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Yeme Farkindaligi Atolyesi

Merhabalar,

6 Haftalik Online Yeme Farkindahgi Atdlyesi, bu zamana kadar sayisiz beslenme sekli
ya da rejim denemis; kilo vermis olmasina ragmen koruma konusunda problem yasamis;
kilo verme evresinde iken duygusal yeme ataklari ile bas etmeyi gelistirememis; verdigi
kiloyu kalici hale getirmeyi ve dogru beslenmeyi 6grenmeyi arzulayan bireyler icin
olusturulmustur.

Eger cogumuz gibiyseniz, yeme sorunlarinizi ¢gzmeye yénelik zaman, enerji ve
para harcadiginizi anhyoruz. ilk adim olarak, neden istenmeyen yeme aliskanliklarinizin
oldugunu anlamaya calisiyoruz.

Devam eden yeme sorunlari yasiyorsaniz, sundan emin olabilirsiniz: Bugiine kadar
denediginiz her sey ise yaramadi ve bu, aliskanliklarinizi degistirmek icin harcadiginiz ¢abanin
bosa gitmesi ¢cok sinir bozucu olabilir, bu anlasilir bir durumdur.

Bu nedenle "6 Haftalik Online Yeme Farkindaligi Atélyesi"ni olusturduk. Bu
atolye, asir yeme, duygusal yeme, yemek ile kavga, bedeninizin sinyallerini duyamama
nedenlerini anlama ve bunlari nasil kontrol edeceginizi 6grenme konusunda size yardimci
olacak psikolojik ve beslenme araclarini iceriyor. Ayni zamanda, mindful beslenmenin
gucune de bolca vurgu yapiyoruz. Bunlari gelistirirken ayni zamanda bedenimizin arka
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planda isleyisi gercekten nasildir, sadece “sikici” besinlerle degil, gunluk yediginiz besinleri
birlikte en saglikh halde kullanmayi 6greneceksiniz.

Mindful beslenme, yeme aliskanliklariniza daha derin bir farkindalik getirme ve
yiyecekleri daha bilincli bir sekilde se¢cme anlamina gelir. 6 Haftalik Online Yeme
Farkindaligi Atdlyesi, bu 6nemli konsepti i¢sellestirmenize ve glinlik yasaminiza
entegre etmenize yardimci olacak.

Belki de su soruyu soruyorsunuz: "Neden daha énce denenen seyler ise yaramadiginda '6
Haftalik Online Yeme Farkindaligi Atélyesi' benim igin ise yarasin?"

CUnkU bu program, sadece bir diyet veya irade glicine dayanmiyor. Bu, sevdiginiz
yiyeceklerden vazge¢meniz veya kendinizi kisitlamaniz gereken bir yaklasim degil. Ayrica,
yalnizca yiyeceklerle ilgili degil.

Bu yenilik¢i program, psikoloji, nérobilim, beslenme ve beden bilgeliginin birlesimini
kullanarak yeme sorunlarina battuncul bir yaklagim sunuyor. Bu sayede, yiyecekler ve
beden hakkindaki dusuince, his, ve inanclarinizi anlama ve degistirme firsati bulacaksiniz.

Kisacasl, "6 Haftalik Online Yeme Farkindaligi Atélyesi,” daha dnce denediginiz
her seyden farkh bir programdir ve mindful beslenmeyi i¢sellestirmenize yardimci
olur.

Bu programa yatirim yapmanin, yasaminizi sonsuza dek degistirecegine olan
guvencemiz tamdir. Daha énce gercgeklestirdigimiz 10 Atélyemize katilan
katilimcilarimizin verdigi 5/5 puan bizim icin en iyi oduldiir.

Kendinize sunu sorun: Yiyeceklerle olan micadelede sonunda zafer kazanmanin
sizin i¢in ne kadar degerli oldugunu dusunun. Ve gercek guc ve yemekle ilgili ic huzurun ne
anlama geldigini dusunun.

CUnkuU gercek su ki, yeme sorunlari ile mucadele etmenizin nedenleri, sizin eksik ya
da irade gucunuzun zayif oldugu ile ilgili degil.

Bu program, yiyecek sorunlarinizin temelinde neler oldugunu anlamaniza
yardimci olan bir yol haritasi sunar ve bunlari kalici bir sekilde agsmaniza destek olur.
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"6 Haftalik Online Yeme Farkindaligi Atdlyesi"nde basariya ulasmaniz
icin sizin yaninizda olacagiz ve sizi destekleyecegiz." Aysegtil & Cansu

Atdlyemiz 6 hafta boyunca, haftada 1 gun 120 dakikalik oturumlar seklinde online
olarak ZOOM programi Uzerinden yurutulecektir.

Oldukca interaktif bir strectir, her oturum anlatim ve grup ici paylasimlar ve
uygulamalar yapilacak sekilde ilerlemektedir.

Surecimiz baslamadan 6nce bir WhatsApp grubu kurulmaktadir ve bu grup
program bittikten sonra da kapatiimamaktadir. Grubu kapatmama nedenimiz her daim bir
arada olacagimizi ve yaninizda olmaya devam edecegimizi vurgulamak icindir.

Programimiz 6 adet grup oturumlari haricinde 3 adet grup pratik oturumu
(soru-cevap) icermektedir. Burada tamamen sizlerin sorularina ve kisisel deneyimlerinize
yer vermeyi hedefliyoruz.

*Katilamadiginiz oturumun kaydini izleyebileceksiniz. Oncelikli 6nerimiz canli
katilimdir.



Program icerigi su konulari kapsamaktadir:

Psikoloji Oturumlari Basliklari: Uzman Psikolog Aysegiil Soysal Tasgi
BESLENMENIN iYiLESTiRiCi GUCU VE GERGEKCi BEKLENTILER

- Gergekgi sinirlar nelerdir?
- Fizyolojik cesitliligimizin 6nemi nedir?
- Beslenmeyi “iyi hissetme” aracihglyla kullanmak
- Yeme aligkanliklarimizi kesfetmek
- Bu yeme aliskanhgimizin sistemimizdeki karsihgl nedir?
- Asiri, Tikinircasina veya Kisitlayici yeme dongusu nedir?
- Farkinda yeme déngusu nedir?

KENDi BEDENiMiZE GUVENMEK VE BEDEN SESiMizi DUYMAK

- Bedenimizin dogal onarma gucinu fark etmek
- Aglik-Tokluk sinyallerini kesfetmek
- Yemek yemenin 3 hali nasildir?
- Beden ile bagimizi onarmak
- Duygularimizi bedenimizde nasil gozlemleyebiliriz?

YEMEKLE KAVGA VE AGLIK KRiZLERI

- Yemekle nasil kavga ederiz?
- Yemekle iliskimiz bozuldugunda ne olur?
- Kacinma ve psikolojik etkileri
- Aclik krizleri nedir?
- Gercek aclik ve aclik krizleri nasil ayirt edilir?

DUYGUSAL YEME ATAKLARINI FARK ETMEK VE SONLANDIRMAK

- Duygularimizi nasil fark ederiz?
- Kendi duygularimiz ile temasimizi nasil gu¢lendiririz?
- Duygular ile bas etmek ne demektir?
- Duygusal Yeme nedir, ne surduarir?
- Nasil bas ederiz?



DUYGU-DUSUNCE-DAVRANIS SISTEMiMiZ - SURECi BALTALAYAN KOK iINANCLARIMIZ VE TRAVMA
PERSPEKTIFi

- DUsuncelerimiz ashinda nedir?
- Dusunce - Duygu - Davranis sistemi gunluk kararlarimizi nasil etkiler?
- inanclar nelerdir?
- DUsunce yapimizin kilo verememe Uzerindeki etkisi nedir?
- Nasil degistirilebilir?
- Kék inanglarimizi fark etmek

KENDINE YENIDEN SAGLIKLI EBEVEYNLIK YAPMAK VE BAKIM VERMEK, DEGiSiM BASLATMAK

- Saglkli ebeveynin ozellikleri nelerdir?
- Kendine yeniden saglikli ebeveyn olmak ne demektir?
- Ozsefkat
- Yeni kararlar almak nasil olur?
- Degisim nasil baslatilir?

Beslenme Oturumlari Bagliklari: Diyetisyen Cansu Uygur

BESLENME BiLiMiNi TANIMAK

- Kullandigimiz Terimler
- Diyet vs Rejim
- Karbonhidrat, Protein, Yag Gercekleri
- Makro Dengesi Nedir?
- Karbonhidrat Almazsak?
- Diinden Guiniimiize Uretim ve Tiketim Degisimi ve Aliskanliklar

BEDEN iHTiYAGLARINI FiZYOLOJiK SINYALLERLE ANLAMAK

- Duzensiz ve Sagliksiz Beslenme Nedir
- Negatif Fizyolojik Dénusler ve Ustesinden Gelme Yéntemleri
-Fizyolojik Geri Dénusleri Etkileyen Diger Faktorler
- ihtiyaclari Anlamak
- Sezgisel Yeme Dongusu
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BESLENME TRAJEDISi

- lyi ve Kot Yiyecekler
- Saglikl / Saghksiz Ayrimi
- VUcut-Zihin-Kalp Taramasi
- A¢lik-Tokluk Cizelgesi
- Balon Egzersizi
- Aclik Ritmi
- A¢ Degilim Ama Yemek istiyorum, Simdi Ne Yapacagim?
- Dengeleme ve Kilo Koruma Mevzusu
- Besinleri Tanimak

BEDEN AGIRLIGI iLE iLGiLi HORMONLAR

- Tiroit
- Ostrojen & Progesteron & Testosteron
- Melatonin

- Kortizol

- Glukokortikoidler
- insulin

- Leptin & Ghrelin

- Endorfin & Dopamin & Serotonin & Oksitosin
- Hormon Dengesizliginin Sebep Olabilecegi Hastalklar
- Beslenme Tedavisi Nedir

MiDE BAGIRSAK SiSTEMi

- Bagirsak Florasi
- Beslenmenin Bagirsak Florasina Etkisi
- Etkileyen Diger Fiziksel Faktorler
- Probiyotikler & Prebiyotikler
- Mide Bagirsak Hastaliklari
- Laktoz & Gluten Hakkinda
- Sindirim Sistemi ve Psikoloji

KENDi BESLENME PROGRAMINI OLUSTURABILMEK

- Bu Kadar Sey Ogrendim, Nasil Kullanacagim?
- 10 Secenek Kolaylgi
- 10 Secenek Uygulama Yontemi
- Porsiyon Konusu



Yeme Farkindaligi Atolyesi Nedir, Ne degildir?

Bu atdlyenin birinci 6nceligi, kilo verme sureclerinizin 6ntndeki engeli kesfetmek ve yeni
sistemler gelistirebilmenizi saglamaktir.

Daha zayif olmanizi hedefleyen sok sistemler yoktur. Bunun yerine saglikl, size uygun bir
beslenme duzenini olusturabilmenize yarar.

Yasaklar, kisitlamalar ile dolu diyet listeleri yoktur.

Yemek yeme davranisiniz Uzerinden, kendinize eziyet etmekten uzaklasmaniz hedeflenir.
Yemek ile kavgalarinizi fark etmenize yarar.

Kendinize sefkat duyarak, saglikli alternatifleri gelistirmenize yardimci olur.

Duygusal yeme ataklarini fark etmenize yarar ve duygusal intiyaclarinizi kesfetmemizi
saglar.

Yemek Uzerinden olusturdugunuz olumsuz inanclarinizin hayatiniza etkisini gormenizi
saglar.

Ozsayginiz gelisir.

Bedeniniz ile barisir, kendi ihtiyaclarinizi duymayi 6grenirsiniz.
Program iicreti: 4500 TL + KDV (KDV bedeli %20°dir) (Toplam yatirim: 5400 TL)

Katilim icin yemefarkindaligi@gmail.com ‘a mail atabilirsiniz. Kisitl kontenjan
bulunmaktadir.
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