Psikodiyet 1. Modul Ders Notu

Yemek ve Anlam

Yemek yalnizca biyolojik bir ihtiya¢ degildir. Kiilttirel, sosyal ve duygusal anlamlar tasir.

Ritiieller, aileden gelen mesajlar ve toplum normlari yeme davranisini sekillendirir.
Yemek cogu zaman 6diil, ceza, sevgi ve kontrol araci olarak kullanilir.

Bu nedenle yeme davranisi, bireyin yasam hikayesinin bir pargasidir.

Soru:
Yemek benim hayatimda neyi temsil ediyor?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Baglanma ve Yeme

Baglanma, bireyin giiven duygusunun temelidir.

Giivenli baglanma:
- Duygular diizenlenebilir
- Kisi kendini giivende hisseder

Giivensiz baglanma:

- Kaygi artar

- Regiilasyon zorlasir

- Yeme davranisi devreye girer

Anne-bebek arasindaki iligki kisinin 6zdilizenleme becerilerini émiir boyu etkiler

Yeme davranisi ¢cogu zaman iliskisel bir regtilasyon bi¢imidir.
Giivensiz ve kagingan baglanma yeme bozukluklarina yol agabilir.

Soru:
lliskilerimde kendimi giivende hissediyor muyum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle

paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Polivagal Sistem

Porges (2011): “Sinir sistemi davranisi belirler.”

- Cift yonlii ana iletisim yoludur
- Sosyal sinir sistemidir
- Duygu regiilasyonundan sorumludur

Yeme davranisi, 6zellikle gliven hissi olmadiginda sakinlesmek icin bir regiilasyon araci
haline gelir.

Bozulmus vagal iletim bagimliliklara yol acabilir.

Limbik rezonans ve empatik uyumlanma psikolojik saglik i¢cin 6nemlidir.
Daniel Siegel (2012): ” Kisilerarasi iliskiler beyin gelisimini etkiler.”

Ayna noronlar, duygu, diisiince ve davranislari anlayabilmek i¢cin 6nemlidir.
Bu alanda sorun varsa sembolik tamamlayicilar devreye girer.

Soru: Su an bedenimde ne hissediyorum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Stres ve Beslenme

Stres bireyin ¢evresel uyaranlara karsi gésterdigi fizyolojik ve siibjektif bir tepkidir.

Dan Siegel’in el modeli
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Yemekle olan iliskimiz yasadigimiz stresler karsisinda gelistirdigimiz basa ¢ikma
yontemleri arasindadir.

Strese verilen tepki savas ka¢ ya da donma seklindedir.
Beyin haz aldig1 seyleri tekrar etmek ister. Bu da hormonlar ve néronlar sayesinde olur.

Viicudun endorphin hormonlarini iiretmesine izin ver.

Soru: Kendimi iyi hissetmek i¢in ne yapiyorum?
Notlarn:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Duygusal Hijyen ve Yeme Problemleri
Guy Winch (2014) “Duygusal hijyen bozulursa fiziksel hijyen de bozulur.”

Duygusal hijyeni bozan 4 temel problem vardir.

Yalnizlik, Reddedilme, Kayiplar-Yas ve Travmalar,

Yalnizlik ve Yeme
Yalnizlik algisaldir.

Arastirmalar yalmzhigin:

- Aclik hissini tetikledigini

- Asermeyi artirdigini

- Yeme davranisini etkiledigini gostermektedir.

Yalnizlik, yeme bozukluklarinda giiclii bir tetikleyicidir.

Soru:
En ¢ok ne zaman yeme istegim artiyor?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Reddedilme

Giivenlik ve ait olma hislerimizi zedeler. Duygusal ac1 yogundur.

Hayatta kalmay1 zorlastirir.

Kayiplar -Yas-Travma

Travma ve yas giivenlik hissini bozar.

Travma:
- Duygu regiilasyonunu zorlastirir

- Bedensel tepkileri artirir

-Basa ¢ikmasi zordur

Yas:
- Tekrarlayan diistinceler

- Bosluk hissi

-Bitmemis isler

Yeme davranisi bu durumlarda basa ¢ikma aracina déniisebilir.

Soru:
Tasidigim duygular neler?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Ruminasyon (Gevis Getirme)

Ruminasyon diisiincelere takili kalmaktir.

- Tekrarlayici diisiinceler
- Cozlim iiretilememe
- Duygu yogunlugu

Ruminasyon arttik¢a beden ve benlik algisi zedelenir. Bu da yeme davranisini tetikler.

Soru:
Zihnim en ¢cok neyi tekrar ediyor?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Duygusal Yeme
Duygusal yeme ag¢liktan degil duygulardan kaynaklanir.

Fiziksel a¢hk:

- Yavas

- Her yiyecekle giderilir
Duygusal a¢lik:

- Ani

- Spesifik yiyecek

- Sugluluk

Yeme davranisi burada regiilasyon islevi goriir.

Duygulara bagl yeme dongsii

ivi KENDIMi iYi
HiSSEDIYORUM H\SSET&IIVORU
TATLI BIRSEYLER
YIYEYIM

Duygusal yeme bir sug¢ degildir, sonugtur.

Duygusal Yeme’de Ortak Kisilik Ozellikleri

. Hayir diyememe

. Zayif durtii kontroli

. Bozulmus beden algisi

. Miikemmelliyetgilik

. Iliski problemleri

. Stres ve yalnizlikla basa ¢ikamama
. Bosluk doldurma

. Sosyallesememe

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



. Huzursuzluk

. Kaygi-depresyon

. Duygular1 tanimlama ve ifade etmede giicliik
. Sucluluk hisleri

. Kendini savunamama

. Gligsliz hissetme

. Diisiik 6zgiiven

. Aciyla basa ¢ikamama

Duygusal yeme ataklari ne ise yarar?

Bedeni ve ruhu doyurur.

Ac1 veren duygulardan uzaklastirir.
Bedeni doldurur.

Duygusal ihtiyaclar: giderir.

Vefali dost/arkadastir.
Yargilamaz,elestirmez.

Giivenli alan yaratir.

Kisinin yapamadiklarini yapar.
«Fiziksel yiiklerinizden kurtulmak i¢in 6nce duygusal ytiklerinizden arinmaniz gerekir.»
Uzm. Psk. Senem Eke Yildiz
3 tlir aserme vardir: Destekleyici, baglayici ve dagitici

Guy Claxton(2017): «Sadece basit bir aliskanlig1 degistirmek bile 2 ay siirer!»

Yeni noral yollar olusturmanin tek yolu yeni ve saghkl eylemleri tekrarlamaktir.

Onleyici Teknik: Acil ilk Yardim Kutusu

Beden benliktir. Hastaliklar ise bedenin guriiltiistidur.

Psikosomatik semptomlar yalnizca patolojinin gostergeleri degil, bir iletisim ve savunma
girisimi olarak da anlasilmalidir.

Semptomu ortadan kaldirmak degil, onunla konusabilmeyi 6grenmek gerekir.

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz. (>



Soru:
Ag degilken ne zaman yiyorum? Hangi duyguyla yiyorum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Duygu-Yeme Dongiisli

Olumsuz duygu — Ruminasyon — Yeme — Rahatlama — Tekrar

Bu dongii fark edilmedikce devam eder.

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Beden-Zihin iliskisi

Beden ve zihin birbirinden ayr1 degildir.

Zihin unutur, beden hatirlar.
Beden yasanan deneyimleri kayit altina alir.

Duygular ifade edilmediginde beden iizerinden ortaya ¢ikabilir.

Soru:
Bedenim bana ne soyliiyor?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Psikosomatik Siiregler

Psikosomatik hastaliklar, zihinsel siire¢lerin bedende ifade bulmasidir.

- Bastirilan duygular
- ifade edilemeyen ihtiyaclar
- Kronik stres

Bedende semptom olarak ortaya ¢ikabilir.

Soru:
Hangi duygular1 bastiriyorum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Stres ve Beden
Stres fizyolojik bir tepkidir.

- Kortizol artis1
- Bagisiklik diistisii
- Yeme davranisi degisimi

Kronik stres yeme bozukluklarini stirdiirebilir.

Soru:
Hangi stres durumlarinda yemek yiyorum?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Midahale ve Farkindalik

lyilesme icin:

- Duygular fark etmek

- Bedeni dinlemek

- Alternatif davranislar gelistirmek
- Sosyal baglari giiclendirmek

Farkindalik degisimin ilk adimidir.

Soru:
Bugiin neyi farkl yapabilirim?

Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Kapanis

Duygularini sen ifade etmezsen, bedenin ifade eder.

lyilesme, farkindalikla baslar.
Notlarin:

Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



Egitim icerigi patentlidir. Bu nedenle egitim siirecinde paylasilan ders notlarinin 3 .kisilerle
paylasilmasi hukuka aykiridir. Gereken 6zeni gosterdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.



