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Obezlerde Imaj (Beden) Algisi



G
Gorunus Degerlendirme

e Insanlarin gérinusleri hakkindaki endiseleri, 6zellikle Batill
toplumlardaki kadinlarda oldukc¢a yaygindir.

e Aslinda bunlara “normatif hosnutsuzluk” yani, beden algisi
memnuniyetsizligi denmistir.

* Bir toplumsal 6greti, ortak bilincalti ve geleneklerde normal olarak
algilanan degisebilir, yonetilebilir ve yanlis dogru, dogru yanlis
gosterilebilir.

e Sonucta beynimizde bilinc ve bilincalti seviyede olusturulan imaijlar,

objeler, hareketler ve bunlarin ilke ve deger sistemi ile iliskilendirilme
mekanizmalari bizlere disltince ve sonuclari buldurmaktadir.



G
Sismanhk mi lyi, Zayiflik mi lyi?

* Anadolu ve orta Asya toplumunda kilolu olmak erkek ve bayan icin
olgunluk, zenginlik, cekicilik gibi algilanir.

* Ancak batili toplumlarda fazla kilolu olmak genellikle fiziksel olarak
itici gorulmektedir.



e
Beden Durumunu Degerlendirme

o Zayiflik ile sismanliktan hangisinin iyi algilanacagi bir taraftan ekonomi
ile de ilgilidir.

e Fakirlik, aclik, kitlik ve hastalik zamanlarinda insanlarin asiri
zayiflamasi ve bu dezavantajlara yakalanmamis olanlarin kilolu olmasi
ustunluk ve iyilik yanilgisi olusturmus ve kilolu olmayi iyi gdéstermistir.
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Sismanhgi K6tu Gérme

e Fakat a
basladi

* sisman

Im gucu ve bilgi seviyesi yukseldikce, doyum olusmaya
ktan sonra yasama istegi alim glicinin énune gectikce,

arin yasamsal sorunlari algisi yayginlastikca,

e bu sefer de sismanlig| kotu goérerek, sismanlarin;

e kendi isteklerini kontrol edemeyen,

e abur cubur bilingsizce tikinan,

e sagligini disinmeyen,

e sUrekli tiketme ve yeme isteginde olan

e diskln bireyler gibi algilanmasi yayginlasmaktadir.
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Gorunus Algilama Yanilgist

* Sonuc olarak bircok fazla kilolu insan gérinuslerinden hoslanmaz.

 Ancak temelde bir baska sorun daha vardir. Bu sorun gordiguinu
gercek olcekte degerlendirememedir.

e Herkesin buyuk gordigint bir obezin kiicuk gormesi gibi.

e Esasen kendini obez olarak degil sisman olarak, bedensel boyutunu
digerlerinin gordigunden daha klucuk olarak, ellerini digerlerinin
gorduglinden daha ince olarak gérmesi gibi bir gerceklik algl yaniimasi
vardir.

e Kendini baska insanlarin gordigu gibi kabullenemez.
* Kendini daha ince ve daha fit gordar.



G
Kilo Algilama Yanilgisi

 Her obez genellikle kilo kaybetmeyi ister.
 Her konusmasinda kilo vermenin cok iyi oldugunu soyler.
e Bu esasen toplumsal ortak bilincaltinin kisiye verdigi inanilmayan 6gretidir.

e Cevre etkisi kilonun kendine zarar vermeyecegini ve sismanligin cok iyi
oldugunu bildirise bu istek kalkacaktir.

e Kilo kaybinin gérinus ve cekiciliklerini artiracagina ve sonuc olarak kendileri
hakkinda daha iyi hissedeceklerine inanir.

 Ancak bu inan¢ eylemsel boyuta gecmeyen, bilincaltina inmeyen, davranis
degistirmeye etkisi olmayan bir istek oldugu strece kisi aslinda kilosunu ve
zararini 6z benligi ile algilamamis demektir.



G
Algi Bozukluklarinin Giderilmesi

e Algi bozukluklari 6grenilmis, kazanilmis caresizliklerdir.

e GOz kendini gormez misali, bozuk algi da bozuk oldugunu algilayamaz.
e Algi bozuklugu bilinc ile degil bilinc alti ile ilgilidir.

e Kisi kendi kendine kendi bilin¢ altina inemez, giremez.

 Bunun icin dnce bilin¢ bilgi ylklenerek degistirilir.

* Sonra bu bilgilerin tekrar, tekrar ve defalarca tekrarlanarak bilincalti
sizgeclerinden gecerek oraya yerlesmesi saglanir.

 Bunun icin asagidaki konularin timinde bilissel, duyussal ve
psikomotor egitimler, davranis degistirme yontemleri ve kalicilik
aktiviteleri yapmak gerekir.
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Egitim

Basliklarinin Bir Kismi

e Bu egitimlerde kazanim basliklari asagidaki siralanmistir.

e Beden A
e Beden A
e Beden A
e Beden A
 Beden A

gisina Bakis

gisinin Kilo Kaybindaki Roll

gisi Moduline Ne Zaman Baslanacagina Karar Verme
gisI Endiselerini Ele Alma

g1sI Kaygisini Saptama



G

Egitim Bashklarinin Bir Kismi

e Beden Algisi Hakkinda Kisisellestirilmis Egitim
* Olumsuz Beden Algisinin Gelisimi

e Genel Sosyal Baskilar

» Hastaya Ozgl Sosyal Baskilar

e Fiziksel Farklhlik

 Gecmisteki Elestirel Olaylar

* Olumsuz Beden Algisinin Strdirulmesi

e Cevredeki Strdurtcu Faktorler



G
Egitim Bashklarinin Bir Kismi

e Genel Sosyal Baskilar

 Hastaya Ozgl Sosyal Baskilar

e SUrdurtcu Davranislar
 Bedenden Kacinma

e Vicudunu Kontrol Etme

e Stirdliriict Duslince ve Inanclar
 Olumsuz Tahminler



G

e Tekrarlayan Elestirel Dustnceler

e Fiziksel Uyaricilari Yanlis Yorumlama

e islemsiz Inanclar

* Olumsuz Beden Algisini Degistirme Yollari
 Beden Algisi Kaygisini Izleme

e Beden Sekli Kacinimini Ele Alma

e Beden Kontrollnu Ele Alma



G

e Sosyal Baskilari Ele Alma

* Kalici Duslince ve Inanclari Ele Alma

e Kaniti Gozden Gecirme ve Alternatif Perspektifler Bulma

 Ozel Duslinme Seklinin Olumlu ve Olumsuz Yonlerini Degerlendirme
e Onyargili Algilama ve Yorumlamalari Saptama ve Dizeltme

e Secici Dikkat

e GOorunuimun Olumlu Yonlerini Azimsama



G

e Cifte Standartlar

e Asirl Genelleme

e ki Uclu Genelleme

* Beden Algisi Kaygisi ve Kilodan Bagimsiz Hedefler

e Olumlu Kabullenme

 Beden Algisinda Kisiye Ozgliveni Artirici Yontemler

* GUclu Ydnlerini Belirleyip Bu Glicli Yonlerin Uzerinde Durmak



G

e Kendini Tanimak, Analiz Etmek
e Risk Almak

e Kendini Sevmek

 Olumlu Dustnebilmek

e Sahip Olunan lyi Ozelliklerle Gururlanip Kusurlu Ozellikleri Gercekci Bir
Sekilde Duzeltmeye Calismak

e Baskalarinin Dusiinceleri Uzerinde Fazla Durmaktan Kacinmak



G

e Kisinin Kendi Bedeniyle Baskalarinin Bedenini Karsilastirmadan
Kacinmasi

e Hayir Diyebilme

e Fiziksel GOriinimu lyilestirmek

e Giysi Secimini Artirmak

e Daha Saglikli Olmak

* Yemek Seciminde ve Yeme Biciminizde Degisiklik Yapmak
* Yeme Biciminizi Degistirmek



G

e Kilo Kaybetmek
 Daha Zinde Olmak
 Daha lyi iliskilere Sahip Olmak

e Daha Fazla Ozsaygiya ve Ozglvene Sahip Olmak
» Kiside Motivasyon Nasil Saglanir?
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