Psikodiyet 2. Modul Ders Notu

YemekKle Iliskimizi Ne Belirler?

Yeme davranisi yalnizca biyolojik bir ihtiya¢ degildir. Duygusal, sosyal ve psikolojik bircok
faktorden etkilenir.

lliskisel 6grenme

Dogum 6ncesi fizyolojik deneyimler
Stres ve sinir sistemimiz

Erken cocukluk donemindeki travmalar

Ebeveynlerin besinle ve bedenle olan iliskileri

Soru:
Yemek aliskanliklarim nereden geliyor?

Notlarin:

iliskisel Ogrenme

Koku, tat, ses ve anilar yemek davranisini etkiler. Beyin 6zellikle seker ve yagla ilgili anilar
gliclii sekilde depolar.

Soru:
Yemekle ilgili en gii¢lii anim nedir?

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 Yeme

Stres kisiden kisiye algilara gore degisir. Algilanan stres durumlarinda sinir sistemi
regiilasyon arar. Yeme davranisi bu noktada rahatlatici bir ara¢ olarak devreye girer. Stresle
basa ¢ikma kapasitemizi ebeveynimizle olan iliskimiz belirler.

Soru:
Stresliyken yemek benim i¢in ne ise yariyor? Bunu degistirmek icin ne yapabilirim?
Notlarin:

Cocukluk déonemi travmalari

Erken donem travmalar beden algisini ve yeme davranisini etkiler. Yeme davranisi bir basa
¢ikma mekanizmasina doniisebilir.

Soru:
Ge¢mis deneyimlerim yeme davranisimi nasil etkiliyor?

Notlarin:

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



Ebeveynlerin Besinle iliskisi

Cocuklar beslenme ve bedenle ilgili mesajlar1t modelleyerek 6grenir

Duygular ve Yeme

Yeme davranisi ¢ogu zaman agliktan degil duygulardan kaynaklanir. Ozellikle bastirilan
duygular yemek iizerinden ifade edilir. Ozellikle de éfke, bosluk ve yalnizlik duygulari en
onde gelen tetikleyicilerdir.

Soru:
En ¢ok hangi duygularda yemek yiyorum?

Notlarin:

Bosluk ve Yalmizlik

Bosluk hissi ve yalnizlik, yeme davranisinin en giiclii tetikleyicilerindendir. Kisi hayatindaki
anlam eksikligini yemekle doldurmaya ¢alisabilir. Yiyecekler ve konuyla ilgili hersey hayatin
tamamini kaplar.

Soru:
Kendimi yalniz hissettigimde ne yapiyorum?

Notlarin:

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



Olumsuz Diisiinceler

Beden ve benlik algisini bozar. Kisilik yapilanmasina doniisebilir.

Soru:

Kendimle ilgili olumsuz diistincelerim neler? Bunlari kimden miras aldim?

Notlarin:

Yeme Bozukluklar:

Yeme bozukluklar: biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin birlesimiyle ortaya ¢ikan ciddi
hastaliklardir. On belirtileri fark etmek énemlidir.
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Soru:
Yeme davranmisim saglikli m1 yoksa riskli mi?

Notlarin:

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



Anoreksiya

Kisitlama, kontrol ve miikemmeliyetcilik 6n plandadir. Duygular bastirilir ve beden
lizerinden ifade edilir. Kilo almaktan korkma, ¢ok az yeme ya da hi¢ yememe goruliir.
Hayati riski vardir. Obsesif kompulsif kisilik yapis1 baskindir. Hisleri hissetmeme, beden
algis1 bozuklugu goriilebilir.

Soru:
Kontrol ihtiyacim hangi alanlarda yogun?

Notlarin:

Bulimia

Tikinma ve telafi davranislar1 dongiisti vardir. Sucluluk ve kontrol kayb1 6n plandadir.
Cogunlukla alkol kullanimi, beden memnuniyetsizligi ve duygu durum bozuklugu eslik
eder. Normal kiloda goriinebilirler. Sinir kisilik bozukluguna yatkindirlar.

Soru:
Kendimi ne zaman kontrolsiiz hissediyorum?

Notlarin:

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



Tikinircasina Yeme

Kontrol kaybi ile birlikte hizli ve asir1 yeme goriiliir. Sucluluk ve utang eslik eder. Telafi
davranisi yoktur. Tikinma miktarla ilgilidir. Degersizlik hislerine eslik eden 6zgiiven
eksikligi 6n plandadir.

Soru:
Yemeyi durduramadigim anlar ne zaman?

Notlarin:

Yeme Dongiisii
Degersizlik — Diyet — Tikinma — Sug¢luluk — Tekrar seklinde ilerler.

Kisith diyet, yeme kurallarini ihlal etme, alkol kullanimi ve olumsuz olaylar tikinma
dongiisiinii baslatir.

Soru:
Kendi dongiimii fark edebiliyor muyum?

Notlarin:

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



Gece Yeme

Uykudan uyanarak veya aksam yemeginden sonra tekrarlayan yeme ataklaridir. Yeme,
bilinglidir. Uyku bozuklugu eslik eder. Giinliik stres oram yiiksektir. Ogiin atlama gibi yeme
tutumlari gorilebilir.

Soru:
Giindiiz ne yasiyorum ve kendimi nasil besliyorum?

Notlarin:

Obezite

Obezite sadece fiziksel degil, psikolojik stireclerle de iligkilidir. Duygusal yeme 6énemli rol
oynar. Kaygi ve depresyon yogundur. Yemek hayatla basa ¢cikmanin en giivenilir yoludur.
Diyetler ve egitimler nadiren ise yarar.

Soru:
Yemek benim icin neyi dolduruyor?

Notlarin:

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



Bozulmus Yeme Tutumlari

Klinik tani kriterlerini tam karsilamayan fakat bireyin yeme davranisi, beden algisi ve kilo
kontroliine iligkin sagliksiz ve islev bozucu 6riintiilerini ifade eder.Dsm tani kriterlerini
karsilamaz. Hafif siddetlidir. Donemsel olabilir. Yasamsal islevler kismen etkilenir.

Psikoloijik, ailevi, biyolojik, kiiltiirel, davramssal faktorler etkilidir.

Soru:
Besinlerle iliskimi bozan ne?

Notlarin:

YEME BOZUKLUKLARINDAN GELEN ORTAK MESA]: BEDENIM SAVAS ALANI!

Bariatrik Cerrahi

Cerrahi fiziksel degisim saglar ancak psikolojik siirecler devam eder. Oncesinde yasanan
yeme bozuklugu tedavi edilmezse ameliyat sonrasindaki siirece uyum saglamak zorlasir.
Grazing kilo alimina sebep olur.

Soru:
Degisim sadece fiziksel mi yoksa duygusal m1?

Notlarin:

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



EYLEM ACLIGI YASAM ACLIGIDIR!

Yasamin Anlamm

Anlam eksikligi bosluk yaratir. Bu bosluk cogu zaman yemekle doldurulur. Yeme
bozukluklari ¢cogu zaman anlam eksikligiyle iliskilidir. Yeme davranislari kisinin yasam
yapisina entegre olmustur. Yasam anlami yoksa yeme bozuklugu semptomlari artar.

Soru:
Hayatimda beni besleyen seyler neler?

Notlarin:

Psikolojik Saghgin Kriterleri

Rol repertuari, spontanite, yaraticilik, eyleme gegebilme giicii. Hayatimizin 4 6nemli rolii:
somatic, psisik, sosyal ve transandant rol. Yeme problem yasayan Kisiler somatic role
saplanip kalir.

BESIN YERINE SAGLIKLI iLISKIiLER, YASAM ANLAMI VE YENi EYLEMLER KOYMAK
LAZIM.

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



Hasta Yakinlariyla iletisim

Anoreksiya yasanan ailelerde miitkemmeliyetcilik, duygularin bastirilmasi, aile igi
catismalar, asir1 koruma, otoriter baskici tutumlar, diyet yapma, diyet yaptirma goriilebilir.

Bulimia yasanan ailelerde otoriter ve baskici tutumlar, diyet yapma ve yaptirma, sorunlu
iliskiler, cocuk roliinii pekistirme goriilebilir.

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



