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Yeme
Farkindaligi
Nedir?

Fiziksel ihtiyaclarini anlayabilmek

Duygusal yeme anlarini farkedebilme ve yonetebilme

kabiliyetine erismek

Kilo yonetimi odakli olmaksizin kilo yonetimi saglayabilmek

Yemekten tumuyle keyif alabilmek

Beden

Zihin

Ruh



Bir diyetisyen ve bir psikolog 2 uzman, mesleki
yasantilarimizin ortak bir yerde kesistigini
farkettik. Bizim icin de mesleki anlamda
aydinlanma yasadigimiz o an dedik ki; yemek
ile iliskisi duzelmemis kimse kalmamali! Cunku
en temeli yemekti. Annemizle kurdugumuz ilk
Iletisim bile beslenme uzerindendi.

Peki bunu, diyet kulturunun sundugu "kisa
surede su kadar kilo verebilir sagliginiza
kavusabilirsiniz” vaatleri neredeyse tum sektore
hakimken, well-being ya da wellness
kavramlari "zayiflikla® iliskilendirilmisken,
insanlar saglikli beslenmenin, dusuk kalorili
beslenmek olduguna ya da X diyet icerigi ile
beslenmek olduguna inandirilmisken nasil
basaracaktik?

Gecmisimiz

Insanlarin kendisi ve bedeni ile olan iliskisini ele aldik!



Hedeflerimiz

Once bireysel basladik

? Sonra grup programlari diizenledik (TAM 6 HAFTALIK 10 GRUBU
: GERIDE BIRAKTIK)

Simdi ise daha buyuk kitlelere, kurumsal olarak bu egitimi
saglamak istiyoruz

Kurumsal hayatta var olan bireylere bu egitimi saglamak, bireyin kendi ile ilgili farkindaliklarini gelistirmesine destek olacak ve gelisen
ozdeger, ozsefkat, basarililik tutumlari, kendi icin dogru beslenme bicimlerini ve butuinsel sagligini kesfettik¢e calisma performasinin artmasini
saglayacak.
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Hakkimizda

Saint Benoit Fransiz Lisesi'nden mezun olduktan sonra, Psikoloji egitimi icin Fransa'da Montpellier 3
Paul Valery Universitesi'nde Psikoloji lisans egitimini tamamlamistir.
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Yuksek Lisans egitimini noropsikoloji odakli Klinik Psikoloji alaninda yapmistir.

Diinyada en gecerli terapi sistemlerinden biri olan EMDR 2. Duzey terapistidir.
Bunun yani sira Sema Terapisi ve Bilissel Davranis¢i Terapi egitimlerini tamamlamis, aldigi dinamik
yaklasim odakli lisans egitimi ile harmanlamistir. Yeme sorunlari grup ¢alismalarini yonetebilme
yetkisini almig, MB-BE uinvanina sahiptir.

Tiurkiye’nin en prestijli 0zel psikiyatri hastanesi ve kliniginde ¢alismis, ogretim gorevliligi yapmustir.
Calismalarina 2017 yilindan beri kurucusu oldugu Co-Mind Psikoloji Danismanlik Merkezi'nde
devam etmektedir.

Kisilerin duygusal catismalarinin gunluk hayatina etkileri, gegmis yasam travmalarinin bugiine
deginen kisimlarini ele almak en yogun odak noktasidir.

Gec¢mis yasam sorunlarinin, kisilerin hayatlarinda yemek yeme sorunlarina, yasam motivasyonlarina,
performans kaygilarina etkilerini ergenler ve geng yetiskinler ile calismaktadir.




Hakkimizda (5 comue

Istek Vakfi Bilge Kagan Fen Lisesi’nden mezun olduktan sonra Amerika’da Western Kentucky Universitesi
Beslenme ve Diyetetik bolumiinden 2009 yilinda mezun olmustur.

Turkiye’nin onde gelen hastane ve sirketlerinde klinik beslenme, kurum beslenmesi ve detoks yontemleri
uzerine calismis, farkli alanlar, yontemler ve danisanlari sayesinde ustiin tecriibeler edinebilme sansina sahip
olmustur. Blitlin bu tecruibeler sayesinde esas ihtiyacin tam olarak ne oldugunu ¢ok daha iyi gozlemleme
sansina sahip olabilmistir.

Uzun dénem istanbul Aydin Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari béliimiinde yari zamanli 6gretim
gorevlisi olarak Vegan ve Vejetaryen Mutfak dersini vermis ve yuzlerce profesyonel as¢inin beslenme bilgisi ile
mezun olmasina katkida bulunmustur.

2015 yilinda kendi ofisini ve adrese teslim saglikli yemek sirketini kurmustur.(@backpack.tr)

Bilingli farkindalikli ve sezgisel beslenme alanlarinda ek egitimler alip MB-EAT (mindful based eating
awareness trainer) unvani ile beslenme uzmanligini pekistirmistir.

Surduriilebilir saglikli beslenmeyi ve dogru davranis degisikligini kisilerin hayatina entegre etmesini saglamak
meslegindeki misyonudur. Ancak bu sekilde hem bedensel hem de zihinsel hastaliklardan korunmanin ve Kisi
icin en ideal-saglikli kiloda kalmanin mumkun olduguna inanmaktadir.




Konu
Bashklarimiz

6 Psikoloji Basligl
Beslenmenin lyilestirici Glicli ve Kendi Ihtiyaclarimizi Anlamak,
Kendi Bedenimize Guvenmek ve Beden Sesimizi Duymak,
Yemekle Kavgamizi Fark Etmek ve Sonlandirmak,
Duygusal Yeme Ataklarini Fark Etmek ve Sonlandirmak,

Duygu-Dusiince-Davranis Sistemimiz ve Sureci Baltalayan Kék inanclarimiz ve
Travma Perspektifi,

Kendine Yeniden Saglikli Ebeveynlik Yapmak ve Bakim Vermek, Degisim
Baslatmak
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6 Beslenme Bashgl

Beslenme Bilimini Tanimak,

Beden Ihtiyaclarini Fizyolojik Sinyallerle Anlamak, Negatif Fizyolojik Donusler
ve Ustesinden Gelme Yontemleri,

Beslenme Trajedisi, Dengeleme ve Kilo Koruma Sorunsalli,
Kilo Alma/Verme/Koruma Surecini Baltayan ve Destekleyen Hormonlar,

Mide &Bagirsak Sistemi, Probiyotikler, Prebiyotikler, Laktoz & Gluten Gercekleri,
Beyin&Bagirsak Iliskisi,

Kendi Beslenme Listeni Olusturmak

12 SAATLIK BIR CALISMA ILE YEME FARKINDALIGINI ARTIRMAK
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RESitim Suresive -
MDiger Bilgiler

12 saati kapsayan egitim icerigimiz;

3 gun veya 6 hafta sureli

Online olarak ZOOM uzerinden veya

Fiziki olarak sizin belirleyeceginiz lokasyonda

gerceklestirilir.

Online veya fiziki opsiyonlar firmanin tercihi olup, ticretlendirmeler farkli olacaktir. Ucretlendirmemiz 3 gunlik veya 6 haftalik olarak
belirlenmektedir. Egitim tarih organizasyonu icin en az 1 ay sureye ihtiya¢ duyulmaktadir.
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[letisim Bilgilerimiz;
I
. 05305498020 /05333577372
@] yemefarkindaligi@gmail.com

DAHA YAKINDAN TANISMAYI DA ISTERIZ!




