonucu olumsuz
duygulanima karsi yeme davranisi sergilemeyi 6grenirler.

Ebeveynin dissal 6dil veya ceza amach besinleri kullanmasi, gocugun kendi yeme ihtiyaglarini
dinlemeksizin ebeveynin ¢cocuk adina cocugun beslenme davranisini ydonetmesi sonucu ¢ocugun aglik
ve/ veya tokluk sinyallerini 6grenememesi, yemeyi olumlu ve olumsuz olarak algiladigi duygulara
cevaben kosullamasina yol agmaktadir.

Ozellikle cocukluk ¢aginda duygulari yansitma ve diizenleme konusunda basarili olamamis bireylerde
yemek yemeyi duygusal anlamda rahatlatici bir unsur olarak gormek ve yemeyi bir 6dil olarak
kosullamak yetiskinlikte de olumsuz duygulanima karsi yemeyi kullanmaya ve duygusal yeme
davranisini siirdiirmeye yol agmaktadir (Altintas ve Ozgen, 2017).

Kagls (Escape Model) Kurami

Kaglis (Escape Model) kuramina gore, yeme davranisi kagmak icin bir mekanizma olarak
kullanilmaktadir. Ego bir tehditle karsi karsiya kaldiginda kisi dikkatini bu uyarandan alikoymak ve
uzaklastirmak icin yeme davranisina yénelmektedir (Unal, 2018).

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



Heatherton ve Baumeister (1991), asiri yeme davranisi sergileyen bireylerin 6z farkindaliktan kagma
motivasyonuyla yemeye yoneldiklerini ifade etmislerdir. Bu kisilerin 6zellikle baskalarinin yiksek
standart ve beklentilerine duyarli bir 6z farkindalikla, bu beklentilerin altinda kaldiklarinda endise ve
depresyona eslik eden duygusal sikinti yasadiklari gorilmustdr.

Kisiler bu sikintidan kagmak i¢in hizlica, uyaran ortamina dikkati daraltma ve bilissel olarak anlamli
olan distinceden kaginma egiliminde bulunurlar ki boylece yeme davranisi da tetiklenir.

Metakognitif Yaklasim ve Beslenme Psikolojisi

Metakognitif yaklasim, bireylerin kendi diislince sireclerini gbzlemleyip degerlendirebilmeleri igin bir
arag saglar. Bu, beslenme psikolojisi agisindan, yeme davranislarini etkileyen otomatik diistincelerin,
inanclarin ve tutumlarin farkindahgini artirarak saglikli beslenme aliskanliklari olusturmak icin
kullanilabilir.

Disince Sureclerinin Farkindahgi

Metakognitif yaklasim, bireylerin yeme davranislariyla ilgili diistincelerinin farkina varmalarini saglar.
Ornegin, “Tath yemeliyim clinkii cok stresliyim” gibi otomatik bir diisiince, bu yaklasim ile analiz
edilebilir. Birey, bu diisiincenin neden ortaya ¢iktigini, ne kadar dogru oldugunu ve alternatif
duslincelerin neler olabilecegini sorgulayabilir. Bu farkindalik, duygusal yeme gibi olumsuz yeme
davranislarini azaltmada 6nemli bir adim olabilir.

Disinceleri Yeniden Yapilandirma

Metakognitif yaklasim, bireylerin sagliksiz yeme davranislarina yol acan diisiincelerini yeniden
yapilandirmalarina yardimci olur. Ornegin, “Diyet yaparken basarisiz oldum, bu yiizden asla kilo
veremem” seklindeki bir diisince, “Diyetimde zorluklar yasadim ama bunlardan 6grenebilirim ve
daha saglikl bir yaklasim gelistirebilirim” seklinde yeniden yapilandirilabilir. Bu, bireyin beslenme
psikolojisi baglaminda daha saglikh ve sirdirilebilir bir yeme davranisi gelistirmesine yardimci olur.

Duygusal Durumlarin Yonetimi

Metakognitif yaklasim, bireylerin duygusal durumlarini ydnetmelerine de yardimci olabilir. Duygusal
yeme, genellikle stres, tGzlintl veya kaygi gibi olumsuz duygusal durumlarla iliskilidir. Metakognitif
stratejiler kullanarak, bireyler bu duygularin yeme davranislarini nasil etkiledigini fark edebilir ve bu
durumlari yénetmek igin alternatif stratejiler gelistirebilir. Ornegin, stresli anlarda yemek yerine nefes
alma egzersizleri veya kisa bir ylirliylis yapma gibi baska basa ¢ikma mekanizmalari devreye
sokulabilir.

Saglikl Yeme Aliskanliklarinin Desteklenmesi

Metakognitif yaklasimlar, bireylerin yeme davranislarini uzun vadede yonetmelerine yardimci olabilir.
Bireyler, saglikl yeme aliskanliklari gelistirmek icin bilingli kararlar alabilir ve bu kararlarin etkilerini
degerlendirebilir. Ornegin, “Saglkli beslenmek icin neler yapabilirim?” sorusu tizerinden birey, kendi
beslenme aliskanliklarini analiz edebilir ve bu aliskanliklari gelistirmek icin metakognitif stratejiler
kullanabilir.

Oz Duizenleme ve Kontrol

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



Metakognitif yaklasim, bireylerin yeme davranislarini kendi kendilerine diizenlemelerini tesvik eder.
Oz diizenleme, bireyin beslenme hedeflerine ulasmak icin bilingli ve sistematik bir sekilde yeme
davranislarini ydnetmesini saglar. Bu sireg, bireylerin beslenme psikolojisi baglaminda daha bilingli
secimler yapmalarina ve uzun vadeli beslenme hedeflerine ulasmalarina yardimci olabilir.

Pratik Uygulamalar
Metakognitif yaklasimi beslenme psikolojisine entegre etmek icin bireyler su stratejileri uygulayabilir:

Diislince Gunliigii: Yeme isteklerinin ve bu isteklere yol agan dislincelerin kaydedildigi bir glinlik
tutarak, bireyler bu diisiinceleri degerlendirebilir ve daha saglikli alternatifler gelistirebilir.

Kendi Kendine Sorgulama: Yeme istegi ortaya ¢iktiginda, “Bu diislinceyi neden hissediyorum?” veya
“Bu dislince beni saglikh hedeflerime nasil yaklastirir veya uzaklastirir?” gibi sorularla diislince
sureclerini sorgulamak.

Alternatif Diisiinceler Gelistirme: Olumsuz veya sagliksiz diislinceler yerine, bireyin kendini
destekleyici ve motive edici diislinceler gelistirmesi.

Eyleme Yonelik Psikolojik Destek Yaklasimi ve Beslenme Psikolojisi

Eyleme yonelik psikolojik destek yaklasimi, bireylerin yeme aliskanliklarini ve genel sagligini
iyilestirmek icin davranis degisikligini tesvik etmeyi amaglar. Bu yaklasim, bireyin i¢sel motivasyonunu
artirarak kalici degisiklikler yapmasina yardimci olur.

Eyleme Yonelik Psikolojik Destek Nedir?

Eyleme yonelik psikolojik destek yaklasimi, bireylerin farkindaliklarini artirmak ve onlari saglikli yeme
davranislarina yonlendirmek icin kullanilan bir yontemdir. Bu yaklasim, bireyin mevcut durumunu
anlamasina, gelecekteki hedeflerine ulasmak icin gerekli adimlari belirlemesine ve bu siirecte
karsilasabilecegi zorluklari ydonetmesine yardimci olur. Eyleme yonelik destek, bireyi aktif bir sekilde
sirecin icinde tutar ve degisim icin gereken adimlari atmaya tesvik eder.

Beslenme Psikolojisinde Eyleme Yonelik Destek Nasil Kullanihr?

Farkindalik Olusturma: Bireylerin yeme davranislari ve bu davranislarin arkasindaki duygusal
tetikleyiciler konusunda farkindalik kazanmalari saglanir. Bu asamada, bireyler yeme aliskanliklarinin
hangi psikolojik ihtiyaclarla iliskili oldugunu kesfederler.

Hedef Belirleme: Saglikli yeme davranislari olusturmak igin bireylerle birlikte somut ve ulasilabilir
hedefler belirlenir. Hedeflerin SMART (Spesifik, Olciilebilir, Ulasilabilir, Gercekgi, Zamanli) kriterlerine
uygun olmasina dikkat edilir.

Motivasyonun Artinlmasi: Bireylerin i¢csel motivasyonunu artirmak, eyleme yonelik yaklasimin temel
unsurlarindan biridir. Bunun icin bireyin degerleri, inanclari ve kisisel hedefleri gz 6nlinde
bulundurulur. Motive edici stratejilerle bireyin slirece olan baglihg: artirilir.

Beslenme Psikolojisinde Eyleme Yonelik Destek Nasil Kullanilr?

Davranis Degisikligi: Eyleme yonelik destek, bireylerin saglikh beslenme aliskanliklari gelistirmesine
yardimci olmak igin davranis degisikligine odaklanir. Bu slrecte kigik ve siirekli adimlar atilmasi
tesvik edilir. Bireyin kendi basarisini gozlemlemesi ve takdir etmesi saglanir.

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



Engelleri Asma: Beslenme degisikligi siirecinde karsilasilan zorluklar ve engeller tanimlanir. Bireylerle
birlikte bu engellerin iistesinden gelmek igin stratejiler gelistirilir. Oz-yeterlilik duygusunun
glclendirilmesi, bireyin karsilastig1 zorluklari asmasina yardimci olur.

Siirekliligi Saglama: Eyleme yonelik destek, degisimin strdurilebilir olmasini hedefler. Bu nedenle,
bireylerle dizenli takip gorlismeleri yapilir ve stirdtrtlebilir aliskanliklarin yerlesmesi igin uzun vadeli
bir plan olusturulur.

Yemek yeme karari gerilimi azaltabilir tipki
yememe kararinin da gerilimi azalttig gibi!
Saglikli Yagamin 4 Athisi

v" Uyku

v Renkli Keyifli Beslenme
v Hareketli Yasam

v' Sosyallesme

Mutfakta Yaratici Sefe Giden Yol
Tarif gelistirmek

e Sevilen yiyecekler listesi

e Evdeki malzemeler listesi
e Dokunan yiyecekler listesi
e Pisirme teknigi

e Baharatlar

Diyet Demek Lezzetsiz Yemek degildir
Peki nasil daha lezzetli ve dengeli yemek yenilebilir?

e Malzemelerin kombinasyonu

e  Pisirme sirasi

e Pisirme sekli

e Baharatlar

e Malzemelerin uyumu ve servisi
e Tabakta lezzet

Hayatta sizi neyin etkiledigini kegfedin
“IIk ve en ¢ok” dikkatinizi ceken sey nedir?
Asagidan sadece birini segin

A. YEMEK B. SARAP C. AMBIYANS
A. YEMEK

Odiilden etkilenirsiniz. Tesvik, tazminat veya taninmaya dayali kararlar verme konusunda en biiyiik
egiliminiz var. Odiile odaklaniyorsunuz ve ¢ogu zaman "yolculuk" deneyimini kagiriyorsunuz. Firsat
kapiyi galdiginda dirtisel olma ve Adrenalin dolu olma egilimindesiniz. Bir meydan okumayla
yaklasildiginda: Geri donisiin ne oldugunu, meydan okumanin ne oldugunu sorguluyorsunuz? Alicinin

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



pismanhg sizin icin yaygindir; ¢tinki "tesvikler" bazen, ¢cogu zaman ihtiya¢ duymadiginiz halde bir
seye ihtiyaciniz oldugunu disiinmenize neden olabilir. Bu ayni zamanda sizi mesgul eden is ici
avantajlarla yonlendirilmek, ancak bir giin uyanmak ve "zaman nereye gitti?" sorusunu sormak
anlamina da gelebilir. veya "kariyerim/hayatim icin gercekten istedigim sey bu muydu?"

B. SARAP

Duygulardan etkileniyorsunuz. Duygulariniza gére karar verme konusunda en biyik egiliminiz var.
Buna i¢gldisel, gecmis deneyimler deyin; bazen somut i¢ goriler sunabilecek ¢evresel faktorleri
atlama ve bunun yerine size rehberlik etmesi icin kendi i¢ sesinize glivenme egilimindesiniz. Bu tir
duygusal rehberlikle, hayatinizin her alaninda asiri inis ve ¢ikislar yasama egiliminde olursunuz; ve
isinizde veya kisisel iliskilerinizde daha yliksek riskler alma egilimindesiniz. Somut bir destegin ihmal
edilmesi nedeniyle, kendinizi bir proje icin tutkuyla lobi yaparken, 'konsept' ve 'bliylik resme' daha
fazla glivenerek bulabilirsiniz. Pek ¢ok vizyon sahibi, duygularini pusulasi olarak kullanir ve yasamlari
boyunca oldukga basarili olmuslardir; ancak sunu aklinizda bulundurun: Sezgisel glicli yonlerinizi
somut destekle birlestirirseniz muhtemelen basarinizi hizli bir sekilde takip edebilirsiniz.
Kombinasyon siddetli olabilir!

C. GENEL ORTAM

Gorsel uyaranlardan etkilenirsiniz. Gordlgliniz seyin estetigine, cekiciligine veya ilhamina gore karar
verme egilimindesiniz. Maceraci ve etkilenebilir olma egilimindesiniz ve mimkiin oldugu kadar ¢ok
seyi ilk elden deneyimlemeye a¢ yeni ortamlarin Ustesinden gelme egilimindesiniz. Hayatinizin hicbir
alaninda arka koltukta oturan bir patron degilsiniz. Gorme ve bunun size sagladigi tutku ve deneyim
sizi motive eder. Sec¢imlerinizi yonlendiren gorsel uyaranlarla, basinizi asan bir egiliminiz var (6rnegin,
bltceyi asmak ve hatta cekime dayali iliskilere asiri yatirim yapmak gibi). Zihninizin kelime
dagarciginda uzlasma ve sinirlamalar yoktur ve siklikla sahip olunmasi gereken baska bir arayisin
pesindesinizdir!

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

Kilo vermenin avantajlarini kaydedin

Bu cevaplar karsi koymaniza yardimci olacak 6nemli yazili mesajlar icerir. Sabote edici diisiincelerinizi
kesfetmenize ve her glin kendinizi motive etmenize yardimci olurlar.

¢ Kilo vermenin benim igin faydalari nelerdir?

Kilo vermeye basladikca

siiphesiz daha fazlasini kesfedeceksiniz

yol boyunca fayda saglar.

Avantajlar Yanitlarinizi Kullanin

¢ Gunlik, planlanan saatlerde okuyun.

¢ Kendinizi bazi dirtilerle bogusurken buldugunuzda ve

distinceleri sabote etmeye egilimli oldugunuzda avantajlar yanit kartinizi okumayi unutmayin!

¢ Avantajlar Yanit Kartinizi her giin okumak icin kendinizi motive edin.

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



* Gergekle ve kendinizle yizlesin ©
Ne dislnlyorsunuz?
Minful Eating
Kendinize Bir Alkis Hediye Edin
Kisa bir kelime veya ifade olabilir — Harikasin! Cok iyi gidiyorsun!
Yararsiz davranislarda bulunmadiginiz her zaman 6vglyi hak ediyorsunuz.
Gunde bir veya iki kez defterinizi ¢cikarin ve bir yildiz, sticker ile olumlu davranisi takdir edin.
Yapilacaklar listenizdeki bir 6geyi her isaretlediginizde olumlu bir sey séyleyin.
Bir yemegi veya atistirmaligi bitirdiginizde yeme davranislarinizi diistiniin.
Kendinize Bakim i¢in Zaman ve Enerji Yaratin
¢ Yemek planlamak
¢ Gida alisveris
* Yemek hazirlamak
e Oturup yavas yavas yemek yemek
e Egzersiz yapmak
¢ Glnllk yapilacaklar listenizdeki gérevleri tamamlayin ve isaretleyin
Aclik Tokluk Kavraminizi Kesfedin
Biligsel Hatalan Fark Edin
Diislinceler sadece fikirlerdir, mutlaka gergekler degildir.

e Ya hep ya hig dislincesi

e Olumsuz Falcilik

e Asiri Olumlu Falcihk

e Duygusal Muhakeme

e Zihin Okuma

e Kendini Kandiran Diistinme
e Yararsiz Kurallar

e Yargilama

e Abartili Dislinme

Yedi Soru Tekniginde Ustalagin

1. Ne tir bir disinme hatasi yapiyor olabilirim?

2. Bu diisiince dogru olmayabilir ya da tamamen dogru?

3. Buna alternatif bir agiklama ya da baska bir bakis agisi var mi?
4. Bu durumun en gergekei sonucu nedir?

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



5. Bu dislinceye inanmamin etkisi nedir ve ne olabilir?

Peki ya diisiincemi degistirmenin etkisi?

6. Yakin bir arkadasima ya da aile iyeme orada olsaydi ne séylerdim?
Bu durum karsisinda bu distinceye sahip olur muydum?

7. Simdi ne yapmaliyim?

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

PsikoDiyet Diyetisyeni Kimdir?
Nasil Olunur?
1. Egitimler

Psikoloji ve Davranig Bilimleri: Diyetisyenler, beslenme psikolojisinin temellerini anlamak igin
psikoloji, davranis bilimi ve 6zellikle yeme bozukluklari konusunda egitim alabilirler. Bu alanda alinan
ek kurslar ve sertifikalar, danisanlarin duygusal ve psikolojik ihtiyaclarini daha iyi anlamalarina
yardimci olur.

Motivasyonel Goriisme Teknikleri (Motivational Interviewing): Motivasyonel goriisme, bireylerin
davranis degisikligi icin icsel motivasyonlarini artirmayi hedefleyen bir tekniktir. Diyetisyenler bu
teknikleri 6grenerek, danisanlarin saghkli yasam hedeflerine ulasmalarina daha etkili bir sekilde
yardimci olabilirler.

Bilissel Davraniggi Terapi (BDT) Temel Bilgileri: BDT, yeme davranislarini degistirmede etkili olan
psikolojik yontemlerden biridir. Diyetisyenler, bu terapi yonteminin temel prensiplerini 6grenerek,
danisanlarinin yeme davranislarini yeniden yapilandirmalarina yardimci olabilirler.

2. Kisisel Gelisim

Empati ve iletisim Becerileri: Iyi bir diyetisyen, danisanlariyla giiclii bir empati kurabilmeli ve etkili bir
sekilde iletisim kurabilmelidir. Empati yetenegini gelistirmek, danisanin duygusal ihtiyacglarini daha iyi
anlamayi ve uygun destek saglamayi miimkiin kilar. iletisim becerilerini gelistirmek icin atélyelere
katilmak veya iletisim Gzerine kitaplar okumak faydali olabilir.

Mindfulness ve Duygusal Farkindalik: Diyetisyenler, danisanlarina mindfulness uygulamalari
ogreterek, onlarin yeme farkindaligini artirabilirler. Bu sirecte, diyetisyenin kendisinin de
mindfulness pratigi yapmasi, hem kendi stres yonetimi icin faydal olur hem de danisanlarina bu
teknikleri daha etkili bir sekilde aktarabilir.

3. Uygulamali Deneyim

Danisanlarla Pratik Yapma: Eyleme yonelik psikolojik destek yaklagimini uygulamak, teorik bilgilerin
pratige dokilmesini gerektirir. Diyetisyenler, bu teknikleri danisanlariyla ¢alisirken uygulayarak
deneyim kazanabilirler. Her danisanla yapilan gériismelerden alinan geri bildirimler, stirecin strekli
iyilestirilmesine katki saglar.

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



Vaka Analizleri ve Siipervizyon: Mesleki stipervizyon almak ve vaka analizleri yapmak, diyetisyenin
uygulamali deneyimlerini derinlestirmesine ve mesleki yeterliligini artirmasina yardimci olur. Diger
uzmanlarla yapilan tartismalar ve geri bildirimler, farkli bakis agilari kazandirabilir.

4. Literatiir Takibi ve Strekli Egitim

Giincel Aragtirmalari Takip Etme: Beslenme psikolojisi ve davranis degisikligi alanindaki glincel
literatlirGi takip etmek, diyetisyenin bilgi ve becerilerini glincel tutmasini saglar. Bu alandaki en yeni
arastirmalar, uygulama alaninda yeni ve etkili ydontemler sunabilir.

Seminer ve Konferanslara Katilma: Ulusal ve uluslararasi seminerler, konferanslar ve calistaylar,

diyetisyenlerin alandaki son gelismeleri 6grenmelerini saglar ve ayni zamanda ag kurma imkani sunar.

5. Capraz Disipliner is Birligi

Psikologlar ve Diger Saglik Profesyonelleri ile is Birligi: Diyetisyenler, psikologlar ve diger saghk
profesyonelleri ile is birligi yaparak, multidisipliner bir yaklasim gelistirebilirler. Bu is birlikleri,
danisanlara daha biitlincil bir destek saglamada 6nemli rol oynar.

6. Kisisel Bakim ve Stres Yonetimi

Kendi Zihinsel ve Duygusal Saghgini Destekleme: Diyetisyenler, danisanlarina en iyi sekilde yardimci
olabilmek i¢in kendi zihinsel ve duygusal sagliklarina da 6zen gostermelidir. Dizenli fiziksel aktivite,
dengeli beslenme, yeterli uyku ve stres yonetimi teknikleri kullanmak, hem profesyonel hem de
kisisel hayatlarinda dengeyi korumalarina yardimci olur.

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



