3. Modiil - Boliim 2: Diyet, Beden Algisi ve Sosyal Medya

Diyet Nedir?
Diyet yalnizca kilo vermek degildir; yasam bicimi, stirdiiriilebilir bir diizen ve bedenle
kurulan iliskinin bir yansimasidir.

Notlarin:

Miikemmel Diyet Var midir?

Herkese uygun tek bir beslenme modeli yoktur. Ihtiyaglar, yasam kosullar1 ve beden zaman
icinde degisir.

Notlarin:

Yasaklar ve Korku
Kat1 yasaklar suglulugu, kaygiy1 ve yeme ataklarini tetikleyebilir.

Notlarin:

Yasam Sozlesmesi

Besinlerle kurdugumuz iliski, yasamla kurdugumuz iliskinin bir yansimasidir.

Notlarin:

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



Glizellik Nedir?

Giizellik algis1 kiiltiir, aile ve medya tarafindan sekillenir.

Notlarin:

Beden Algisi Nedir?

Beden algisi, kisinin bedenini nasil gordiigii, nasil hissettigi ve ona nasil anlam verdigidir.

Notlarin:

Beden Algisi Dogustan mi Gelir?

Beden algisi yalnizca genetik degildir; 6grenilir, yasanir ve sekillenir. Aile, sosyal cevre ve
deneyimler 6nemli rol oynar.

Notlarin:

Anneler, Cocuklar ve Bedenler

Cocuklar bedenle ilgili mesajlar1 modelleyerek 6grenir. Beden algisi nesiller arasinda
aktarilabilir.

Notlarin:

Bedende Ses Bulan Duygular

Beden bazen zihnin sdyleyemediklerini anlatir. Carpinti, bogaz diigiimlenmesi ve mide
bulantis1 duygularin bedensel ifadeleri olabilir.

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



Notlarin:

Sosyal Medya ve Beden Algisi

Sosyal medya goriiniim karsilastirmalarini artirarak beden memnuniyetsizligini
gliclendirebilir.

Notlarin:

Beden Memnuniyetsizligi

Kisinin bedeniyle ilgili eksiklik ve yetersizlik hissetmesi, yeme bozukluklariyla gii¢lii sekilde
iliskilidir.

Notlarin:

Beden Dismorfik Bozuklugu

Kisinin goriiniimiindeki kii¢lik veya hayali kusurlarla asir1 mesgul olmasidir.

Notlarin:

Beden Dismorfik Bozuklugunun Alt Turleri

Kas dismorfisi (bigoreksiya), goriiniim dismorfisi ve farkl icgdrii diizeyleri goriilebilir.

Notlarin:

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



Miikemmeliyetgilik ve Beden

Miikemmeliyetgilik, kusursuz goriinme ve kabul gérme ihtiyaciyla iligkili olabilir.

Notlarin:

Sinirlar

Aclik, tokluk, yorgunluk ve dinlenme ihtiyaci bedenin sinirlaridir.

Notlarin:

Ozsefkat Eksikligi ve Degersizlik Hissi

Ozsefkat, kisinin kendisine nezaketle yaklasabilmesidir ve bedenle yeniden iliski kurmay1
destekler.

Notlarin:

Uygulama-2: Beden Sozlesmesi

Bedenimle savasmak yerine onu anlamayi, ihtiyaglarini fark etmeyi ve ona daha sefkatli
yaklasmay1 seciyorum.

Notlarin:

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



