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EDITORDEN...

SEVGili
OKUYUCULAR,

Dunya Saglk Orguti
saghkli olmayi “sadece
hastalik ve sakathgin
olmamasi degil, fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden tam
bir iyilik hali” olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim
dogrultusunda, saghgimizin;
duygularimiz,
dusutincelerimiz ve
yasantilarimiz ile bir batun
oldugunu belirtmek
mUmkundur. Beden ve ruh
sagligi arasindaki iliskiyi
gormezden gelen bireyler, -
hayatlarinin herhangi bir yeme bozukluklarini bir Bu hedef dogrultusunda

déneminde cesitli yasamsal psikolog ve bir beslenme bizlere destek olan degerli
zorluklar ile uzmaninin bakis acisiyla icerik Ureticilerimize, Psikolog
karsilasabilmektedir. inceledik; beden algisi Damla Isik Barry ve Diyetisyen
Olumsuz duygu, dusunce ve kavramini mercek altina Oya Neva Demirkol Bingul'e,
yasantilarin vicutta yatirdik; stres yonetiminde birim sorumlumuz Sengul
yaratabilecegi hasarin 6nune gevseme egzersizlerinin Bahadir'a, ekip arkadaslarimiz
gecebilmek adina beden ve rollnu ele aldik. Daha pek Sidre llgin Yurttas ve Yonca
ruh saghgi arasindaki cok icerigin yer aldigi tcuncu  Yilmaz'a tesekkur ederiz.
baglantiy fark etmek sayimizi yayinlarken beden

oldukg¢a onemlidir. Bizler, bu ve ruh sagliginiz arasindaki Keyifli okumalar dileriz.
sayida ruh saghginin bedene iliskide kopru gorevi goéren

etkilerine ve bedende duygu, dusunce ve

gozlemlenebilen psikolojik  yasantilariniza dikkat cekmek
semptomlara degindik; temel hedefimiz oldu. ]



RUH SAGLIGININ BEDENE
ETKILERI

Ozgii OZER
10-R

Iinsanlar, hayatlarinin cesitli dénemlerinde yasamsal zorluklarla
karsilasmaktadir. Bu zorluklarla bas etme guclinun ve yonteminin bireyler
arasinda farkhlastigini gormekteyiz. Bas etmekte yasanan gucglukler zaman
zaman psikolojik olarak da zorlayici olabilir. Yasanan bu psikolojik guc¢lugun
ayni zamanda bedensel yansimalari da oldugu gértlmektedir. Ornegin, sinav
stresinden dolayr mide agrilari cekmek, strese bagli egzama yaralari veya uyku
problemleri bu bedensel yansimalarin bazilar olabilir. Bu yazida, psikolojik
gucliklerin bedensel yansimalari sonucunda ortaya cikan ve tani alabilen bazi
rahatsizliklari taniyacaksiniz.

'KONVERSiYON BOZUKLUGU_ UYKU BOZUKLUKLARI

INSOMNIA

Konversiyon bozuklugu cesitli ruhsal

sikintilarin  bedensel  sorunlara Insomnia, uykuyu baslatma ve/veya
dénismesidir. Hastaligin  belirtileri surdurmede guclik, uyku suresi ve
kisiden kisiye degisebilirken, niteliginde bozulmadir. Bu durumlar

belirtilerinden bazilari kismi ya da
tam felg, bayilma nobetleri ve denge
kusuru, kismi gorme, koku kaybi ve
deride batma, uyusma ve
karincalanma hissi olabilir.

Konversiyon bozuklugu psikoterapi
ile tedavi edilebilmektedir.

gun ici etkinlik dlizeyinde azalmaya yol
acar. Ayrica, insanlarin bitkin, gugsuz,
yorgun hissetmesine ve uykunun
etkilenmesinden dolay1 olusabilecek
bazi fiziksel rahatsizliklara neden olur.
Insomnia terapi uygulamalan ve ilag
kullanimi ile tedavi edilebilmektedir.

KABUS BOZUKLUGU

Kabus Bozuklugu, genellikle ~REM
doneminde, bir dis uyaran olmadan,
koti duygular iceren  bir rllyadan
uyanma ve bu ruyayr hatirlama
durumudur. Bu bozukluk, ergenlik
doneminde daha yaygindir. Belirgin
ozelligi tekrarlayici kabus ataklan
olmasidir. Bu durum bireyin uyumaktan
kacinmasina, duygusal dengesizliklere,
sosyal ve akademik yasaminda sorunlar
yasamasina neden olabilir. Bu sorunun
tedavi yontemlerinden bazilari bilissel
davranis¢i terapiler, kas gevsetme
teknikleri egitimi ve ilag kullanimidir.



YEME BOZUKLUKLARI

BULIMIYA NERVOZA

Bulimiya, kilo almayi 6nlemek icin Kisinin
haftada en az bir kez kendini kusturma
veya laksatif ya da mushil kullanimina
yonelmesidir. Bu davranislara ragmen
kisi yine de normal kilonun ustunde olur
ya da kilo almaya devam eder. Bu durum
insanlarin fiziksel sagligini ve bedenini de
etkiler. Bulimiya, psikoterapi, beslenme
danismanligi, aile danismanlhigl ve ilac
kullanimi gibi yontemlerin beraber
kullanildigi disiplinlerarasi bir yaklasimla
tedavi edilebilmektedir.

SAGLIKLI BESLENME TAKINTISI

Saglikli beslenme takintisi (ortoreksiya
nervoza) kisinin saglikli beslenmeyle ilgili
bir takinti olusturmasidir. Diger yeme
bozukluklarinin  aksine kisi yiyecek
miktar ve zayif gorunume odaklanmak
yerine saglikli beslenmeye karsi bir takinti
gelistirir. Bu durum yemegin miktariyla
degil, kalitesiyle iliskilidir. Ortoreksiya
nervozada; kisi, her yedigi yemegi abartili
sekilde kontrol eder. Birey yemekle ilgili
dusuncelerle ¢cok fazla mesgul oldugu, bu
konuda gergin ve huzursuz hissettigi icin
akademik, aile ve sosyal yasaminda
guclukleryasayabilir.

ANOREKSIYA NERVOZA

Anoreksiya, Kisinin belirgin bir sekilde
dusuk bir vicut agirhgina sahip olmasina
ragmen siki diyetler yaparak kilo vermeye
calismasi ve kilo almaktan oldukca
korkmasidir. Bu durumun bedende asir
kilo kaybi, dustk kan degerleri, asin
yorgunluk ve kuru cilt gibi etkileri olabilir.
Bu hastaligin tedavi yontemler arasinda
psikoterapi ve ilag kullanimi
bulunmaktadir.



Bireyi bedensel olarak etkileyen pek ¢ok psikolojik
gucluk olabilir. Ancak, insanlar deneyimledikleri ruh
saghdgr kaynaklh bedensel semptomlarn tespit
etmekte zorluk yasayabilir. Deneyimlenen bir mide
agrisinin  kotu beslenme veya stres kaynakli
oldugunu anlamak i¢in duygu dunyamizla
baglantimizin kuvvetli olmasi gerekmektedir. Bu
yazida yasamsal etkileri buyuk bazi tanilan sizlerle
paylastik. Zihnimize ve bedenimize yonelik
dikkatimizi artirarak bu rahatsizliklarin éncusu olan

duygusal zorluklari fark edebilir ve muidahale
edebiliriz.




UYKU VE RUH SAGLIGI

Selen ACAR
10-P

GUunumuzun buyuk bir kismini kaplayan uyku, hayatimizda énemli bir role
sahiptir. Uykunun viucudumuz icin fiziksel bir gereksinim olmasinin yani sira
uyku duzeni ve uyku kalitesi ruh sagligimiz ile de yakindan iliskilidir. Uyku
duzenini ve kalitesini etkileyen unsurlarin basinda stres, gurultt, kafein
tuketimi, dijital cihazlara fazla maruz kalma ve olumsuz yasantilar gelmektedir.
Bu gibi etkenlere bagli olarak uyku problemlerinin varhgi, yasam kalitesini
olumsuz yonde etkileyen dikkatsizlik, akademik basarida dusus veya hafizanin
zayiflamasi gibi sikintilara yol acabilir. Ayrica uyku duygulari da etkiler; uykusuz
oldugumuz glinler huzursuz ve mutsuzken, iyi uyudugumuzda enerjik ve pozitif
hissederiz.

ideal surelere bakildiginda 14-17 yas grubundaki gencler icin glinde 8-10 saat
arasinda uyku suresi tavsiye edilmektedir. Bu sure tamamlanmadiginda uyku
problemleri yaygin bir sekilde gorulebilmektedir. Sureklilik gosteren uyku
problemleri ruhsal sorunlara yol agabilmektedir.

Uyku bozukluklari hemli ruhsal sorunlardan biri
olan depresyon ile iliski gosterebilmektedir.
Depresyondan etkilenen insanlarin yaklasik %80-
%85'’i yeterince uzun sure uyuyamadiklarini, geri
kalan %15-20'si ise ¢ok fazla uyuduklarini
belirtmistir. Ayrica gece uzun saatler uyudugu
halde dinlenmemis kalkmak, gun boyunca
uykusuz ve yorgun hissetmek de depresyona eslik
eden uyku problemlerindendir. Depresyon ve uyku
arasindaki bu iliski, depresyon tanisinin e
konmasinda uzmanlara yol gosterebilmektedir.
Bireyin uyku kalitesinin ve dlzeninin incelenmesi m
ile depresyon daha cabuk belirlenebilir. Depresyon
icin izlenecek tedavide uyku duzenine olumlu gy
etkisi olabilecek bir uygulama secilebilir. Sonuc W8
olarak depresyonun tedavisinde uyku 1
bozukluklarinin da dikkate alinmasi gereklidir.



Uyku problemleriyle iliskili olan baska bir ruhsal sorun da anksiyetedir.
Anksiyeteye sahip olan insanlar 6zellikle uykuya dalmak icin gereken sakinlige
ulasmakta ve gevsemekte =zorlanirlar. Bu yuzden dinlendirici bir uyku
uyuyamazlar. Depresyonda oldugu gibi, anksiyete tanisi konulurken de uyku
duzeni ve kalitesi incelenerek 6lgut olarak kullanilabilir.

Ruh saghgina buyuk bir etkisi olan uykunun
iyilestirilmesi yasam kalitemiz icin oldukc¢a onemlidir.

Uyku kalitesini artirmak icin su oneriler dikkate alinabilir:

* Uykuya daha kolay dalmak icin gurultustz ve karanhk
bir ortam secilebilir.

« Uyumadan once kafeinden uzak durulabilir.

« Uyumadan en az yarim saat once dijital cihazlarin
kullanimina son verilebilir.

« Her gun ayni saatlerde uyumaya calisilarak bir rutin
olusturulabilir.

Kisinin uyku duzenini saglamasi ve uyku Kkalitesini artirmasi gunluk
calismalarda verimliligin ve dikkatin gelisimine katki saglar. Bu nedenle uykuyla
iliskili sorunlar bireysel cabalarla ¢o6zilmulyorsa uzman destegine
basvurulmalidir.

Sonuc olarak uyku ruh saghgimiz ile guglt bir iliskiye sahiptir. En az diger
fiziksel gereksinimlerimiz kadar onemlidir. Uyku Uzerinde dogru mudahaleler
sayesinde yasam Kkalitesi artirilabilir ve ruhsal sorunlarda iyilesme gorulebilir.
Ozet olarak, uyku sadece fiziksel degdil ayni zamanda ruhsal bir gereksinim
olarak da gorulmelidir. Duzenli ve kaliteli uyku yasamimiz uzerinde olumlu bir
etkiye sahip olup bizi ruhsal sorunlara karsi korur.



YEME BOZUKLUKLARINA
YAKINDAN BiR\BAKIS

Belinsu USLU
n-T

Yemek yemenin hayatta kalmak icin bir ihtiyac olmasi disinda psikolojik
acidan da cok onemli etkileri var. Yemek yemek; kisiyi mutlu eden ve stresten
uzaklastiran bir eylemdir. Mutlulugun mideden gectigi soylenir ya, iste tam
olarak parmak basilan konu da budur; mutlu ve zinde bir vicut i¢cin mideyi
sevindirmek. Ancak, bazen bireyler sagliksiz beslenme aliskanliklari kazanarak
bu eylemin fiziksel ve psikolojik olumsuz sonuclariyla da karsilasabilirler. Bu
negatif etkilerden en o6ne c¢ikan grup ise yeme bozukluklaridir. Toplumda
ozellikle de ergenlik caglarini yasayan genclerde oldukca sik gorulmesine
ragmen insanlarin pek farkinda olmadigi bir rahatsizliktir. Demi Lovato, Lady
Gaga, Zayn Malik, Bella Hadid, Taylor Swift ve daha bir¢ok taninmis ismin
gecmiste cesitli yeme bozukluklariyla mucadele ettigini biliyor muydunuz? Peki
pek cok “diyet yapma” adi altinda sunulan pek cok oénerinin aslinda yeme
bozuklugu tetikleyicileri oldugunu ve bu“kisitlayici diyet’lerin  yeme
bozukluklariyla sonuclandigini? Toplumda bu kadar fazla gérulen ve sonuclari
itibariyle de olduk¢a ciddi boyutlara ulasabilen bir psikolojik rahatsizligin bu
kadar az bilinmesine ne denmeli?

Bu yazida yeme bozukluklari hakkindaki énemli noktalar ve dogru bilinen
yanlislar yer almaktadir.

Yeme bozukluklari; yemeyi kisitlama,
tikinircasina yeme, asiri egzersiz yapma,
kusma ve mushil ilaci kullanimi gibi
davranislara, viucut sekli ve kiloyla ilgili
olumsuz inanglarin eslik ettigi kronik bir
durumdur. Bu durum ruhsal kaynakhidir ve
bedensel belirtiler 6n planda gibi goriunse
de ciddi ruhsal sorunlari da beraberinde
getirirr  Yeme bozukluklan, psikiyatrik
hastaliklar icerisinde cinsiyet farkliliginin
en belirgin oldugu hastalik gruplarindan
birisidir. Hastalarin cogunlugunu kadinlar
olusturmaktadir. Toplum temelli yapilan
calismalara gore; yeme bozuklugunun en
stk goruldugu yaslar kizlar icin 15-19 yaslari,
erkekler icin ise 10-14 yaslandir. Bu
nedenle, ergenlik doéneminde yeme
bozukluklar Uzerine farkindalik sahibi
olmak oldukca onemlidir.




Gencler arasinda en sik gorulen yeme bozukluklarindan bazilari anoreksiya
nervoza, bulimiya nervoza, tikinircasina yeme bozuklugu ve ortoreksiya
nervozadir. Bu rahatsizliklarin belirgin 6zelliklerini bilmek erken fark edebilmek
adina faydali olacaktir.

Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya Nervoza, temel olarak yasina ve cinsiyetine gore dusuk vucut
agirligina sahip olmak, viucudun veya bazi vucut kisimlarinin seklinden asiri
derecede memnuniyetsizlik, yogun bir kilo alma korkusu, kilo alma korkusunu
dustndurecek sekilde cok dusuk vucut agirligina sahip olunmasina ragmen kilo
alimini guglestiren davranislarda bulunma ile kendini gostermektedir.
Anoreksiya Nervoza; hastalarin suregen olarak asiri kilo alma korkusu nedeniyle
kalori alimini kisitladigi, kilo alimini engelleyici davranislar sergiledigi yasami
tehdit eden bir yeme bozuklugudur.

TUum besin gruplarinin veya gunluk alinan kalori miktarinin kisitlanmasi ve
farkli yemek rittellerinin gelistirilmesi sik gorilmektedir. Anoreksiya olan kisiler
‘iyi’ ya da ‘kotd’ seklinde gidalar siniflandirarak secici beslenebilir, daha
onceden sevdikleri yiyecekleri yemeyi reddebilir ve siklikla aileleri veya
arkadaslariyla birlikte yemek yemekten kacinabilirler. Cok yavas yemek yeme,
yemegdi cok kucuk lokmalara bolerek yeme, kalori sayma, agir egzersizler
yapma, gun icerisinde sik sik tartilma, vlcut sekillerindeki degisimi
degerlendirmek icin sik aynaya bakma ve yagh yemekten 6zellikle kagcinma
siklikla gorulmektedir.

Anoreksiya olan hastalarda ayni

. ' ' ) ’ zamanda beden algisi da bozulmustur.

. 100 ’ Beden algisinda bozulma, tum bedenin

N\ . oldugundan daha kilolu algilanmasi
‘o,g /O seklinde olabilecegi gibi 6zellikle uyluk

. - ve bel bolgesi olmak Ulzere bazi vucut
| _L _ kisimlarinin  daha kilolu oldugunu

dusunme seklinde de olabilir.



Bulimiya Nervoza

Bulimiya Nervoza kilo ve vucut yapisina takintili olma,
kilo almaktan korkma, tekrarlayan kontrol kaybinin
oldugu asin yemek yeme ataklar ile karakterize bir
durumdur. Temelde 3 tani kriteri vardir: ‘/V/

1) Tekrarlayan tikinircasina yeme (

ataklari,

2) Kilo alimini 6nlemek icin tekrarlayan
uygunsuz odunleyici davranislar,

3) Beden sekli algisinda bozulma ve kilo
alma korkusu.

Bulimiya Nervoza'da kisinin kontrolunu kaybederek tuketebileceginden cok
daha fazla miktarda yiyecegdi, belli bir sure icerisinde tuketmesi ile ortaya cikan
yeme ataklarn s6z konusudur. Yeme ataklari genellikle birey yalnizken ve gizli
olarak gerceklestirilir. Anne-baba evde yokken ya da gece evdeki kisiler
uykudayken yapilmasi buna ornek olarak verilebilirr. Bu yeme ataklarini
¢odgunlukla yasam stresi, can sikintisi, olumsuz duygulanim gibi durumlar
tetiklemektedir. Yeme ataginin hemen sonrasinda gecici bir rahatlama olabilse
de bu durumu mutsuz hissetme ve kendini su¢lama takip eder. Bireyler yeme
ataklarindan sonra kilo alma korkusu nedeniyle davranisi telafi etmek amaciyla
uygunsuz davranislarda bulunurlar. Bu uygunsuz davranislar; kendini kusturma,
laksatif ve diuretik gibi ilaclarin kottuye kullanimi, uzun streli a¢ kalma ve asiri
egzersiz yapma gibi davranislardir. Bulimiya tanisi alan bireyler genellikle
normal ya da normalin Uzerinde kiloya sahiptirler ve kisithh beslenme davranisi
on planda degildir. Bu bireyler belirtilerini sosyal dislanma, kicimsenme gibi
endiseler nedeniyle gizledikleri icin gec tani alma ya da hi¢ tani almama riski

altindadir. Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tikinircasina yeme, nesnel olarak fazla
miktardaki gidanin (benzer kosullarda cogu
insanin tuketebileceginden c¢ok daha fazla
miktarda) kontrol kaybi ile tuketimidir.
Tikinircasina yeme bozuklugu, tekrarlayan
yeme ataklan ile karakterize olan bir yeme
bozuklugudur. Tanisinin konulabilmesi icin son
u¢ ayda ortalama olarak haftada en az 1 kere,
kontrol kaybinin eslik ettigi cok miktarda
yiyecek tuketiminin oldugu asiri yeme ataklari
olmalidir. Tikinircasina yeme bozuklugunu
Bulimia Nervozadan ayirt eden ozelligi
tikinircasina yeme ataklarindan sonra kendi
kendini kusturmanin, diliretik ila¢ ya da laksatif
kullaniminin, asiri egzersiz gibi uygunsuz telafi
edici davranislarin olmamasidir.

| il




Ortoreksiya Nervoza

Ortoreksiya dilimizde “saghkh  beslenme
takintisi” olarak  tanimlanir.  Ortoreksiya
nervozasi olan kisiler; saghkli  beslenme

konusunda gereginden fazla ileriye giderler.
BUtlin guin sadece yemek dusliinmek, yenilen
her yemegin kalorisini hesaplamak,
yiyeceklerini icerigine ve besin degerlerine
takintii  sekilde yemegini se¢mek bu
rahatsizligin belirtilerindendir. Saghkli
beslenme takintisi yani ortoreksiya nervozanin
diger yeme bozukluklarindan ayirici 6zelligi kilo
verme isteginin olmamasi ve yemegin
miktarindan c¢ok kalitesine odaklanilmasidir.
Yedikleri yemegin kalitesi ve saglikli olmasi bu

Yeme Bozukluklarinin Nedenleri

Yeme bozukluguna psikolojik, biyolojik, sosyo-kulturel
ve cevresel etmenler kaynaklik edebilmektedir (Polivy
ve Herman, 2002). Onlenebilmesi adina bu kaynaklarin

anlasilmasi 6nemlidir.

Psikolojik nedenler

Yeme bozuklugu olan
hastalar benlik degerlerini
timuayle kilo ve beden
yapisi ile iliskilendirip
beden yapilarini ve
kilolarini kati bir kontrol
altinda tutmalari
gerektigine
inandiklarindan, hastaligin
ciddi sonuclari oldugunu
bilmelerine ragmen bu
hastalar icin kilo almak
kabul edilebilir bir durum
degildir. Hastaligin
sonuglarinin ve bu
durumun bir psikolojik
bozukluk oldugunun
inkari, tedavi sirasinda
hasta ile yapilmasi gereken
is birliginin zorlasmasina
sebep olur.

kisiler icin asiri onemlidir.

Yeme bozuklugu olan
kisilerin beden yapisi ve
kiloya iliskin gercekgi
olmayan bir algilari vardir.
Zayiflamak adina ¢ok siki
rejimler uygulayabilirler.
Genellikle benlik saygilari
ve 0z degerleri dusuktur.
Zayif olmak ya da zayif
olmayi basarmak onlar icin
benlik saygilarini
yukseltmenin ve
kendilerini degerli
bulmanin ilk yoludur.
Ancak gercek¢i olmayan
kriterlerden dolayi
yeterince zayif
olamadiklarinda
kendilerine verdikleri
degerde dismeye devam
etmektedir. Bu durum
icinden cikilmasi zor bir
hal alir.

Gelisimsel kuramlar ailesel
faktorlerin dneminin altini
¢cizmektedir. Yeme
bozuklugu gorulen kisilerin
ailelerinde sorun ¢cézme
becerilerinin olduk¢a zayif
oldugu gorulmaustur. Buna
ek olarak bu ailelerin cocuk
yetistirme tutumlari da
oldukca sert disiplin
kurallarini icermektedir.
Yeme bozukluklari goriulen
hastalarin genellikle
ozerklik kazanilmasina
firsat vermeyen baskici ve
kontrolcu ailelerden
geldikleri saptanmistir. Aile
gozlemlerine dayanan
calismalarda anoreksiya
hastalarinin ailelerinin
bireylerin benlik gelisimini
g6z ardi ettikleri
saptanmistir.
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Biyolojik nedenler

Yeme bozukluklarinin

kulturel

yapilan arastirmalar yeme

bozukluklarinda genetik etkenlere de yapilan c¢alismalar
dikkat cekmeye baslamistir.  yatkinhgi

Yapilan aile calismalari ve genetik Aileden gelen
arastirmalar sonucunda yeme

bozukluklari kalitsal bir hastalik kisinin yeme
olmamasina ragmen, bu hastaliga

yatkinlikta genetik faktorlerin

ortaya
cikmasinda her ne kadar sosyo -
ve psikolojik sebepler
onemli rol oynasa da son yillarda

kisilerde
daha sik

yeme

onemli yer tuttugu saptanmastir.

Sosyo-kulturel ve cevresel nedenler

insan bedenine iliskin
toplumsal kabuller ve
beklentiler yeme
bozukluklarina kaynaklik
eden etmenlerdendir.
Dusuk beden agirliginin
kabul gérdugu kulturlerde
yeme bozuklugunun daha
stk goruldugu 6ne
strilmektedir. Ozellikle
batili toplumlarda 20.
yuzyilin baslarindan beri
zayif olmak, gen¢ olmak
gibi kavramlarla
ozdeslestirilmektedir. 60’11
yillardan itibaren rejim
yapmak ve zayiflik
toplumsal takinti haline
dénusmistir. Ozellikle
medya ve reklamlar
zayifligin idealize
edilmesinde onemli birer
etkendir.

David Garner ve Paul
Garpinkel (1980) vucut
olculerindeki ve kadin
vucudunun cekiciligi
standartlarindaki
degisimleri arastirmislardir
ve her yil Kuzey
Amerika'da yapilan bir
guzellik yarismasini
kazanan kadinlarin beden
ve vucut agirhiklarini
karsilastirmislardir. Bu
kiyaslamalar sonucunda
modellerin gitgide beden
agirliklarinin dastugu
gerek kalca gerekse gogus
Olculerinin giderek
kGculdugu saptanmuistir.

rastlanmaktadir.
durum Kkisinin rol model olarak
ailesini almasi olarak aciklanabilse

da ortaya koymustur.
kaygl,

mukemmeliyetcilik gibi ozellikler

yasamasina neden olabilmektedir.

Ailesinde yeme bozukluklari olan
bozukluklarina

Bu

genetik

korku,

bozuklugu

Yeme bozuklugunda
cevresel etkenler de
oldukca etkilidir. Kisinin
¢ocukluk caginda ve
ergenlik doneminde
yasadigi kilo odakli alayci
yaklasimlar, anne
babalarin beslenme
konusundaki yanlis
tutumlari, medyada var
olan guzellik algisi ve
diyet kaltlra gibi noktalar
cevresel etkenler olarak
sayilabilir.

Bunun yani sira, medya
toplum lGzerinde zayiflik,
estetik olculer ve
degerlerle ilgili onemli
etkiler yaratmaktadir.
Medyada zayiflik
genellikle idealize
edilmekte, zayif-ince
olmak kadinda cekicilik,
toplumsal kabul gérme,
basari elde etme ve
kendini denetleme
yetisiyle birlikte
anilmaktadir. 17



Zayiflik yonundeki bu asiri baskilar ve pekistirmeler sonucunda kadinlarda
surekli olarak diyet yapma, yediklerinden kurtulmak icin kusma, laksatif
kullanma gibi sagliksiz yeme davranislari ortaya ¢cikmaktadir. Medyada sunulan
"ideal" beden imgeleri, kadinlarda sagliksiz yeme davranisi ve beden algisi
bozuklugunun yani sira bedenine/kendine glvensizlik, sucluluk, utang
duygulari, mutsuzluk, kaygi ve depresyona da yol acabilmektedir.

Yeme Bozukluklarinin Yol A¢tidi Fiziksel Semptomlar

Yeme bozukluklari tum psikiyatrik hastaliklar arasinda en
dlumcil olanlaridir. Ozellikle anoreksiya nervozada 6lim
oranlari, gelismis Ulkelerde bile %10’a ulasabilmektedir.

Her sistem yeme bozukluklarindan etkilenir. Zayif bir

bedene sahip olma arzusuyla ve psikolojik bir

mekanizmayla baslayan sure¢, bedende ciddi hasarlar
olusturur.

Turk Psikiyatri Dernegi yeme bozukluklarinda gorulen
baslica tibbi sorunlari su sekilde siralamistir:

* Kalp ve damar sistemi: Tansiyon dusuklugu, nabiz
sayisinin azalmasi, kalp ritmi bozukluklan, kalp
kasinin erimesi, elektrolit bozukluklari nedeniyle ani
kalp durmalari en 6nde gelenlerindendir.

e Sindirim sistemi: Kusmalara bagli yemek borusu
hasarlari, hatta yirtilmalan, siskinlik, kabizlik, mushil
kullanimina bagli barsak bozukluklari

e Hormonal degisiklikler: Adet duzensizlikleri ve
adetlerin kesilmesi

» Kemikler : Kemik erimesi (osteoporoz) kemiklerde
cabuk kirilmalar

e Disler : Dis minelerinde erime, curukler

e Kansizlik ve vicudun savunma hucrelerinin azalmasi
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Tedavi

Yeme bozukluklarinin tedavisi psikiyatri ve uzman psikolog
liderliginde, rahatsizligin durumu belirlenerek i¢ hastaliklari
ve diger tip dallan ile isbirligi yapilarak
surdurulmektedir.Tedavi icin hekim, psikiyatrist ve diyetisyen
esliginde multidisipliner bir calisma gerekmektedir.

Yeme bozukluklarini saptamak icin kilonun boya oranlanmasi
ile saptanan vucut kitle indeksi kullaniimaktadir. Dusuk kitle
endeksi anoreksiyanin belirtecidir, ylksek kitle endeksi ise
tikinircasina beslenme bozuklugu icin bir gostergedir.
Bulimiya olan kisiler cogunlukla normal bir kitle endeksine
sahiptir.

Bilissel davranis¢i terapi beslenme bozukluklarinin tedavi edilmesinde iyi
sonuclar veren yontemlerden biridir (Linardon, Wade, de la Piedad Garcia ve
Brennan, 2017). Sagliksiz yeme davranislari olan bireyler strese ve duygusal
olaylara sorunlu bir beslenme davranisi ile tepki verdiginden terapi bu bireylere
stres ve duygusal durumlarla alternatif bas etme yontemlerini 6gretmeyi
amaclamaktadir. Ozellikle genc hastalarda aile ve yakin ¢evrenin terapiye dahil

edilmesi cok onemlidir.
Yeme bozukluklarinin éncusu olabilecek sagliksiz beslenme aliskanlarindan

kacinmak icin kendinize sunlari hatirlatin;
* Yiyecek veya icecekleri “iyi - kotl” etiketlerinden
cikartmak ve her besinin tlketilebilir oldugunu
kabul etmek olduk¢a onemlidir.

» Kalori yiyeceklerin besin degerini degil ener;ji "| '§

degerini gostermektedir. Bu nedenle kalori
saymak etkili bir kilo kontrol yontemi degildir.

Cogunlukla sagliksiz yeme davranislarinda ' Q
duygusal bir tetikleyicidir. *‘ ®
» Herkes metabolik faaliyetleri sonucu acikir. Ancak
actkmayr su, sakiz, kahve vb. aliskanliklarla
erteleyen bireylerin sonrasinda daha fazla yiyecek
tukettikleri arastirmalarla desteklenmistir. Bundan

oturd, achdgin degerlendirilip tokluga ulasincaya
kadar bedeni beslemek dnemlidir.

e Tarti surekli degiskenlik gosteren bir sayidan
ibarettir; bir hedef degildir. Bu ylUzden surekli
tartiimak yerine yeme  tutumu uzerine
calisiimalidir.

Her birey kendine 6zguduar. Dolayisiyla her bireyin
beslenme sekli, egzersiz sekli, kilosu, boyu kendine
hastir. Baskalan ile kiyas yapmak duygusal
tetikleyicileri harekete gecireceginden kisi sadece
kendini iyi hissetmeye odaklanmalidir.
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Yemek yemek gibi hayati bir ihtiyacin bazi nedenlerden o6turtu bozulmasiyla
ortaya ¢ikan ve ilerlemesi halinde ciddi olumsuzluklar da doguran psikolojik bir
rahatsizlik olan yeme bozukluklari, cesitli nedenlerle ortaya cikabilir. Ozellikle
gencleri etkilemesi ve bu etkinin boyutunun giderek artmasi, her bransta
calisan hekimleri, egitimcileri ve anne-babalari yakindan ilgilendirmektedir.
Yeme bozukluklar, tedavisi mimkun olan bir rahatsizlik olup éncesinde kisinin
bozulmus yeme davranislarn géstermesiyle baslar. Oncelikle kendimize ve
bedenimize iliskin dusuncelerimizi gozden gecirerek, islevsel olmayan
dusuncelerimizi fark ederek iyilesmeye baslayabiliriz.
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DAMLA ISIK BARRY

S— Damla Isik Barry 2007 yilinda TED Ankara
' . Koleji'nden mezun oldu. Mezun olduktan sonra
Bilkent Universitesi'nde Psikoloji egitimi aldi ve
ardindan iskocya'da Dundee Universitesi'nde
Gelisim Psikolojisi alaninda yuksek lisans yapti.
YUksek lisanstan sonra TED Ankara Koleji
Ilkokul'unda Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Birimi’nde calismaya basladi. Calisirken bir
: yandan da psikoterapistlik egitimlerini
i ! : tamamlayan Damla Hanim son 3 yildir Bilissel
Davranisci Terapi alaninda psikoterapist olarak
calismakta.
Su anda hem Bilkent Universitesi'nde yari zamanli égretim géreviisi olarak
hem de Cankaya’da 6zel bir klinikte Psikiyatrist Selcuk Aslan ve Genel Cerrah
Oktay Banli ile birlikte tup mide ameliyati veya obezite cerrahisi gegirmis
kisilerle ¢calisiyor.

Dergimizin bu sayisinda ruh saghginin bedene etkilerini ele aliyoruz. Bu
kapsamda, beden algisinin yeme bozukluklarn uzerine etkisi konusunda
goruslerinizi almak isteriz. Beden algisindan baslarsak beden algisi nedir? Bu
konuda bizi aydinlatabilir misiniz?

Beden algisi, insanlarin kendi bedenlerini ve fiziksel gérunumlerini nasil
algiladiklariyla ve dis gorunusleri hakkinda ne hissettikleriyle ilgilidir. Eger kisi
kendi dederini fiziksel gorinimuine gore belirliyorsa bir sorun var demektir.
Kisinin kendisiyle ilgili negatif bir beden algisinin olmasi, o kisinin daha cok
stresli olmasina, ¢ok fazla yemek yemesine, depresif bir duygu durum icerisinde
olmasina veya 6zglveninin daha dusuk olmasina neden olabiliyor. Bizler bu
konuyu danisanlarimizla ¢alisirken vicudunun belirli bolgeleriyle (burun, kulak,
dudak, diz kapaklari) ilgili nasil hissediyor, buna bakiyoruz. Bilissel alanda ise
kisilerin ne dusundugune bakiyoruz. Yani kisi kendi bedeni ile ilgili ne
dusunuyor, akli bu disuncelerle ne kadar mesgul.. Bu konuyu degerlendirirken
kisinin kendi dis gérunusunu degistirmek icin attigi adimlar da bizim icin 6nem
tasiyor.

16



"Beden memnuniyetsizligi aslinda hepimizin yasadidi bir sey
olabilir ama bunlarn degerlendirdigimizde u¢ noktalar ve
hayatimizi nasil etkiledigi 6nem tasiyor.”

Beden algisiyla iliskili olarak beden memnuniyetsizligi
kavramini da duyuyoruz. Bu durumu biraz aciklayabilir
misiniz? Beden memnuniyetsizligi bireyin yasamini nasil
etkiler?

Beden memnuniyetsizligi oldugu zaman, kiside negatif
duygulanim oluyor. Yani kisi ¢ok Uuzulebiliyor, hayal
kirnikkligina ugrayabiliyor, stres yasayabiliyor; bu kisiler bu
duygulanimla bas edebilmek icin ve kendilerini
rahatlatmak icin yemek yiyebiliyor. Buna obezitenin
formulasyonu olarak bakabiliriz. Kisi olumsuz duygulanim
sonrasi rahatlamak icin yemege yoneldiginde obezite
ortaya ¢ikiyor, kilo aliyor ve bu tatminsizlik devam ettiginde
bir kisir dongu basliyor. Bazi insanlar o olumsuz duyguyu
yaratan seyleri kontrol etmeye calisiyor, bu sefer kontrolle
birlikte hig yemek yemeyebiliyorlar. Beden
memnuniyetsizligi aslinda hepimizin yasadigi bir sey
olabilir ama bunlar degerlendirdigimizde u¢ noktalar ve
hayatimizi nasil etkiledigi 6nem tasiyor.

Dogdugumuz giinden itibaren ¢cevremizden edindigimiz
bir guizellik algisi var. Bu guizellik standartlarinin insanlara
dayattigi baskinin ne tir etkileri oldugunu
diistinliyorsunuz?

Aslinda bircok olumsuz etkisi olabiliyor ancak bunu sosyal
medyada olumluya cevirmeye calisanlar da oluyor. Biz
sosyal medyaya ya da belirli yerlere bakarak anormal olan
seyleri normal zannederek kendimiz icin isteyebiliyoruz.
Cok mukemmel bir cilt gorinimUi mesela lekesiz, sivilcesiz
ya da belli ortamlarda parlak duran, hacimli saglar, dim
duz karinlar... Ama gercek hayatta hepimizin dis gorinusu
farkh ve vlicudumuz farkh yerlerde farkh sekillere
girebiliyor ya da belli isiklarda yuzimuz belli sekillerde
gorunebiliyor. Fakat sosyal medyada filtreler kullanildikga,
resimler duzeltildikce ve insanlarin dogal halleri
degistirildikge bizim algilarimizda da yanilsamalar
olabiliyor. Toplum ve kdultur tarafinda da dayatilan
standartlar var. Onlar da insanlarin hayatini olumsuz
etkileyebiliyor.



Bu durumun yeme bozukluklarina yol acabilecegini diistiniiyor musunuz?

Bu durum yeme bozukluklarina yol acabiliyor cunku kisiler aslinda bir sekilde
ideallerindeki viicuda sahip olabilmek icin yanlis besleniyorlar. Yeme bozuklugu
dedigimiz sadece yemek yememek ya da yemek yedikten sonra kusmak degil.
Surekli saghkli besinler tuketmeye ve saglikli yasamaya calismakta bir yeme
bozuklugu cesidi. 16 saatligine kendini a¢ birakma ya da glutensiz beslenme
gibi farkli beslenme cesitlerine de yonelebiliyorlar. Bu ylzden de bellirli bir
gorunume, belirli bir yolu izleyerek sahip olacaklarini disuntyorlar ama o yol
her zaman dogru olmayabiliyor ve yanlis bilgiler de yeme bozukluklarinin
olusmasina neden olabiliyor.

Bizlere yeme bozuklugunu biraz
aciklayabilir misiniz?

Yeme bozukluklarinin bircok c¢esidi var.
Ceneline baktigimiz zaman Kkisi kendi
énemini, ve degerini; tim ,baganlarini ve
hedeflerini  tamamiyla” Kendi o fiziksel
gorunumu uzerinden degerlendiriyor. Yani
sadece kendi fiziksel goriniminden
memnunsa sosyallesebilecegine, okulunda
basarili olabilecegine ve sevilebilecegine
inaniyor. Akl surekli fiziksel gorunimunin
nasil olduguyla ve yeme davranisiyla
mesgul oluyor. Her seyin Kkalorisini
hesaplamaya basliyor. “Bunu yersem kilo
aldinr, sunu yersem aldirmaz.” gibi.
Kilosunu ve davranislarini kontrol etmeye
calisirken, kisi uzun vadede zarar
gorebiliyor. Mesela; kilosunu yemeyerek
o kontrol etmeye calisan birinin vicudunda
L wC vitamin eksiklikleri ve sa¢ dékulmeleri
goruyoruz. Aslinda kisi fiziksel gorinusunu
degistirmeye calisirken, yine fiziksel
gorunusuyle ilgili problemler yasamaya
basliyor. Yediklerini kusmayla telafi etmeye
calistiginda da asiri kusmadan dislerinde
curukler meydana geliyor, kalp ve mide
borusunu tehlikeye atacak baska sorunlar
da meydana geliyor. Kisiler ashnda
kendilerine zarar verici, telafi edici
davranislar icinde bulunuyorlar.

2l (N
0 110
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"Yeme bozukluklari genelde ergenlik donemiyle bashiyor ve
kizlarda erkeklere oranla daha fazla géruloyor.”

Yeme bozukluklarinin en sik ortaya
ciktigi yas araligi nedir ve neden bu
yas araliginda sik¢a gorulmektedir?

Maalesef yeme bozukluklarinin
baslama yasi on iki yasina kadar
dustl. Genellikle ergenlik donemiyle
birlikte basladigi gozlemleniyor.
Kizlarda erkeklere oranla daha cok
gorulebiliyor. Ergenlikle Dbirlikte
baslamasini da ergenlik déneminin
insan vucudunun c¢cok hizli gelistigi
bir donem olmasiyla baglantihi
oldugunu dustnlyorum. Zaten
insanlar ilkokul cagindan itibaren
kendilerini diger insanlarla
kiyaslamaya basliyor “Arkadasim bu
metni benden daha hizli okuyor,
ben neden bu kadar yavas
okuyorum?” “Arkadasim futbolda
cok iyi, ben de basketbolda cok iyi
olayim.”. Aslinda kendisini anlamaya
calisiyor. Ergenlik doneminde ise Kisi
kendi kimligini olusturuyor. Vucudu
da ¢ok hizhh degistigi icin bu yeni
duruma adapte olmakta zorlaniyor
ve kendi dis gorunusuyle ilgili stres
yasayabiliyor. “Benim topluma kabul
edilmemde dis gorlnusum, Kkisilik
yapim ne kadar onemli?” gibi
sorularla birlikte yeme
bozukluklarini ergenlik doneminde
gormeye baslayabiliyoruz.

Yeme bozukluklarinin altinda
yatan sebepler nelerdir ve nasil
olusurlar?

Yeme bozukluklarinin altinda yatan
bircok neden olabilir. Aileyle glivensiz
baglanma, genetik yatkinlk (ailedeki
bireylerde  yeme bozuklugunun
gorulup gorulmedigi), Kisinin
mukemmeliyetci kisilik yapisina sahip
olmasi, kaygiya yatkinliginin olup
olmamasi, duygu duzenleme
becerilerinin nasil oldugu, ailenin
cocugu yetistirme tarzi, ¢ocugun
kicukken zorbaliga veya tacize
maruz kalip kalmamasi,
cocuklugunda fiziksel gorunumuyle
ilgili sikintilar yasayip yasamamasi
gibi  baska faktorler de etkili
olabilmektedir. Bir de ailenin bu
yeme davranisi ve beden algisiyla
ilgili tutumu oldukca onemli bir
etken, c¢ocugunu elestiriyor mu,
gocugunu “Yemegini yemezsen
hastalanacaksin” diye zorluyor mu?
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Bir kiside yeme  bozuklugu
oldugundan nasil siiphelenilir? Eger
boyle bir siiphe varsa hangi
asamada uzman yardimi almasi
gerekir?

Bir insanda yeme bozuklugu olup
olmadigini dis gorunusunden
anlayamayiz; bir insanin obezitesi
varsa tikinircasina yeme bozuklugu
var diyemiyoruz. Bulimia rahatsizligi
olan kisiler de genelde normal
kilolarda oluyorlar. Anoreksiya da
eger cok ileri bir seviyedeyse kisinin
normal kilosunun altinda oldugunu
goruyoruz. Ancak dis gorunusunden
tani koyamiyoruz. Kisinin akli eger
surekli yeme davranisiyla mesgul ise,
surekli kalori hesabi yapiyorsa, “Beni
ne zayiflatir, sunu yersem kilo alir
miyim?” diye dusunuyorsa, ¢ok hizli
kilo verip cok hizli kilo aliyorsa,
kusmaya calisma, mushil ilaglari
kullanma, saatlerce spor yapma gibi
telafi edici davranislari varsa, kendi
koydugu kurallara gore
yiyemediginde cok gergin
hissediyorsa ve surekli kendisini
kisitlama ihtiyaci hissediyorsa yeme
bozuklugundan suphelenebilir.
Uzman destegi almasi gerekir.

Yeme bozukluklarinin tedavisinde
nasil bir yaklasim izleniyor? Bu
tedavide psikologlarin roli nedir?

Yeme bozuklugunun tedavisinde
multidisipliner bir yaklasim izleniyor.
Multidisipliner derken bircok alanda
uzman olan insanlarin bir ekip olarak
calismasi gerektiginden
bahsediyoruz. Yani yeme bozuklugu
alaninda uzman olan bir psikolog
yeme  bozuklugu olan kisiyle
calisiyor, bir psikiyatrist buna eslik
ediyor, ve bununla birlikte calistiklari
bir beslenme uzmani oluyor. Ornek
verecek olursak bir Kisinin
anoreksiyasi var ve normal kilonun
altinda, o kisiye hizli kilo aldiramayiz;
¢unku refeeding denilen bir sendrom
yasayabilir. O kisinin yavas yavas kilo
almasi onemli. Kisilerin bir de dogru
beslenmeyi ogrenmeleri gerekiyor.
Bazi kisiler cikolatayr ve hamur
islerini diger yiyeceklere gore daha
cok sevebiliyor. Seker ve
karbonhidrat agirlikli beslendikleri
zaman vucudun seker dengesiyle ve
kilo ile ilgili sikintilar yasiyorlar. Bu
durumlarda biz danisanimiza “Kek
yeme!” demiyoruz, kek yiyebilir,
beslenmede kilo aldiran ve
aldirmayan yiyecekler diye bir sey
yoktur. Yiyecek yiyecektir! Hepsinin
bir porsiyonu vardir. Seker dengesini,
aclik tokluk dengesini bozmayacak
sekilde dogru beslenerek bunlari
tuketebilir.
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"Zaman verdiginde kendisine
benzer 6zellikte baskalarinin da
oldugunu goérecek ve
rahatlayacak, bazi noktalarda

dikkatinin degistigini fark edecek
ve kendisini tanimanin, anlamanin
ve deger vermenin baska yollarini

da bulacak.”

Son olarak biz genglerin olumiu benlik
algisi gelistirebilmesi ve bahsettigimiz
guzellik standartlarindan olumsuz
etkilenmemesi icin neler tavsiye
edersiniz?

Kendinizde degistirmek istediginiz seyler
olabilir ama fikirlerimiz bulundugumuz
ortama gore zamanla degisebiliyor. Bazen
cok elestirel bir cevrede ve sizden ¢ok daha
farkli ddsunen insanlarla bir arada
olabiliyorsunuz. Bakin o ortam degistikten
sonra da ayni seyleri duisunecek misiniz?
Bazen insanin hayatinda farkli bir problem
olabiliyor ve dustuinceleri daha cok kendisine
yoneliyor. Mesela ben canim sikildiginda
aynaya siyah noktam var mi diye bakiyorum
ama aslinda baska bir sikintim var. O diger
sikintinizi ¢oézdugunuzde kendinizle bu
kadar ugrasacak misiniz, siyah noktalarinizi
bu kadar dert edecek misiniz? Yeme
bozukluklarinda kaygi da cok 6nemli bir
faktor cunku kaygida belirsizlige
tahammulsuzlik vardir. Kaygili Kisinin
kendisine zaman vermesi gerekir. Bir kisinin
yeme bozuklugu olsun olmasin, sadece
endisesi olsa da kendisine zaman vermesini
oneririm. Zaman verdiginde kendisine
benzer 6zellikte baskalarinin da oldugunu
gorecek ve rahatlayacak, bazi noktalarda
dikkatinin degistigini fark edecek ve
kendisini tanimanin, anlamanin ve deger
vermenin baska yollarini da bulacak. Bizler,
kendimizi anlamak icin az ara¢ geregle

hayata basliyoruz, zaman gectikce
araclarimiz, kendimize yonelik
tanimlamalarimiz cogaliyor ve zaman
icinde daha iyi bir hale geliyoruz.

Sorunlarimizla bas etme yontemlerimizi
buluyoruz.
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DIYETISYEN
OYA NEVA DEMIRKOL BiNGUL

Diyetisyen Neva D. Bingul 1991 Ankara dogumlu.
ilkokul, ortaokul ve lise egitimini TED Ankara
Kolejin'de tamamlad.. Lisede sayisal alani
secerek ve sonrasinda Baskent Beslenme ve
Diyetetik boliumune yerleserek diyetisyen olmak
icin ilk adimini atti. Okurken de cok keyif aldigi
bélumunden 2013 yilinda mezun oldu. Tip
merkezi, psikiyatri hastanesi, spor merkezi ve
kliniklerde calisarak cesitli yerlerde deneyim
edinme firsati buldu. En uzun soluklu olarak ise
nFit Beslenme ve Diyetisyenlik Merkezi’'nde calisti.
Pandemiyle birlikte kendi sirketini kuran Dyt.
Neva Demirkol online danismanlik vermeye
basladi ve su anda da hala online olarak hizmet
vermekte. 2018 yilinda Hacettepe Universitesi’nde
Yuksek lisansini tamamladl, su anda ise Baskent
Universitesi'nde doktora tez asamasinda olup
akademik ¢alismalarini strdurdyor.

“Lisede sirf diyetisyen olmak icin sayisal alani sectim ve
blUmUmMU okurken de ¢ok keyif aldim.”

Genclerde beslenme aliskanliklariyla ilgili ne dusuniyorsunuz? Genc¢-Ergen
danisanlariniz var mi?

Cok fazla ergen ve geng danisanim oldu. Sosyal medyanin da etkisiyle genclerin
yeme aliskanliklar degisti. Eskiden fast food tipi beslenme daha yaygindi; bir
yandan da ince olmaya, az yemeye ve populer diyetlere 6zen gosteriliyordu ama
artik genclerin saglikli beslenmeye daha fazla 6zen gosterdiklerini géruyoruz.
Kisiler saglikli beslenmenin éneminin daha fazla farkindalar. Genglerin yeme
aliskanliklar bir donem gercekten daha kotuydu ki hala duzeltiimesi gereken
seyler var ama biraz biraz algilarinin degisip artik saglikli yasamin daha énemli
oldugunu fark ettiklerini disunlyorum. Bununla beraber hala savasmamiz ve
anlatmamiz gereken ¢ok fazla nokta var.
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Genglerde beslenme aliskanhklariyla ilgili karsilasilan
sorunlar nelerdir?

En cok karsilastigimiz sikinti zamanla ilgili. Surekli bir
yere yetismeye calisiyorlar bu ylizden de 6gun duzenleri
saslyor ve ogun athyorlar. Bu o6gun atlamalar da
birtakim sikintilara neden olabiliyor. Sabah cok erken
evden clkmak zorunda olduklarindan kahvalti
yapamayip oglen cok fazla yiyebiliyorlar mesela, ya da
hic yemeyecekleri seyleri sirf mecbur kaldiklari igin
yiyorlar. Genel olarak fast food tipi beslenmeye dogru
bir yonelis ve ciddi 6gun duzensizlikleri var. Sabahtan
aksama kadar hicbir sey yemeyip sadece aksam yemegi
yemek gibi aliskanliklar gelisebiliyor bununla birlikte de
aksam c¢ok fazla kalori alimi ve sagliksiz tercihlerde
bulunma gibi birtakim sikintilar meydana geliyor.
Ergenlikte vicutta blyume gelisme devam ediyor fakat
yogunluk nedeniyle gencler beslenmeye pek dikkat
edemeyebiliyor. Bu noktada da yeme bozukluklarindan
obeziteye kadar pek ¢ok farkli sorunlarla karsilasiyoruz.

Bir kisinin beden kitle indeksi degerinin normal
aralikta olmasi o kisinin saghklhi ve ideal kiloda
oldugunu goésterir mi, ideal kilo nedir?

Beden kitle indeksi bize bu degerle su deger
arasindaysak saglikliyizdir diyor fakat bu aralik cok
genis. 18,5-24,9'a kadar olan bir degerden bahsediyoruz.
Kisinin saglikli oldugunu belirleyen tek sey beden kitle
indeksi degil. Bu kisi gun boyunca sagliksiz tercihler
yaparak da ihtiyaci olan kaloriyi tutturabilir ama bu
saglhksiz tercihler, kan degerlerine yansiyip bazi
hastaliklar ortaya cikarabilir. Yani burada tek olcut
beden kitle indeksi degil; kisinin diger beslenme
aliskanliklar, kan degerleri, bel-kalga cevresi ve yag-kas
kltlesine de mutlaka bakmak lazim. Kisiyi buttun olarak
degerlendirmek gerekiyor.

"Yemeyi bir ¢c6zum olarak gérmek de psikolojik
acliga giriyor. Bizler fizyolojik acligimiza kulak
vermeyi 6grenir ve disaridaki faktorleri ne kadar
iyi yéonetebilirsek kendi fizyolojik achgimizi da o

derecede duyabiliriz. "
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Sosyal medyada psikolojik aclik kavramiyla sik¢ca karsilasiyoruz. Gercekten
farkh aghk turleri var midir? Varsa nelerdir?

Achgin Uc farkli tirG var. ilki hicresel aclik; vicudumuzun ihtiya¢ duydugu
fizyolojik aglik, organlarin yasamsal faaliyetleri sUrdurebilmesi icin gereken
enerjidir. Fakat bir yandan da duyusal acligimiz da var. Tat, koku gibi farkl
duyularnn etkilendigi ve bunun sonrasinda duydugumuz aclik. Televizyonda
gorulen reklamlar nedeniyle canimizin o yiyecegi cekmesi ornek verilebilir
buna. Aslinda burada fizyolojik bir aclik cekmezken gérme ve koku duyusuyla
beraber istahimiz kabariyor ve yeme durtulerimiz aciga cikiyor.

Bir de psikolojik acligimiz var. Bu da kizginlik, kaygi ve stres gibi duygularin
sonucunda tekrar mutlu olmak icin kendimizi yemek yemeye vermemiz.
Yemeyi bir ¢6zim olarak gormek de psikolojik acliga giriyor. Bizler fizyolojik
achgimiza kulak vermeyi ogrenir ve disaridaki faktorleri ne kadar iyi
yonetebilirsek kendi fizyolojik acligimizi o derecede duyabiliriz. Ancak
yasamimizin stresli olusu ve gun boyunca yasadigimiz olaylar dolayisiyla diger
aclik turleri de tetikleniyor.

Pandemi beslenme aliskanliklarimizi ve beden algimizi degistirdi mi? Ne
yonde?

Pandemide kaygi duygumuz tetiklendi. Once badisikligi giclendirmek icin
tetiklendik ve vicudumuz icin daha iyi ne yapabilirimi en cok bu zamanda
disunduk. Ozellikle benim gérdigim sadlikli beslenmeye talep artti ve
kendimize iyi bakmak daha da énemli bir hale geldi. Ancak pandeminin ileriki
zamanlarinda evde kalma sureciyle beraber can sikintisiyla mutfaga girmeye
basladik ve yeni tarifler denemek bir keyif haline donulstu. Bu ¢okga tarif
denemeleriyle beraber de kilo almaya basladik. Ayrica beslenme sadece
fizyolojik olarak gerceklesmiyor, beslenmeyi etkileyen cok fazla faktor var.
Duyularimiz, fizyolojimiz, psikolojimiz beslenmemizi etkiliyor ve bununla
beraber sosyallik de ¢cok onemli. Hep birlikte sofraya oturup bir seyler yemek
kalturimuzde olan seyler. Bu yuzden de pandemiyle o6zellikle kalabalik
ailelerde yemek yemek daha keyifli bir hale geldi.
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Sosyal medyayi eger iyi anlamda takip
edersek, saglk hesaplarini takip
edersek, algimiz da o yénde iyilesiyor.

Sosyal medya kullaniminin beslenme
aliskanhklarini etkiledigini disiiniiyor musunuz?

Tabi ki, sosyal medya c¢ok buyuk s6z sahibi bu
konuda. Sosyal medyada hem tarifler hem de
bedenler cok fazla paylasiliyor ve bizi énimuze
dusenlere gore cok sekillendiriyor. Bu yluzden biz
diyetisyenler olarak sosyal medyayi c¢ok sik
kullanmaya ve insanlari dogru bilgilendirmeye
calisiyoruz ayrica onlari motive etmek gibi bir
amacimiz da var. Saghkl beslenmek bu kadar zor
degil ve saghkh beslenmeyi kendimiz icin
yapmaliyiz, tartida gorduklerimiz icin
yapmamaliyiz. Sosyal medyayl eger iyi anlamda
takip edersek, saglik hesaplarini takip edersek,
algimiz da o yonde iyilesiyor. Ama yemek Ulzerine
cok fazla hesap takip edildiginde Kkisi kotu de
etkilenebiliyor. Sosyal medya ortaya ilk ¢iktiginda O
(sifir) beden akimlari, populer diyetler, detokslar
vardl ve Kisiler bundan cok fazla etkileniyorlardi
¢linku bunun bir reklam degeri vardi. Bu da bizi
olumsuz anlamda c¢ok fazla tetikliyordu. Fakat artik
kisiler zayifliktan ¢cok saglikli beslenme icin bizlere
danisiyorlar. Saglikli beslenmeyi 6grenmek icin
gelen cok fazla kisi var ki bence bunda degisen
sosyal medyanin ¢ok etkisi var.
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Gunumuzde poptler olan cok fazla
diyet var. Bu popiiler diyetler
hakkinda ne diisiiniiyorsunuz, sizce
bu tip diyetlerin yeme bozukluguyla
sonu¢lanmasi mimkuin mudur?

Populer diyetlerin genel olarak ortak
ozelligi cok kisa vadede c¢ok kilo
verdirmek. Bir haftada 5 kilo vermek
gibi ki herkes etkilenir boyle
seylerden. Fakat kisi bu bir hafta
icerisinde c¢cok fazla kisitlaniyor.
Sevdigi seyleri tuketemeyip sosyal
anlamda da cok fazla kisitlaniyor. Bir
haftanin sonunda da nasil
dengelemesi gerektigini, nereden kilo
verdigini bilmiyor ve cok ac kaldigi
icin ciddi anlamda yemek yemeye
bashyor. Dolayisiyla bir hafta diyet
yap sonrasinda boz, bir hafta daha

diyet yap sonrasinda yine boz
dongusune giriliyor ki bu da yeme
bozukluklarina sebep oluyor.
Kisitlamadan dolayi hem

istediginden ¢cok daha fazla yemek
isteyip sug¢luluk duygusu tetikleniyor
hem de boyle boyle yeme bozuklugu
baslamis oluyor cunku bu durum
kisinin psikolojisini de etkiliyor.

Bir diyetisyen yeme bozuklugunun
tedavisinde nasil bir role sahiptir?

Tabi ki cok kilit bir role sahip. Bizler
kisileri oncelikle dinliyoruz, psikolog
ve psikiyatristiyle beraber
multidisipliner bir yaklasimla
ilerliyoruz. Hep birlikte bir karar alip
kisiye beslenme anlaminda bir plan
ciziyoruz. Fakat bu plani cizmek
kademeli olarak gerceklesiyor. Kisiyi
ilk 6nce bu duruma adapte edip,
kademeli olarak ilerliyoruz ve bircok
anlamda degerlendiriyoruz; Sosyal
yasantisi, onu tetikleyen noktalar,
belirli besinlere iliskin korkulari...

Yavas yavas kisiyi korktugu besinleri
yiyebilecegine, nasil dengeleyecegine
alistirmaya calisiyoruz. Tabi ki bir
anda olmuyor o) yuzden
sorumlulugumuz buyuk, yolumuz da
uzun oluyor.

Yeme bozukluklarinin son
zamanlardaki artis veya azalma
egilimine iliskin bir gozleminiz var
mi? Varsa nedir?

Ozellikle bazi diyetlerin cok populer
oldugu zamanlarda yeme
bozukluklari ¢ok daha fazlayd..
Cunki o zaman medya insanlara
surekli olarak daha zayif olan daha
guzeldir, yagsiz diyet yapilmali gibi
dusunceleri pompaliyordu ve yeme
bozukluklarinin orani ¢ok yukselmis
durumdaydi. Fakat simdi
diyetisyenlerin de sosyal medyaya
dahil olmasiyla birlikte saghklh
beslenmenin 6nemi daha da
anlasildi. Ayni zamanda beden
algimizi pozitif anlamda yonetebilir
hale geldigimizi dustunidyorum. Artik
kisilerin bize daha bilincli
gelmesinden de bu anlasiliyor ama
burada da baska problemler ortaya
cikiyor, saglikli yeme takintisi gibi.
Belki bunun oranini biraz arttirmis
olabilir ama ben su an sosyal
medyanin insanlari daha olumlu
etkiledigini dustindyorum. Ayni
Zamanda hayatimiza beden
olumlama diye bir kavram girdi “her
beden guzeldir ve kendi
bedenimizde mutlu olup bedenimizi
sevmeliyiz.” ve artik bu tur kavramlara
da ¢cok 6nem verilir oldu. Aslinda bu
zamanlar herkesin kendini,
psikolojisini ve yemesini iyilestirmeye
basladigi zamanlar diye
dusunuyorum. Bunun da yeme
bozukluklan acisindan pozitif bir etki
yaratabilecegdi kanisindayim.
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Yeme bozukluklarinin yaninda son zamanlarda “Bozulmus Yeme Davranislan”
ifadesini de duyuyoruz. Bu ifadeyi bize agiklayabilir misiniz?

Aslinda bozulmus yeme davranisi yeme bozukluguna giden bir yol. Kiside ilk
once yeme davranislari bozulmaya basliyor mesela kisi kilo vermek igin 6gun
athyor, laksatif kullaniyor veya kusuyor. Bozulmus yeme davranisiyla beraber
isin icine kilo kaygisi da girince yeme bozuklugunun baslamasina neden oluyor.

"Alinan kalori duosiroldogunde daha hizl zayiflama olmuyor.”

Saghkhi beslenme veya yeme bozukluklann hakkinda dogru bilinen
yanlislardan akliniza gelen birkac¢ tanesini bizimle paylasir misiniz?

Artik bunun biraz daha bilindigini dusunuyorum ama hala cok fazla bilmeyen
var. Ne kadar dusuk kalorili beslenirsem, o kadar zayiflarim dusuncesi. Bu ¢cok
yaygin inanislardan birisi. Alinan kalori cok dustigunde ve bazal metabolizma
hizinin altinda yenildiginde organlarin ihtiyac duydugu temel enerji de
karsilanamiyor. Bu durumda organlarin calismasi da etkileniyor ve viucut kithga
girmeye baslayip enerji kaynaklarini daha az kullaniyor. Az kullanmasiyla
beraber de metabolizma kitleniyor ve duzeltmek daha zor oluyor. Bu
dogrultuda alinan kalori dusuruldugunde daha hizli zayiflama olmuyor. Dogru
bilinen yanhslardan biri bu.

Hazir gidalarla ilgili de fikrinizi almak isteriz. Zamanin kisitl olmasi nedeniyle
tercih edilen hazir gidalarla ilgili diistiinceleriniz nedir?

Hazir gidalarda onemli olan etiket okumak. Su anki teknolojilere de
guveniyoruz. Bazi durumlarda hazir beslenmemiz gerektigi icin tuketmemiz
gerekebiliyor ama burada akilli bir tuketici olup etiket okumay! o6grenirsek,
arkasina bakip icerisinde ne kadar seker-tuz varmis, kalorisi neymis diye bir fikir
sahibi olursak, hayatimizi kolaylastirabilir ve akillica tercihler yapabiliriz.
Tuketici olarak sorumlulugu Ustlenir ve hazir gidalarin icerigi hakkinda bilgi
sahibi olursak hazir gidalari zaman zaman tercih edebiliriz.




Buradan dergimizin okurlarina birka¢ tavsiye vermenizi
istesek neler soylersiniz?

Saglikh beslenmeyi herkes ¢ok zor zannediyor ve sanki
hayatini tamamen degistirecegini disunup korkuyor. Ben
de diyorum ki saglikli beslenmek bir buttiindur, batti balik
yan gider demeyin. Hayatinizda ufak degisiklikler yapmak
da saglikli beslenmeye yaklastirir bizi. Daha fazla su icmek
bile saghkli beslenmek icin bir adimdir o ylzden kucguk
adimlarinizi kicumsemeyin, kendinizi korkutmayin ve her
gun yeni bir hedefle devam edin. Saglikli beslenmekten de
hi¢cbir zaman korkmayin, Hayatinizi nasil dengeleyeceginizi
ogrenebilirsiniz diyorum ve cok tesekkur ediyorum.
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AYNADAKI YANSIMA

Elif Banu ABIS
9-L

Hic kendinizi begenmeyeceginizi
dusunerek aynaya bakmaktan
korktugunuz veya okul koridorlarinda
yurdrken herkesin sizi yargiladigini
hissettiginiz oldu mu? Cogu gencin
ergenlik yaslarinin baslarinda hissetmeye
basladigi kendi bedeninden memnun
olmama durumu, gelismekte olan
beyinlerde kendi bedeninden utanmaya
hatta kendinden nefret etmeye kadar
gidebilmektedir. Kendi bedenlerinden
nefret eden Kkisiler, zamanla once
aynalardan, sonra toplumdan
uzaklasmaktadir. Bu yazinin amaci,
bireyler, ayna korkusu ile toplumdan
uzaklasmadan once beden algisinin bu
korkuyu nasil tetikledigine dikkat
cekmektir.

Asil ve Canbolat (2022) tarafindan Universite 6grencileriyle gerceklestiren
bir arastirmada, calismaya katilan ogrencilerin % 27'sinde beden
memnuniyetsizligi oldugu tespit edilmistir. Beden memnuniyetsizliginin yol
acabildigi yeme bozukluklarinin, gec teshis edildiginde kisiye ve etrafindakilere
agir zararlar verdigi bilinmektedir. Toplumun énemli bir kisminin goz ardi
ettigi, hatta “yararli” oldugunu dustindugu beden algisi sorunlar, ozellikle
gelisme caginda olan bireylerin zorlandigl, cogu zaman caresiz hissettigi bir
alandir.
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Beden algisi, kisinin zihninde
siklikla kendisini subjektif (6znel) ve
zamanla degisebilecek sekilde
yargilayarak olusturdugu kisisel imajdir
(Grogan, 2006). Olusturulan bu 6znel
bakis acisi, utanc ve nefret; sevgi ve
merhamet kaynakli olabilir. Kisi bir
nedenle gorunusunu begenmiyor veya
kendini yeterince enerjik ve saglkl
hissetmiyorsa, tamamen Kkisisel tercihi
ve kendine duydugu sayginin Dbir
sonucu olarak, spor veya beslenme
aliskanhklarini  degistirme  yolunu
secebilir. Bu saglikh bir tutumdur.
Bunun aksine, kendini partnerine
begendirmek veya ailesinin ya da
cevresinin elestirilerinden kurtulmak
icin spor/diyet yapiyorsa bu kisisel bir
tercih olmadigi icin psikolojik anlamda
zararlidir; Ustelik bu c¢abanin uzun
vadede yeme bozukluguna donusme
ihtimali de bulunmaktadir.

Beden algisina yonelik yapila
arastirmalarda, aile tutumlarn ve
akran etkisinin, beden algisini
olumsuz yonde etkileyen iki faktor
oldugu aktarilmaktadir. ilk olarak
aile tutumlarina bakildiginda, kisinin

buyadugu evdeki ebeveyn
tutumlarinin, c¢ocukluk yaslarinda
icsellestirildigi (Bandura, 1963);

ebeveynin kendi bedenine yonelik
olumsuz duygu ve dusuncelerinin
ayni sekilde cocugun kendine ve
bedenine yonelik olumsuz duygu ve
dusuncelerini pekistirdigi (Gardner
ve ark., 1980) gorulmektedir. Tipki
aile gibi, akranlarin etkisi de beden
algisi ile siklikla iliskilendirilmektedir.
Cocukluk déneminde kurulan akran
iliskileri, bireyin gelecek yasamda
kuracag:! sosyal iliskiler icin zemin
olusturmaktadir. Bu  doénemde,
cocuklarin kilo, beden olculeri gibi
ozelliklerinin gozetilerek kabul
gormesi ya da reddedilmesi, onlarin
sonraki gelisim asamalarinda
bedenlerine yonelik algilarini
olusturmaktadir (Kale, Hursidi ve
Karaboga, 2021). Kisacasi, fark
edilmeyen cocukluk travmalari
ileride icine dusulebilecek zor
durumlara kayitsiz sartsiz boyun
egme ve toplumun agir guzellik
standartlarina ne pahasina olursa
olsun uymaya calismakla
sonug¢lanmaktadir. Bu tur durumlar
agir anksiyete bozukluklarina neden
olabilmekte ve kisinin o c¢ok
korktugu “aynalar”, birer birer onu
yargilayan insanlara donusmektedir.
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Korktugumuz aynalardan yansiyan
bedenlerimiz utang kaynagimiz degil
onur kaynagimiz olmalidir. Kisi, beden
algisi  kavramini  nasil  tanimlarsa
tanimlasin; 6zsaygi ve ozsefkat, saghkl
bir beden-zihin ve ruh icin olmazsa
olmaz bilesenlerdir. Bu nedenle insan
her seyden once kendi zihnini ve
duygularini tanimalidir, kendisini
oldugu gibi kabul etmelidir.
Unutulmamalidir ki birey kendini
oldugu kabul edebildigi surece, beden
algisi ile ilgili arkadaslarina, cevresine
karsi duyarh olabilir ve daha saglikli bir
topluma bu yolla ulasilabilir.

Pozitif beden
algisi, ara sira
kendinize
hatirlattiginiz bir
olumlamadan
ibaret olmayip,
gunltk
hayatinizda
surekli sizinle
olmasi gereken
hayati bir bakis
acisidir.
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SOSYAL MEDYANIN BEDEN
ALGISI UZERINDEKI ETKILERI

Sidre lilgin YURTTAS
PDR Uzmani

Sosyal medyayi gunltk yasamimizda siklikla kullaniyoruz. Arastirmalara gore,
gunde yaklasik 3 saatimizi sosyal medyada geciriyoruz. Halbuki
dusundigumuzde glnde 3 saatimizi neredeyse yemek yemeye bile
ayirmiyoruz. Bu denli vakit ayirdigimiz bir seyin Gzerimizde bazi etkiler
birakmasi kacinilmazdir.

Sosyal medyanin énemli etki alanlarindan biri
beden algisidir. Arastirmalar sosyal medya
kullaniminin, kisinin kendi bedenine karsi olumlu ve
olumsuz duygularini degerlendirmesi olarak
tanimlanan beden algisini olumsuz bir sekilde
etkiledigini gosteriyor. Cinku arastirma sonuclarina
gore sosyal medya, Kkisinin kendi bedenini
baskalariyla karsilastirmasina ve bedeni hakkinda
daha olumsuz duygular yasamasina neden oluyor.
Nasil mi?

Sosyal medyada en parlak yasantilarimizi biriktiririz. Mutlu ve basanli
oldugumuz anlar, mukemmel goérindugumuz ya da arkadaslarmiz ve
ailemizle disarida oldugumuz zamanlari paylasiriz. Bunlari yaparken bir yandan
da kendimizi surekli baskalariyla karsilastirirken buluruz. Bu “sosyal
karsilastirma” faktorl, bedenimiz hakkinda olumsuz duygular yasamamiza
neden olabilir cinkl sosyal medyanin yaratmis oldugu “ideal vicut” ve “ideal
guzellik” algisina uyma baskisini hissederiz. Peki kendimizi baskalariyla
karsilastirmaya sosyal medya ile mi basladik? Bu karsilastirma énceden olmuyor
muydu? Aslinda, gecmiste bu karsilastirma televizyon, dergi gibi araclar ile
oluyordu ama simdi ¢ok daha sik oluyor ve dogrudan bizim yasamimizla
baglantili olarak gerceklesiyor. Sosyal medya ile birlikte, kendimizi televizyonda
ya da dergilerde gordiugumuz uUnlulerle degil, bizim gibi olan insanlarin
bedenleri ile karsilastirmaya basladik. Boylece ortada dogrudan maruz kalinan
bir tehdit olustu. Bu da durumu c¢ok daha ciddi bir boyuta tasiyor. Ayrica
calismalar, glzellik ve moda ile iliskili profilleri/Unluleri/influencelen sik takip
edenlerin beden algisi konusunda daha fazla baskil hissettiklerini, idealize
edilen beden kalip yargilarina sahip olduklarini, kendilerini takip ettikleri
kisilerle daha fazla karsilastirdiklarini ve onlara benzemek icin saglikli olmayan
eylemlere yoénelebildiklerini gosteriyor. Oyleyse sosyal medyayr kullanim
seklinin beden algisiyla iliskili olarak yasanabilecek olumsuzluklarda belirleyici
bir role sahip oldugunu soyleyebiliriz. Olumsuz etkileri en aza indirmek igin
sosyal medyayi kullanirken sunlara dikkat edebilirsiniz:



Sorunu tanimak yani fark etmek, onunla bas
etmenin ve ¢ozim yolu bulmanin ilk adimidir.
Sosyal medya kullaniminizina bagh olarak
bedeninizle ilgili olumsuz dusunce ve duygulara
sahip olup olmadiginizi disunmeli ve var olanlari
tespit etmelisiniz.

Sonraki adim sosyal medya kullaniminizi gézden
gecirmenizdir. Nasil Ki gun icinde
gerceklestirdiginiz davranislariniz sizin
kontrolunuzde ise, ayni kontrolu sosyal medyadaki
eylemleriniz icin de gerceklestirmelisiniz.

Sosyal medyadaki paylasimlarin sizi nasil etkilediginin farkinda
olmali ve bunlan kontrol etmelisiniz. Bunun icin kendinize su
sorulari sorabilirsiniz: “Sosyal medyadaki paylasimlan takip etmek
bedenimle ilgili beni daha iyi mi yoksa daha kot mu hissettirdi?”
“Sosyal medyada takip ettigim bir Kisinin gorunusune o6zeniyor
muyum?” “Sosyal medyada gorduklerim ile kendi bedenimi kiyasliyor
muyum?”. Bu tip sorularin yanitlarindan memnun olmamaniz sosyal
medyadaki eylemlerinizi degistirmeniz gerektigine isaret eder.
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Sosyal medyadaki eylemlerinizi daha olumlu cevrim ici deneyimlerle degistirin. Sosyal
medyada takip ettiginiz Unluler, markalar elbette olabilir. Bunlarin 6z degerinizi
sorgulattigini, beden alginizi  olumsuz yonde  degistirdigini, size sahip
olmadiginiz/olamadiginiz seyleri dustindlUrdiguni fark ediyorsaniz burada bir sorun var
demektir. Bu tip durumlarda sizi olumsuz etkileyen markalari/tnlileri takipten ¢ikarmaniz
yararl olacaktir. Bu durum sadece markalarla ya da unlulerle sinirli olmayabilir; kimileri
icin bazi insanlari takip etmeyi birakmak da iyi bir secenek olacaktir. Unutmayin ki gunluk
hayatta dogrudan ya da dolayh olarak tanidiginiz herkesi sosyal medyada takip etmeniz
sart degildir. Bazi arkadaslariniz ya da sosyal medyada nezaketen eklediginiz insanlar da
sizi beden algisi acisindan olumsuz etkiliyor olabilir. Onlar takip etmeyi birakmak veya
paylastiklari icerikleri sinirlamak/engellemek bir secenek olabilir.

Son adim olarak ise sosyal medyanin aslinda sadece parlak yasantilan
icerdigini unutmayin. Cevrim i¢i etkilesimde bulundugunuz insanlarla
kendinizi karsilastirmaya yonelik dogal egilimin énune ge¢gmek icin, sosyal
medyadaki profillerin gercek hayatta oldugundan daha iyi ve daha cekici
hale getirildigini kendinize hatirlatin.

Sosyal medya kullaniminizla iliskili olarak (ya da
bunun disinda) bedeninizle ilgili diisiince, duygu ve
davranislarimiz  konusunda destege ihtiyaciniz
oldugunu fark ediyorsaniz PDR uzmanlarinizdan
destek alabilirsiniz.
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Sosyal medya kullaniminin bireylerin benlik algisi Uzerindeki etkilerini
arastirmak amaciyla okulumuz égrencilerine bir anket uyguladik. Ankete
katilan 513 6grenciye sosyal medya kullanim aliskanliklarina yonelik 10 soru
sorduk ve sizler icin yanitlar derledik. iste sonuclar!

SORU 1: “BAZI GUZELLIK TRENDLERINI KENDIME UYGUN BULMASAM DA TREND OLDUKLARI IGIN
UYGULARIM.”

ilk sorumuza katilimcilarin %5.8'i bazi glzellik trendlerini kendilerine uygun
bulmasa da trend oldugu icin uyguladigini belirtmistir. Bu durum bizlere,
okulumuz ogrencilerinin kendilerine uygun olmayan trendleri
degerlendirebildiklerini gostermektedir.

HIGBIRZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN
76,7

173

i

SORU 2: “SOSYAL MEDYADAKI GUZELLIK, MODA VB. TRENDLERI TAKIP EDERIM.”

Soruya verilen yanitlara bakildiginda,
oranlarin birbirine bu kadar yakin cikmasi
dikkat cekici bulunmustur. Medyanin
teknolojiyle  birlesmesi ile iceriklerin = HiGBIRZAMAN = BAZEN * HERZAMANy; 5
takipgilerine ulasmasi ve popularite
kazanmasi ylUksek bir hiza ulasti. Kendi 361
tecrube ve goézlemlerimden de yola ¢ikarak
TikTok ve Instagram platformlarinin bu

amacla en sk kullanilan sosyal medya _27,?

uygulamalari oldugunu soyleyebilirim.
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SORU 3: “SOSYAL MEDYA PLATFORMLARINDA GORDUGUM PAYLASIMLARDAKI INSANLAR
(MODELLER, UNLULER, MARKA YUZLERT) ILE KENDIMI KARSILASTIRIRIM.”

HICBIR ZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN

388

¥

444

Medyanin beden algisina olumsuz
etkisinin vurucu nedenlerinden birisi

bireyin kendisini gordukleriyle
karsilastirmasidir. Her ne kadar hepimiz
sosyal medyadaki “muikemmel”

fotograflarin dogal olmadigini ve
duzenlenmis oldugunu bilsek de yine de
kendimizi bu fotograflarla karsilastirirken
bulabiliriz. Bu soruya verilen cevaplarda,
kendisini paylasimlardaki diger insanlar
ile bazen kiyaslarin orani yulksek
bulunmustur. Sosyal medyadaki kisilerle
kendini hi¢bir zaman kiyaslamadigini

belirtenlerin oranin da

olmadigi gorulmektedir.

SORU 4 : “GORUNUSUMDEN MEMNUNUM.”

Beden memnuniyetsizligi ve medyanin
yarattigi guzellik standartlari arasinda bir
baglanti bulmak zor degildir. Bu baglanti iki
yonltu olabilir. Medyanin gergcek¢i olmayan
standartlari kisinin bedenine yonelik algisini
degistirebilir veya bedeninden memnun
olmayan bireyler medyadaki gorsellerle
birlikte tetiklenebilir.

Elbette herkesin her gun her saat
gorunusunlt sevmesi ulasilabilir bir hedef
olmayabilir.Beden memnuniyetsizliginde,
memnuniyetsiz her zaman bedenin tumune
yonelik degildir. Viicutta sag, el, burun gibi
bazi kasimlardan memnuniyetsizlik de beden
memnuniyetsizligi olarak adlandiriilmaktadir.
Okulumuz ogrencilerinin de bu yonde bir
egilimle bazen cevabini daha ¢ok vermis
olabilecegi duisunulmektedir.

(%038)

dusiik

HIGBIRZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN

72

54,0
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HICBIRZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN

55,4

34,5

SORU 5: “SOSYAL MEDYADA FOTOGRAF PAYLASIRKEN
FILTRE KULLANIRIM / FOTOGRAFLARIMIDUZENLERIM.”

Filtre kullanmanin amaci kisinin kendini gtncel
guzellik standartlarina gore sekillendirmesi,

anlik da olsa kusursuz hissetmesi veya
elestirilerden ¢ekinmesi olabilir. Yapilan ankete
gore 284 Kkisi ise hig filtre kullanmadigini, 177
kisi bazen fotograf paylasirken filtre
kullandigint belirtmistir. Filtre kullanmadigini

- bildirenler  arasinda fotograf  paylasimi

0 yapmayan katilimcilar da yer almaktadir.

SORU 6: “PAYLASMAK IGIN FOTOGRAF / SELFIE GEKERKEN GORUNUSUMDE MEMNUN OLMADIGIM
OZELLIKLERIMI OLABILDIGINCE KADRAJ DISI BIRAKMAYA CALISIRIM.”

insanlar fotograf paylasimlarinda zaman zaman bilincli olarak bedenlerinin
memnun olmadiklari bir kismini kadraj disi birakmaya calismaktadir. Aslinda
bu davranisin hizmet ettigi amac da filtre ile aynidir: disariya "mukemmel”
gorunmek. Bu soruya "her zaman" cevabini veren Kisi sayisi diger sorularin

¢oguna gore yuksek bulunmustu.

: . I - HICBIRZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN
Genglerin  %21.1'inin  6zguven  eksikligi, ¢

cekingenlik, elestirilerden kacinmak vb. 40,2
nedenlerle bedenlerinin bir kismini sosyal
medyada gizlemeyi tercih ediyor. Sunu 384

unutmamaliyiz ki muhtemelen gercek -211
hayatlarinda da gizlemeye yonelik onlari '

zaman zaman yorabilecek bir cabalari var.

SORU 7 : “GONDERILERIMDEHKI BEGENI SAYILARI BENIM IGIN ONEMLIDIR.”

HICBIRZAMAN = BAZEN =HERZAMAN  Begeni sayilari, sosyal medya kullanicilarinin

yapilan paylasimdan hoslandigini

gostermektedir ve zaman zaman bu

gosterilen sevgi  ile de kanstirilabilir.

Dolayisiyla bireyde bir doyum yaratabilir.

-15.3 Anketimizde 309 kisi begeni sayilarini
umursamadigini soylemis. Bu sayinin bir
kisminin paylasim yapmadigl g6z onunde
bulundurulsa da okulumuz genclerinin
onemli bir kisminin sosyal medyadan
gelebilecek ilgiyi dikkate deger bulmadigi
soylenebilir.

60,2

245
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SORU 8 : “SOSYAL MEDYADA VEYA GUNLUK HAYATIMDA
GORUNUSUME ILISKIN YAPILAN YORUMLARA GORE
GORUNUSUMDE DEGISIHLIKLER YAPARIM.”

Genclik donemi disaridan gelen elestirilere
HICBIRZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN karsi gorece daha kirllgan olunabilen bir
zamandir. Sosyal medya ise bu elestirilerin
462 paylasimini  kolaylastirmaktadir.  Kirilganhk
konunun duygu basamadiyken elestirilere gore
: bireyin hayatinda degisiklikler yapmasi kisinin
-3'2 ruh sagligindaki olumsuz bir gelismenin sinyali
olabilir. Okulumuzda %44,6 oraninda bir grup
zaman zaman bu degisiklikleri yaptigini

bildirmistir.

446

SORU 9: “SOSYAL MEDYADA VEYA GUNLUK HAYATIMDA GORUNUSUM HAKRINDA YAPILAN OLUMSUZ
YORUMLAR MORALIMIBOZAR.”

Bireyin sosyal cevresinin yer yer farkinda olarak veya olmayarak bedenine
yonelik yaptigi yorumlar asiri kirici olabilir ve hatta kisiyi sinirlendirebilir. Bazen
birey bu elestirilere karsi duyarlilik gelistirir ve bedeniyle alakasi olmayan bir sey
soylenmis olsa bile zihni bunu bir beden elestirisi olarak yorumlayabilir. Bu
durumu hem kendimizde hem de c¢evremizde goézlemleyebiliyoruz. Onceki
soruda gordugumuz gibi bazi gencler de bu elestirilerle bas etmek icin
hayatlarinda ve bedenlerinde bazi degisiklikler yapmak zorunda

hissedebilmektedir.
HICBIR ZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN

488

321

- 19'1

SORU 10: “SOSYAL MEDYADA GUNCEL OLARAK PAYLASIM YAPARIM.”

HICBIR ZAMAN = BAZEN = HER ZAMAN

576
Ankete katilanlarin %57.6’s1 sosyal medyada
328 paylasim yapmamayi tercih ettigini

: belirtmistir.
m-



Ayna bircok masalda, mitte ve kulturde
gercekligi, gormeyi ve 6ze bakisi temsil
eder. Masallara, siirlere konu olan aynanin
temsil ettigi bircok 6ge ve metafor vardir.
Felsefi acidan bakilirsa hakikat, 6z elestiri,
gerceklik kavramlariyla 6zdeslesen “ayna”,
tarihsel kultlarlerdeki  ifadelerine ve
mitolojideki anlamina bakildiginda ise

) 2’ : ) i estetik, gizemi, dogru yolu gosteren ve
&0 tE Eﬁn donusimu sembolize eder. Cesitli mitlerde
' y de yer aldigi gibi hem var olani gosterir
; hem de gbérunenin ardindaki gizemi
gormemizi saglar (Simer, 2017). Aynaya her

bakan onda farkli gizemler ve farkli yollar
gorur.

Yonca YILMAZ
PDR Uzmani

Aynadaki yansima tek olmasina ragmen,
bu yansimayi herkes kendi estetik zevki,
gerceklik yargilarina goére goérur, algilar ve
yorumlar. Tum farkliliklara ragmen insanlar

gunluk hayatinda olaylari objektif degerlendirme, tim gercekligiyle aktarmaya
karsilik olarak “ayna tutmak” deyimini kullanir. Yine gunluk hayatta kisilerin
kendini degerlendirmesi, degistirmesi gereken bir ozelligi fark etmesi i¢in de
“sen bir aynaya bak” ifadesi kullanilir. Lacan’a goére aynadaki yansimaya yonelik
algimizi, bilingdisimiz da etkiler. Lacan, “bilin¢disi, dil gibi yapilanmistir” diyerek
sozlerin, dusltncelerin de yansimayi algilamamizi etkiledigini 6ne slrer. Ona
gore, yansimadaki imge, bilingdisinin idealize ettigi benligin eksiklikleriyle de
iliskilidir (Kagar, 2019).
ideal benligi, olmak istenilen benlik olarak tanimlayabiliriz. insanoglunun
gelisiminin ve degisiminin hayat boyu devam ettigi dustunulurse, ideal benlik ile
gercek benligin tam anlamiyla ortismesi beklenmemelidir; fakat aradaki fark
arttikca sorunlar yasanabilir. Gunumuzde narsizme adini vermis olan Narcissus
orneqi, ideal benlik ile gercek benligi cok guzel aciklamaktadir.:

Narcissus, oldukca yakisikli olarak betimlenen gencg
bir avcidir. Bir gtin yine avilanirken bir su kenarina
gelir, su icmek icin egildiginde adeta bir ayna gibi

olan suda kendi yansimasini gérur ve asik olur.
Yansimasina o derece asik olur ki su kenarinda
kendini izleyerek, yemeden icmeden kesilerek
omriand tuketir ve bir nergis cicegine donusdar.
Narcissus'un ideal (olmak istedigi) benliginin
gercek benligi oldugunu fark etmeyisi onun sonunu
getirmistir (Kacar, 2019).
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ideal benlik ile gercek benlik arasindaki dengeyi saglamak icin kisinin
kendini nasil algiladigi ve nasil dedgerlendirdigine odaklanmak onemlidir.
Kisinin kendini nasil algiladigi s6z konusu oldugunda ise beden algisi kavrami
karsimiza ¢cikmaktadir. The American Psychological Association (APA) beden
algisini, “kisinin fiziksel 6zelliklerini ve onun bu 6zelliklere yénelik tutumlarini
iceren bedenini bir butun olarak ele alip olusturdugu zihinsel resim” olarak
tanimlamaktadir (1). Beden algisi; beden imgesi, beden egosu, beden semasi
gibi farkli terimlerle de tanimlanabilmektedir.

Beden algimizi sekillendiren faktorlerin tarihsel sureci incelendiginde insan
hayatini etkileyen savas, go¢ gibi ciddi olaylar; dikis makinesinin icadindan
tutun da kameralarin, televizyonlarin hatta internetin kesfi ve diger kulturel
etkilesimler yer almaktadir. Sanayi devrimi sonrasinda dunya genelinde
toplumun tuketimini arttirmaya ve cesitlendirmeye yonelik pek c¢cok girisim
yapilmis ve tarih boyunca insanlarin guzellik, estetik algisi ekonomik, sosyolojik
cikarlar ya da cesitli nedenlerle degistiriimistir. Son yillarda ise algilar
yonlendiren bu guglerin tuketim toplumunu insa ederken insanlara verdigi
ciddi zararlardan bahsedilmektedir. Sosyal medya platformalarina
baktigimizda tek tiplesen bireyler gormek mumkuindur. Bu bireyler, Kisisel
ozellikler olarak sayilan kas, goz ve dudaklan “trend’lerden farkli oldugu igin
cesitli yollara basvurarak degistirmeyi normallestirmekte. Herkesin ideal beden
algisinin tek tiplesmesi, herkesin birbirine benzemesi kulagimiza tuhaf gelse de
bircogumuz sosyal medyadaki unlulere, fenomenlere bakip kendisiyle
kiyaslamaktadir. Ozglrligine diskin, marjinal ve
yaratici olmasi ile évunen 21. Yuzyil insanlari icin bu
sinirlar, kurallar, yargilarin celiskili olusu dikkat
cekicidir. -

Peki Pamuk Prenses ve Yedi Culceler masall sadece (\
bir cocuk masali midir? Bu masala bir de sosyolojik
acidan bakalim: Pamuk Prenses ve Yedi Cuceler
masalinda kotlu kalpli kralice cogu zaman kendini
buyuyle guzellestiren ve guzelligi icin kendisinden
daha guzel bulunan pamuk prensesin canini alacak
kadar da gaddar biridir. Masalda, ayna ona
kendisinden daha guzel biri oldugunu soylediginde
kralice deliye doner. Aynanin toplumun dayattigi
gunumuz guzellik standartlarini temsil ettigi
dusunulurse, kralicenin bu standartlara uyabilmek
ugruna kendini buyu ile guzellestirmesi, gunumuzde
insanlarin sonsuz ve kalici guzellik ugrunda yogun
operasyonlar gecirmesine ornek verilebilir.
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Son yillarda yapilan arastirmalar, 21. Yuzyilda olumsuz beden algisina sahip
kisilerin sayisinda artis gozlendigini vurgulamaktadir. Sevim ve arkadaslarinin
(2014), ABD 6rnegindeki arastirmalarindan elde ettikleri veriye gére, 2000-2010
yillart arasinda estetik amacgli operasyon geciren Kisi sayisinda yaklasik %36 artis
bulunmustur. Tuncer (2009), tez calismasinda kuresel kozmetik piyasasinin
1980 sonrasinda dunyaca unlu kozmetik markalarin satis rakamlarinin yuzde
elliden daha fazla oldugunu belirtmektedir.
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Sonug¢ olarak, insanin kendini sadece dig goérlinusu Uzerinden
tanimlamasinin, ayni zamanda sagliksiz bir bilissel yapinin habercisi oldugu pek
cok arastirma tarafindan desteklenmektedir. Ayni sekilde, arastirmalarca
desteklenen olumsuz benlik algisinin, depresyon, yeme bozukluklari, sosyal fobi,
ozguven problemleri gibi bircok psikolojik rahatsizliga neden oldugu gorusu
dikkate alinmali; bireylerin guzellik algilarina dair farkindaliklarinin yuksek
olmasinin gerekliligi ve bunun kontrolinin de kendilerinde »>ldugu her
ortamda savunulmalidir.




KARISINI SAPKA SANAN
ADAM-OLIVER SACKS

Fatmanaz CETINKAYA
10-1

"Bir insan ayagdini veya gézinu kaybettigini bilir, ama benligini-
kendini- kaybederse bunu bilemez, ¢cinki bunu bilecek bir ‘ben’
artik ortalikta yoktur.”

Dr. Oliver Sacks, 1933 yilinda bilim
insanlarinin ¢cogunlukta oldugu bir
ailede dlnyaya gelmistir. Tip
dgrenimini  ingiltere’de tamamlamis,
sonra da nodroloji uzmani olmak icin
New York'a gitmis, dunyaca unlu bir
nérolog olmustur. Ozellikle ilging
vakalarini kitaba almasiyla bilinen
gunumuzin en unlud noéroloji uzmani
2015 yilinda hayata gozlerini
yummustur. Butin hayatini beynin ve
bilincin gizemlerine adamis olarak
yasayan Sacks, kitaplariyla buginin
okuruna bir seyler soylemeye hala
devam eder.

Norolojik defisitlerden, algisal sorunlardan ve cok daha fazlasiyla karsilastigi
vakalardan araciyla bahsettigi kitabi ‘Karisini Sapka Sanan Adam’ okuyuculara
beyin hastaliklarina ve dusuncenin gucline farkli acilardan bakma sansi
sunmustur. Kitapta birbirinden farkh 24 vaka, Dr. Sacks tarafindan nedenleriyle
ve sonuglariyla birlikte ayrintili olarak incelenmistir
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Bedenini Yitirmis Hanimefendi ve Ozduyum

Her birimiz bir biyografiden, bir hikayeden ibaretiz. Hepimiz algilarimiz,
duygularimiz, dusunce ve eylemlerimizle -ki bunlara konusmalarimiz, sozlu
anlatimlarimiz da dahildir- bilincinde olmadan, icimizde surekli kisisel bir anlati
kurariz, biz iste o anlatiyizdir. Biyolojik ve fizyolojik agidan birbirimizden pek
farkli olmasak da icimizdeki anlati hepimizi biricik kilar. Kisinin kimligini ve
benligini koruyabilmesi icin bdyle bir anlatiya, sureklilik gosteren ig¢sel ve
bedensel bir devamliliga ihtiyaci vardir.

Kitapta anlatilan vakalardan biri de aynaya baktiginda kendi benligini
hissetmeyen, kendini tanimadigindan endiselenen bir kadinin yasadiklaridir.

Hareket edebilmeyi basardigi halde var
olmaylr basaramiyordu. 'Kadin bedeninin
kendine kor ve sagir oldugunu dusunuyordu.
Bedeni kendine duyarsizdi. Bunun sebebi Dr.
Sacks'a gore 6zduyumdu. Diger
duyularimizin  disinda 6. bir duyu,
Sheringtonn'in adlandirmasiyla o6zduyum,
dis algi ve i¢ algiyi ayirt etmek ve benligimizi
duyumsamamizda vazgec¢ilmez bir yere
sahipti. ©zduyum sayesinde bizler, deyim
yerindeyse, bedenlerimizi bize uygun, 'bize
ait’, bizim malimiz olarak hissediyorduk.

Ozduyum; kitapta da bahsedildigi gibi,
zihnimizin bedenimizle baglh ve birlikte
calistigini, bize bir bedenimiz ve benligimiz
oldugunu hissettiren duyudur; o olmadan
hicbir zaman bedenimiz bizim bedenimiz,
veya zihnimiz bizim zihnimiz degildir.

“Bu 6zduyum, bedenin gdzleri gibi, bedenin
adeta kér oluyor. Benim bedenim kendini
gbéremiyor; gozlerini kaybetti, degil mi?
Bunun icin ona bakmaliyim ve goézleri
olmaliyim, degil mi?”

m



Tikli Ray ve Tourette Sendromu

Charcot'un égrencilerinden biri olan Gilles de la Tourette 1885 yilinda, bu gun
kendi adiyla anilan sasirtici bir sendromu tarif etti. O gunlerde Tourette
sendromu diye adlandirilan bu hastaligin 6zellikleri; gerginligin eslik ettigi asiri
enerji ve garip hareket ve fikirlerin asir1 dlcude uUretimidir. Tikler, ani ve hizli
hareketler, gurulttla hareketler, kufurler, elde olmadan yapilan taklitle, bu
sendromun kitapta bahsedilen Tikli Ray ismindeki adama ve bir cok hastasina
yasattiklaridir. Dr. Sacks'a gore Tikli Ray’in sorunu, beden ile ruhun, 'sey ile
‘ben’in birbirinden uzaklasmasidir.

Tourette sendromu, zihin ile beden arasi kopukluk demektir. Ray, ilk basta
hastaligindan kurtulmak istese de bunu yaparken kisiliginin bir parcasinin yok
oldugunu dusunmeye basliyor. Bu kaybi yasamamak icin de kendince bir
¢ozum buluyor. Cozimu sonucu neredeyse iki farkh kisilige boltnuyor
diyebiliriz. Zihnini ve bedenini ikiye boluyor. Bu ikili Kkisiliginin sevdigi
yonlerinden 6dln vermemek icin de hastaligiyla anlasmaya variyor. ‘Varsayallm
ki tikleri uzaklastirdin, geriye ne kalacak? Ben tiklerden olusuyorum, baska da
bir sey yok.’

Tourette hastalari diger noropsikolojik
hastaliklardan farkli olarak hem yaraticisi
hem de kurbani oldugu ve sahiplenmese
bile reddedemedigi abartili i¢sel durtulere
kapili. Bu yuzden Tourette hastalar,
kitapta Tikli Ray’da oldugu gibi hastaligiyla
muglak bir iliskiye girmek zorunda kalir.

Sacks'in kitabinda bahsettigi 24
vakadan sadece ikisi olan bu
yasantilarindan cikarilabilecek en
kapsamli sonug; zihin ve bedenin
birbirini  taniyisinin  -yani kendimizi
taniyisimizin-, bir insanin tum hayatini,
hissettiklerini, duartulerini etkiliyor
olusudur.

‘Varhgimizin en gicli yani hic siphesiz kendimize yabancilasmadan,
biricik bireyler olarak hayatimizi sirdurebilmemizdir. Bu guc¢ her

itkiden, her hastaliktan daha kuvvetlidir.’ e



STRESIMi YONETIYORUM:
GEVSEME EGZERSIZLERI

Glilsah EkKim TUNC
PDR Uzmani

Telasli, stresli, yorucu ve yogun gegen bir giintintzi disinun. Muhtemelen
gun sonunda en rahat kiyafetlerinizle televizyon karsisinda uzanmak veya
sosyal medyada zaman gecirmek ilk basvuracaginiz rahatlama yontemi
olacaktir. Ne yazik ki bu, stresin beden ve zihin Uzerindeki zararh etkilerini
ortadan kaldirmayacaktir. ;

Stres; 6grenmek, Uretmek, hayatta kalmak; kisacasi yasam icin oldukca
gerekli bir duygudur. Ancak stres, cok yogun yasandigi zaman karsi konulamaz
ve basa cikilamaz bir hal almakta ve sinir sisteminin dengesini bozarak
bedensel ve zihinsel yorgunluga yol ag¢maktadir. Bu yorgunlugu ortadan
kaldirabilmek icin yapmamiz gereken ise kanepeye uzanmak veya sosyal
medyada kontrolstizce zaman gecirmek degil; zihinsel ve bedensel olarak
rahatladigimiz, an’a odaklandigimiz, zihinsel olarak aktif bir stire¢c gecirmektir.
Bunu saglamanin yollarindan biri, gevseme egzersizlerine basvurmaktir.

Gevseme egzersizleri, gerginlik, endise, kaygi, stres gibi rahatsiz edici
duygulan azaltmak icin kullanilan tekniklerdir. Gevseme egzersizlerinin
ogrenilmesi ve uygulanmasi oldukca kolay ve eglencelidir. Ustelik'-:klsa surede
ogrenilebilmesi ve ise yaramasi, uygulayicinin 6z yeterlik duygusunu ve stres
karsisindaki kontrol algisini arttiracaktir. (Cully ve Teten, 2008; Tekinsav Sutcu,
2020).

Cevseme egzersizlerine;
Stres kaynakli kisa ve hizli nefes alis verislerin fark edildigi anlarda,
Sinav sirasinda veya oncesinde kayginin yogun yasandigi anlarda,
Dikkatinizi toplamada/odaklanmada guclik cektiginizde,
Ogrenme becerilerinizi arttirmak istediginizde,
Hatirlamakta guliclik ¢cektiginiz bir olayi/durumu/konuyu hatirlamaya

calistiginizda,

Dinlenme zamanlarinin aktif ve verimli gecirilmesini hedeflediginizde,
Kararsizlik anlarinda ve dustlincelerinizi organize etmekte zorlandiginizda,
Suregelen yorgunluk ve uyku problemleri yasandiginda,

Zihinsel ve bedensel yorgunlugun yogun oldugu donemlerde,

Stres kaynakl bas agrnisi, istahsizlik, mide rahatsizliklari gibi sorunlarin
yasandigi donemlerde basvurmak yararli olacaktir.




Peki nedir gevseme egzersizleri?

Nefes egzersizleri:

Nefes egzersizleri, “endise, kaygi ve gerginlik anlarinda
ortaya cikan hizli ve yuzeysel nefes alma bicimini
degistirme” seklinde aciklanabilir. Temelde 2 tip nefes
alis veris bicimi bulunmaktadir. Bunlardan ilki, gogus
nefesidir. Gogus nefesi, olumsuz duygularin yogun
oldugu anlarda yuzeysel, hizli, duzensiz bir sekilde
alinir. Gogus nefesi aldigimizda, gogus kafesimiz
siser/genisler, omuzlanmiz yukari kalkar. Ancak,
yuzeysel, hizli ve dlzensiz nefes almak, vucuttaki
oksijen-karbondioksit dengesinin degismesine, kalp
atislarinin hizlanmasina ve kas gerginligine yol acar;
bas donmesi, sersemlik ve konsantrasyonda azalma, el
ve bacaklarda titreme gibi belirtiler ortaya cikarir.
Boylece yeniden stres ve gerginlik duygularinin hakim
oldugu bir donguye gireriz. '

ikincisi ise, diyafram nefesidir.
Diger bir ismi de derin nefes alma
olan bu nefes turu, yeni dogmus
bebekler ve uyuyan insanlarda
gozlemlenebilmektedir ve bizim
dogal nefes alma bicimimizdir. Boyle
nefes aldigimizda, diyafram kaslari
kasilir, akcigerlerimize daha fazla
hava dolar. Disaridan baktigimizda
karnimiz havayla dolarak siser;
kesinlikle gogsumuz sismez,
omzumuz kalkmaz. Bu nefes, stres,
kaygi, ofke ve gerginligi azaltr,
bedeni gevsetip sakinlestirir.

| Nefes egzersizi, abartil yiz
E ifadeleri ile yapiimadigi

' surece uygulanirken

| cevredeki diger insanlar

| tarafindan fark

| edilmeyecek bir egzersizdir.

Diyafram nefes egzersizleri, 3'er
saniyelik periyodlarda (3 saniye nefes
alis, 3 saniye nefes veris) uygulanabilir.
Gozlerin kapatilarak yapilan isin kisa bir
sure birakilmasi, boylece uygulayicinin
sadece nefesine odaklanmasi teknigi
daha etkili hale getirecektir. Ayrica, kisi
nefes verirken kendisine rahatlatici
sozler de soyleyebilir. Bu teknikte
uygulayici, ellerini karninin  Uzerine
koyarak nefes alip verdikce karinda
olusan hareketliligi fark edebilir.

Birlikte deneyelim...
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Kas gevsetme egzersizleri:

Kas gevsetme egzersizleri, kisinin bedenindeki gerginligi fark ederek
bedenini gevsetmesine, boylece kaygi, stres, ofke gibi olumsuz duygulardan
uzaklasmasina ve bedensel yakinmalarin hafiflemesine yardimci olan bir
tekniktir. Duygusal olarak gergin oldugumuzda kaslarimiz gerginlesir,
dolayisiyla fiziksel olarak da geriliriz. Kaslardaki gerginlik, bir slUre sonra
bedenimizdeki bazi agrilar ile kendisini gosterir. Stresli ve gergin bir gunun
ardindan bedenimizde cesitli agrilar hissetmemizin, yorgun dusmemizin
nedeni budur.

Kas gevsetme egzersizlerinde, eller, ayaklar, bacaklar, kollar, omuzlar, boyun,
ylz, gogus, karin ve kalganin icinde oldugu farkli kas gruplari ile calisilir.. Kas
gruplariyla calisirken, hayal kurmak ve bazi benzetmeler yapmak da yararl
olacaktir. Ornegin, kaslari gererken onlarin gerilip esneyen elastik bir banttan
yapildigini; dolup bosalan kum torbalari oldugunu hayal edebilirsiniz (Hisli
Sahin, 1994).

Bastan sona bir kas gevsetme egzersizi, yaklasik 15 dakika surecektir. Bazi
durum ve ortamlarda tum kas gevsetme hareketlerini bastan sona uygulamak
mumkun olmayabilir. Bu tur durumlarda, mumkuin oldugunca hizl bir sekilde
tum bedenin akildan gecirilerek gevsetilmesi, solunumun kontrol altina
alinmasi gerekir. Yine de kas gevsetme egzersizlerinin bir sure uzun
versiyonunun denenmesi, becerinin edinilmesine ve kisa versiyonunun daha

saghkli uygulanmasina destek olacaktir.
Birlikte deneyelim...
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Bunlara ek olarak, meditasyon, gecmis ve gelecek hakkindaki dustncelerin
durdurulmasi ile an’a odaklanmay! temele alan; rahatlatici imgeleme ise
derinlemesine hayal kurmayi hedefleyen gevseme tekniklerindendir. Ayrica,
bireyin kendisini rahatlatan bir etkinlik yapmasi da (yurtyus, yapmak, spor
yapmak, yaratici el isleri yapmak, evcil hayvanla ilgilenmek gibi ritmik
egzersizler) gunlik yasama entegre edilmesi kolay gevseme tekniklerindendir
ve olumsuz/basa cikilmasi zor duygularn kontrol edilmesinde etkilidir.
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TONI COLLETTE PHILIP SEYMOUR HOFFMAN BARRY HUMPHRIES ¢ ERIC BANA

YAISY DINKLE

Sometimes
perfect strangers
meke the
best friends.

Marry ve Max, yalnizlik ve arkadaslik temalarini temel alan
2009 yapimi bir animasyon filmidir. iki arkadasi bir araya
getiren noktalar yalnizliklari ve kaygilarinin yani sira,
duygusal bosluklarini yemek yiyerek doldurmalarndir. Film
boyunca bu arkadashgin baslangicina, ¢ekismelerine ve
birbirlerini gelistirmelerine sahitlik ediyoruz. Film pek cok
ruh sagligi 6gesi etrafinda sekillenmekle birlikte bizlere tum
karanliklar karsisinda umudun varhigini hatirlatmaktadir.

5]



nte divertida.

Una comedia obsesivame

2017 yapimi bir ispanyol komedi filmi olan Toc Toc,
yanlhslikla ayni saate randevu verilen danisanlarin terapi
odasinda tanismalari ile baslar. Bu danisanlarin ortak
noktasi, her birinin takintii davranislara sahip olmasidir.
Terapist uzun sure gelmeyince farkli fiziksel belirtilere sahip
danisanlar, terapide ogrendikleri beceriler ile birbirlerine
destek olmaya baslar. Filmde, kroniklesen dusuncelerin
davranigslara yansimasi ¢cok yalin ve anlasilir bir bicimde ele
alinmistir. Bu  baglamda, Dbireylerin  yasantilarinin
bedenlerinde biraktigi izlere bilissel ve davranissal ¢6zum
yollarinin mumkun olabildigi mizahi yollara basvurularak
aktarilmaktadir. Finalde izleyiciyi bir de surpriz bekliyor!

5]
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