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YEME iLE KURULAN iLiSKi VE DEGISIME DIRENG

Yeme Davranisinin Altindaki Hikaye

Yeme davranigl yalnizca biyolojik bir ihtiya¢ degildir. Besinlerle kurdugumuz iliski;
duygularimizi, iliskilerimizi, yasami algilayis bicimimizi ve kendimizle kurdugumuz bagi da
yansitir.

Bir kisi neden surekli diyet yapar?

Bir kisi neden kendini yemekle édullendirir?

Bir kisi neden yemek konusunda kurallara ihtiya¢ duyar?

Bu sorularin cevabi ¢cogu zaman kalorilerde degil, kisinin yasam hikayesinde saklidir.

Marc David (2023), insanlarin yemekle kurduklar iligskiyi anlamaya yardimci olan sekiz farkli
yeme karakteri tanimlamistir.

FARKLI YEME TUTUMLARI

1. isyankar

Kurallari reddeder. Ozgiir olmak ister. Kisitlanmaya tahammailii diistiktir.
Soru:

Hayatinin hangi alanlarinda “Bana kimse karisamaz.” dedigini fark ediyorsun?

Notlarin:

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



2. Olgunlasmamis Cocuk

Dartuseldir. Anlik hazlara yonelir. Ertelemekte zorlanir.

Soru:

Yemek yerken aslinda hangi duygusal ihtiyacini kargilamaya calisiyorsun?

Notlarin:

3. Mukemmeliyetgi

Kendine karsi ¢gok elestireldir. Hata yapmaktan korkar. Yemek ve beden Uzerinde tam
kontrol kurmaya cgalisir.

Soru:
Hayatinda “kusursuz olmak zorundayim” dedigin alanlar var mi?

Notlarin:

4.YaHep Ya Hicgi

Uclarda yasar. Ya tamamen kontrol eder ya tamamen birakir.
Soru:

Hayatinda hangi konularda ortada kalmakta zorlaniyorsun?

Notlarin:

5. Hedonist

Haz odaklidir. Yemek, keyif ve 6zgurlik anlamina gelir.

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



Soru:
Hayatinda yemek disinda sana keyif veren neler var?

Notlarin:

6. Kriminal Suclu

Yemek yemeyi sug olarak gorur. Surekli kendini yargilar.
Soru:

Yemek yediginde kendine soyledigin cimleler nelerdir?

Notlarin:

7. Saglik Sampiyonu

Saglikli olursa her seyin kontrol altinda olacagina inanir.
Soru:

Saglikli beslenmek senin igin neyi temsil ediyor?

Notlarin:

8. Kral / Kralice

Olgun, bilge ve sefkatli yanimizdir.

Soru:

En bilge halin su anda sana ne sdylemek isterdi?

Notlarin:

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



KADINLAR VE ERKEKLERDE YEME BOZUKLUKLARI

Yeme bozukluklari yalnizca kadinlari etkilemez. Kadinlar ve erkekler cogu zaman farkli
nedenlerle bedenleriyle mucadele ederler.

Kadinlar cogu zaman: ® Kabul gérmek ¢ Sevilmek ¢ Yeterli hissetmek
icin bedenlerini degistirmeye calisirken;

erkekler: ® Guglu gorinmek » Saygi gormek © Yeterli hissetmek

icin bedenlerini degistirmeye ¢alisabilirler.

Soru:

Senin bedenin sana ne kazandirmaya ¢alisiyor?

Notlarin:

DEGIiSIME DIRENC
Danisan ¢cogu zaman degisime direnmez.

Asildireng, degisimden sonra neyle karsilagacagini bilememeye ve kendisini koruyan bas
etme mekanizmasini kaybetme korkusuna karsi gelisir.

Yeme bozuklugu bazen kisinin:

¢ glivende hissetmesini, ® duygularini dizenlemesini, ® kontrol hissi yasamasini, ¢ kendini
tanimlamasini, ¢ zorlayici yasantilardan korunmasini saglar.

TRAVMA VE DIRENG

Travmatik yasantilar sonrasinda kisi:

e duygusal aclyl uyusturmak, ® travmatik anilardan uzaklasmak, ¢ kendini cezalandirmak, ®
kontrol hissini yeniden kazanmak

icin yeme davranislarini kullanabilir.

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



Soru:
Yeme davranigin seni hangi duygulardan koruyor olabilir?

Notlarin:

KUSAKLARARASI AKTARIM VE DIRENG

Cocuklar;

* bedenle ilgili mesajlari, ® yeme davranislarini, ® duygu duzenleme bigimlerini, ®
kendileriyle kurduklarr iligkiyi

ailelerinden 6grenirler.

Bazen kisi yalnizca kendi hikayesini degil, nesiller boyunca tasinan bir yuku de
tasimaktadir.

Soru:
Ailende beden, kilo veya yemekle ilgili hangi mesajlari duydun?

Notlarin:

IKINCIL KAZANCLAR

Bazen semptomun gorinmeyen faydalari vardir.

Yeme bozuklugu kisiye:

e kontrol hissi, ® kimlik duygusu, e ilgi ve bakim, ¢ basari hissi, ® duygusal acidan korunma
sagliyor olabilir.

Soru:

Bu sorun hayatinda sana ne kazandiriyor olabilir?

Notlarin:

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



TRANSFERANS VE DIRENG

Danisan terapisti:

e elestiren bir anne, ® kontrol eden bir baba, ® terk edecek bir kisi, ® beklentileri olan bir
otorite figuru

olarak deneyimleyebilir.
Soru:
Birinden yardim almak benim igin neden zor olabilir?

Notlarin:

SONUC

Yeme bozukluklarinda kisi cogu zaman degisime degil;
¢ glivende hissetme bigimini, ¢ kimligini, ® kontroliind, ¢ bas etme yontemini
kaybetmeye direng gosterir.

UYGULAMA 1

Degismek isteyen Yanim — Direnen Yanim

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

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



