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Agirlik Yonetimi ve Glisemik
Kontrolin Saglanmasinda Davranis
Degisikligi Teknikleri

Uzm. Psk. Dilara Karsidag



Amerika - National Weight Control

Registry Calismasi

 N=2886
* 10 yillik kilo kaybi takibi

* kiloya bagli davranislar icin 6zel olusturulmus
anket / glinlik kalori alimi / glinliik fiziksel
aktivite ve yakilan kalori miktar



Agirhik Yonetimi ve Glisemik KontrolG
Saglayan Faktorler

Amerika -
National
Weight Control
Registry
Calismasi:

6) “Kaymalar”
biyuk kilo 1) Yuksek
fiziksel egzersiz

alimlarina
donmeden yapmak

yakalamak

5) Duzenli ve 2) Yag ve kalori
dengeli bir bakimindan
yeme modeline distk
sahip olmak beslenmek

4) Gunluk kilo
takibini
yapmak
(Oztakip)

3) Kahvalti
etmek

Am J Prev Med. 2014 Jan:46{1):17-23. doi: 10.1018/.amepre. 2013.08.015.



Bilissel Davraniscl Terapi

* Davranislarin égrenildigini ve bir dizi bilissel ve
davraniscli strateji kullanilarak kisilerin 6grendigi
davranislarin onlara bastan égretilebilecegini,
bunlari hayat boyu kullanabileceklerini savunur.

* Dissal faktorlere odaklandigi gibi (dissal uyaranlar
ve pekistirme) icsel faktorlere de odaklanir
(disinceler ve distiinme).

Endocrinol Metab Clin Morth Am. 2003 Dec;32(4}:881-1003, x.




Bilissel Davranisci Terapi

* Yeme davranisi tUstune calistigimiz gruplarda
dissal ve icsel faktérlere ayni anda odaklanip
istenmeyen yeme davranisini aksatmaya calisiriz.

e 27’den fazla randomize kontrollli ¢alisma, BDT
kullanilarak hedeflenen yeme aliskanlarini
(yagdan az eneriji, bol sebze ve meyve tuketimi)
kazandirmada, kilo yonetimini saglamada ve
kardiyovaskuler ve diyabet risk faktorlerini kontrol
altina almada yararli oldugunu géstermistir.

JAMA. 2008 Mar 12;299(10):1139-48.



BDT Teknikleri

NUks

. Oztakip
onleme
Kognitif
(yeniden) Uyaran"
kontrolu
yapilanma

Problem
cOzme



Uyaran Kontrolu

* Davranis tedavisinde 6grenme teorilerine dayali bir sistem
izlenir. Klasik ve islemsel kosullama calismalarinda oldugu
gibi, vucut kilo duzenlemesi yapilirken kisilerin yeme ve
egzersiz aliskanliklarinda 6grenme temelli ve yasam boyu
degisim saglanmaya calisilir.

* Herhangi bir olay, tekrarli olarak yeme eylemiyle
eslestiginde bir davranisa evrilebilir.

Or: Mutfada girmek genelde yeme istedini ortaya ¢ikarir, ¢iinkii bu
oda yeme eylemiyle gticlii bir cagrisim halindedir. Nadiren
tavanarasinda caniniz yemek ceker, ¢linkii bu alanda yemeye dair
tetiklenen bir ipucu yoktur.



Problem Cozme

* Davranissal tedavi esnasinda hastalarimiza
ogunleri planlamanin ve egzersizleri kayit altina
almanin basarili kilo tedavisi icin 6nemli araclar
oldugunu vurgulariz.Fakat en iyi “planlayici” bile
engeller barindirir. Bu sebeple, tedavi boyu
problem cozme becerileri kazandirmak slrecin bir
parcasidir.

* Bu 5 adimli bir strectir. Bir davranis zinciri
olusturmak gercekten etkili olabilir.



Problem Cozme Adimlari

—>Problemi detayli bir sekilde tanimlamak

-2 Problemi ¢cozmek icin kullanilabilecek muhtemel
secenekleri beyin firtinasiyla belirlemek
(olabildigince yaratici olmasi konusunda tesvik
ederek)

—>Her secenegin arti ve eksilerini degerlendirmek

- Bir secenekte karar kilip, bu aksiyonu hayata
gecirmek icin bir plan yapmak

—>Secilen secenegin yararliligini degerlendirme
sureci

J Abnorm Psychol. 1971 Aug, 7B(1):107-256.




Davranis Zincirine Bir Ornek

uyuyakaldim, ise zor yetistim —=>Kahvaltiyi ve
Ogle yemegini atladim, molalara cikmadim =2
Gec saate kadar calistim = isten yorgun, stresli
ve ac ciktim = Dogrudan eve geldim > Rahat
kiyafetlerimi giydim > Mutfaga gidip bir paket
cips aldim = Cips yerken TV izledim - Tikanana
kadar yedim - Bir fiyaskoymus gibi suclu
hissettim = Kisitlamaktansa iyice abarttim -
Daha fazla yemek ve sifir egzersiz

Brownell, K.D. (2000) The LEARN Program for
Weight Management, Dallas, TX: American
Health Publishing Company



Problem Cozme

* Eger bir secenek ise yaramadiysa, bu surec¢
tekrarlanabilir. Degisime giderek farkl
alternatifler denenir.



Kognitif (Yeniden) Yapilandirma

* Davranissal tedavi ayni zamanda basarili kilo
controlune engel olan negatif disinceleri

nedefler.

* Davranis degisimi teorileri, kisilerin
disuncelerinin farkh olaylara nasil yaklastigini
belirledigini ortaya cikarmistir.



Kognitif (Yeniden) Yapilandirma

* Ornegin, katastrofik ve “ya hep ya hic”
spektrumunda dustiinme hali kilo vermeye calisan
kisilerde vuku bulur ve kilo verme cabalarini bir
kenara birakmalarina sebep olabilir. (“Diyetimi
mahvettim, belki tamamen biraksam daha iyi”
disincesi daha fazla yemeye evrilir.)

Davranissal tedavide, dustincelerini takip etmeleri
ve kognitif bozunmalara rasyonel cevaplar
Uretmeleri ogretilir.



Niksi Onleme

* Bagimlilik konusunda onleme calismalarina
benzer bir yaklasimin etkili oldugu goze
carpmaktadir.

* Yuksek riskli durumlari kisilerin belirlemeleri
ve dnleme stratejileri gelistirmeleri istenir (Or:
tatil, isyerinde yuksek stres anlari)

Subst Abuse Treat Prev Policy. 2011; 6: 17.




Niksi Onleme

e Kilo yonetimi sureci boyunca “kayma” temasi
tzerine calistlir. Yeni yeme ve aktivite
aliskanliklarina uyum saglarken “kayma”lar
oldugunda nasil cevap vereceklerini 6grenirler.



* Kisiler, gunlUk egzersizlerini egzersiz tipi ve
egzersiz suresi bazinda kendilerini takip etmeleri
konusunda cesaretlendirilir. Kilo verme sureci
boyunca verilen kilo arttikca egzersiz hedefleri de
yavas yavas arttirilir.

* Or: Ik hedef haftada 4 giin olmak tzere glinliik 10
dakikalik bir yGrayus olabilir. (Haftalik 40 dk
yuruyus) Her hafta 10 dakika arttirmak suretiyle,
birkac ay sonra haftada 180- 200 dakikaya

cikarilabilir.



Oztakip - Kolaylastiricilar

* Akilli telefonlardaki adimsayarlarin
kullanilmasi tavsiye edilebilir.

e Gunlik adim siresini bir takip formu verilerek
not etmeleri istenebilir.

* Nihai hedef, glinde 10.000 adima ¢ikmak gibi
konumlandirilabilir, sGrec boyunca esik yavas
yavas yukari cikarilir.



Fiziksel Aktivite

* Problem cozme teknikleri, fiziksel aktiviteyi
engelleyen faktorleri belirlemede ve ¢c6zim
Uretmede de kullanilir.

* Son olarak, uyaran kontrolu devreye sokulur.
Kapinin onune yurdyus ayakkabisi koymak her
glin yurayus yapmasini hatirlatabilir. Veya
salona bir yuruyus bandi alip konabilir, evde
glnlik isleri arasinda veya isten eve gelince
yurtmesini hatirlatir.



Fiziksel Aktivite

* Bir baska yol, fiziksel egzersizin 6nemini vurgulayici
psikoegitim saglamak veya sosyal destek yoluyla

egzersize alistirmak olabilir (bir ytriyus arkadasi
bulmak)

e Sosyal destegin genel olarak hastalik yonetiminde etkisi
azimsanmayacak derecededir. Aile sorumluluklarini bir
aile Gyesiyle paylasmak kisinin 6zbakimina alan acar.

* Fiziksel aktivite modeliyle kisinin becerileri arasinda bir
uyum yakalamak kisinin fiziksel aktivite hedeflerine
ulasmasi konusunda motive olmasini saglar, pekistirici
gorevi gordar.



Ozyeterlik

* Son olarak 6zyeterlik fiziksel aktivite
hedeflerine ulasmada dnemli bir uyum
faktoruddr.

» Ozyeterlik sosyal bilissel modelin bir parcasidir
ve “belli davranislari sergilemek veya belli
hedeflere ulasmak adina kisinin kendi
becerisine inanci” olarak tanimlanabilir.

Subst Abuse Treat Prev Policy. 2011; &6: 17.

Bandura A. Self-efficacy: The Exercise
of Control. New York, NY:
Freeman, 1997.



Ozyeterlik

* Fiziksel olarak aktif olabilecegine inanci olan
kisiler gercekten fiziksel egzersizini optimum
derecede yapar ve aktivite hedeflerine ulasir,
uzun vadede bu konuya dnem verir.

* Yapilan bir calismada, bir kilo verme
programina katilan kisilerden egzersiz
vapabilecegi inananci yuksek olanlarin 6 aylik
bir sirede dusuk olanlardan daha fazla kilo

verdigini gostermistir.

Med Sci Sports Exerc, 2006 May, 38(5):971-80.




RKC Sonuclari

1) Gecmis basarilara odagi cevirmek (kisinin gecmisindeki
basarili davranis degisimlerini tanimlamak ve yogunlasmak)

(2) engelleri tanimlamak / Problem ¢6zme mekanizmalari
Uretmek

(3) Takip ederek tesvik etmek (motive edici aramalar yapmak —
mail/mesaj/kartpostal gondermek)

(4) Davranis degisimi icin alinacak aksiyonu yer ve zaman
bazinda net hedefler belirlemek (Kisilere egzersiz
yapabilecekleri zamanlara, yerlere ve bosluklara dair sorular
sorularak spesifik hedefler belirlenebilir

(5) Davranis degisimi gerceklestikce takip etmek ve tesvik
etmek (Revize edildikce veya degistirildikce egzersiz hedefleri
basariya ulasiyor mu takip etmek).

Diabet Med. 2015 Aug,32(8): 1058-62. doi: 10.1111/dme.12738. Epub 2015 Apr 1.



Eve Goturulecek Mesaj

e Kisinin agirhk yonetimi ve glisemik kontrol(,
yasam tarzi, kisiligi ve disince sistemleriyle
iliskilidir.

* Yasam tarzi degisikligini gerceklestirmek,
kisisel dinamiklerle tedavi hedefleri arasinda
bir uyum yakalayarak mumkun olabilir.



Tesekkdurler



