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Hig diyet yaparak verdiginiz kilolari geri
aldiginiz oldu mu?

Yemeginizin kontroliind kaybettiginizi ve
acliginizin ve isteklerinizin insafina
kaldigini hissettiniz mi?

Hedeflerinize uygun olmayan yemek yeme

kararlarialip sonrasinda pisman
oldugunuz oldu mu?

Stresli, endiseli, yorgun veya sikilmis
hissettiginizde yemegi basa ¢cikma
mekanizmasiolarak kullandiniz mi?
Kilonuzun saghginiz tizerindeki
etkisinden endise ettiginiz, ancak bunu

degistirmek icin glicsiiz hissettiginiz oldu

mu?

= Eger dyleyse, cok isinize yarayacak bir yaziy

okudugunuzu bilmelisiniz. Bu durumlar, kilolariyla
ve yemek yemeyle miicadele eden ¢ogu insan
arasinda yaygin olan zorluklardir. Litfen karamsar
olmayin simdi umudunuzdan bahsedecegiz.
Ge¢miste basarili olamamanizin nedeni, onu
yeterince istememis olmaniz veya yeterince
cabalamamis olmaniz degildir. Cunku
basarisizhiginizin  asil  nedenini  bilmiyordunuz.
Belirli Bilissel Davranisci Terapi (BDT) tekniklerini
o0grenip uygulayarak, dustincenizde degisiklikler
yaparak davranislarinizda kalict  degisiklikler
yapmay! 6greneceksiniz. Bu, kisisel kilo verme ve
saglk hedeflerinizi destekleyen aliskanhklar
olusturmanizda size yardimci olabilir.

SABOTE EDICi DUSUNCELER

BDT dusincelerimizin bize, glinlik hayatta
karsilastigimiz durumlarda nasil hissettigimizi ve
davrandigimizi etkiledigini ogretir. Pek cok insan
baslangicta, karsilastiklari  bir olayin onlari
otomatik olarak, hedeflerine uygun olmayan
seyler yemek gibi belirli bir davranisa yonelttigine
inanir. Stresli hissediyorlarsa, stresin mutfaga
gitmelerine ve fazla yemek yemelerine neden
oldugunu dusinebilirler. Ancak onlarin asiri
yemelerine neden olan karsilastiklari stresli
durum degildir onlarin bu stresli durum
hakkindaki dustinceleridir.

Kilo kontroll ile miicadele eden biri strese
girdiginde “Cok stresliyim; yemek yemek beni
daha iyi hissettirecek tek sey.” Ya da "Cok
stresliyim, sakinlesmek icin yemek yemeyi hak
ediyorum" diye dislnebilir. Biz bu sabote edici
distincelere insanlarin tetikleyici durumlarda
sahip olduklari ve onlari yemek yemeye
yonlendiren dustinceler diyoruz. BDT, insanlara
sahip olabilecekleri sabote edici disincelerin (ve
gecmiste sahip olduklari sabote edici diisiinceler)
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ne oldugunu fark etmelerini ve vyanit
vermelerini 6gretir ve onlara yardimi olmayan
davranislarda bulunmalari daha az olasi hale

gelir.

SABOTE EDICI DUSUNCELERLE
BDT YARDIMIYLA
NASIL BASA CIKILIR?

Sabote edici disincelere nasil tepki
verilecegini 6grenmek, BDT'nin oOnemli bir
parcasidir.  Bir  dahaki  sefere  stresli

hissettiginizde, "Stresliyim, bu ylzden yemek
yemeyi hak ettim" diye disinmek vyerine

kendinize soyle diyebilirsiniz:

"Stresliyim ve daha iyi hissetmeyi hak
ediyorum. Ama ayni zamanda benim igin ¢ok
onemli olan saglik ve kilo verme hedeflerime
ulasmayr da hak ediyorum. Nihayetinde
hedeflerimi sabote eden sagliksiz beslenme
dakikalik

yapacagim/biraz

yerine, ylirliylise  ¢cikacagim/bes
farkindalik

mlizik dinleyecegim/bir arkadasimi arayip biraz

meditasyonu

temiz hava alacagim vs. Bunlar hedeflerime

ulasmami engellemeden sakinlesmeme

yardimci olacak.”

Ya hep ya hig¢ diisiincesi: Gergek bir slreg
icinde oldugunuzda, secenekleri yalnizca iki
kategoride gbriyor olabilirsiniz.

Ornek: Programimin disinda yemek vyiyerek
hata
beslenme planimi bozdum ve yarin pes edip

yaptim, bu vylzden bugin saghkh
yeniden baslayabilirim.”

Yanit: Bir hata, hicbir seyi batirdigim anlamina
gelmez! Su anda yoluma devam edersem,
azmimle gurur duyarak yataga gidebilirim. Eger

otoyolda donusi kacgirdiysam zaten gezintiyi

daha
gidebilirim diye disinmezdim.

mahvetttim.5 saat

yanlis yonde

Kendini kandirma: Kendinize normalde
inanmayacaginiz seyler soyleyebilirsiniz.
Ornek: Saglikli beslenme rutinimi
bozdugumda kimse beni gérmiiyorsa,
diyetimi bozmus sayilmam.

Yanit: Vicudum, ister sifir kisi ister 100 kisi
beni yemek yerken gorstn kalorileri ayni
sekilde isler.

Niyet Okuma: Baskalarinin hakkinizda ne
distndigini bildiginizden eminsinizdir.
(kanitlariniz yetersiz oldugunda bile).

Ornek: Sagliksiz beslenirsem herkes benim
hakkimda olumsuz dustndr.

Yanit: Saglikh besleniyorsam bazi insanlar
benim icin mutlu olacak ve bazilari ne yedigimi
fark etmeyecek veya umursamayacak.

Duygusal Akil Yiiriitme: Dustncelerinizin
dogru olmasi gerektigini diistinlirsiinliz oysa
aksi yonde kanitlariniz vardir ama dogru
hissettirirler.

Ornek: Kilo verme konusunda ¢ok umutsuz
hissediyorum sonuca ulasabilecegime dair
inancim yok.
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Cevap: Herkesin zaman zaman cesareti kirilir.
Bu normal. Sadece ben pes ettigimde iste o
zaman kilo verme slirecim biter.

KiLO VERMEK iCIN
BiLISSEL DAVRANISCI
TEKNIKLER

Kilo kaybi ve takibi icin BDT, nasil yapilacagi
da dahil olmak Uzere bilissel ve davranissal
teknikleri 6gretir:

X/

% Yeni ve saglikli beslenme aliskanliklari
olusturmak, oturarak, yavas ve dikkatli bir
sekilde yemek yemek gibi yeni saglikli
beslenme aliskanliklari olusturun.

¢ Kendinizi her gtin motive edin ve
basarilariniz icin kendinize giivenin.

% Fiziksel aclik ile duygusal a¢lik arasinda
ayrim yapin.

% Olumsuz duygularla yemege yénelmeden

basa cikin.

R/
0’0

Bir yemek plani olusturun ve ona bagh kalin.

R/
X4

L)

Vazgecmek isteseniz bile dogru yolda kalin
ve bir hata yaptiginizda hemen toparlayin.

En Onemlisi, bu becerilerin her birini

uygulamaya  koyarken  karsilasabileceginiz

zorluklar Uzerine duslinmeyi, sabote edici

diustinceleri belirlemeyi ve bunlara etkili bir

sekilde yanit  vermeyi o0greneceksiniz.
ilerlemenizi engelleyebilecek sabote edici
dislincelere nasil tepki vereceginizi

ogrendikten sonra, hedeflerinizi destekleyen
tutarh kararlar verebileceksiniz.

RUTIN HALINE GETIRMEK
Basarili bir sekilde kilo vermek ve onu
yemek tetikleyici

korumak, yemenizi

durumlardan kagcinmakla ilgili degildir.
Herkes olumsuz duygular hisseder ve bu
durumlarda herkes farkli yemek yeme
tetikleyicilerine sahiptir ve herkesin hata
yapma potansiyeli vardir ve yapabilirler. Bu,
muhtemelen

tetiklendiginizde sahip

olacaginiz  sabote edici  dustnceleri
tanimlamay! 6grenmek ve onlara etkili bir
sekilde vyanit vermekle ilgilidir, boylece
ilerleme kaydedebilir ve bunu uzun vadede
koruyabilirsiniz.

Kilo yonetimi icin BDT, istediginiz yasam
tarzini destekleyen glinlik secimler yoluyla
esneklik ve glven olusturmaniza yardimci

olabilir.
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BDT KAYNAKLARI

BECK ENSTITUSU

Kar amaci gitmeyen Beck Bilissel Davranisgi Terapi Enstitiisti, 1994 yilinda Dr. Aaron T. Beck ve Dr. Judith S. Beck tarafindan
BDT'de son teknoloji psikoterapi ve profesyonel egitime ortam hazirlamak icin kuruldu.

PSIKOTERAPI

Bilissel davranis terapistleri, kendiniz ve baskalari hakkinda olumsuz sonuglara yol acan yararsiz fikirlerinizi ve davranislarinizi
tanimlamaniza, degerlendirmenize ve degistirmenize yardimci olabilir. Ayrica, giinlik sorunlari daha etkili bir sekilde
yonetmenin yollarini bulmaniza da yardimci olabilirler. Cabaniz ve onlarin rehberligi ile, kisiler arasi ¢atismayi azaltacak ve
kendinizi daha iyi hissetmenize ve daha iyi kalmaniza yardimci olacak becerileri 6grenebilirsiniz.

Beck Enstittsi'ndeki klinik hizmetler hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 610.664.3020 numaral telefonu arayin veya
info@beckinstitute.org adresine e-posta génderin.

Sosyal medyada Beck Enstitisu ile etkilesime gegebilirsiniz:

n facebook.com/beckinstitute
, twitter.com/beckinstitute

m linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy/

n youtube.com/beckinstitute

BECK ENSTITUSUNU DESTEKLEYEBILIRSINiZ
Beck Institute, Bilissel Davranis¢l Terapi egitimi, uygulamasi ve arastirmasinda mikemmellik ve yenilik yoluyla diinya ¢apinda

yasamlari iyilestirme misyonuna sahip, kar amaci giitmeyen bir kurulustur. Buglin bir hediye ile isimize devam etmemize

yardimci olabilirsiniz!

Simdi beckinstitute.org/give-now adresinden destek olabilirsiniz.
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https://beckinstitute.org/
https://beckinstitute.org/
https://www.youtube.com/user/BeckInstitute
https://www.facebook.com/beckinstitute
https://twitter.com/beckinstitute
https://www.linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy
https://cares.beckinstitute.org/about-cbt/about-beck-institute/our-impact/
https://beckinstitute.org/



