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BILGI CAGININ HIZINA YETISMEK ZOR

GOL’JSI(:‘
® SAGLIKLI ZAYIFLAMA  869.000 sonuc
° ZAYIFLAMA 4.220.000 sonuc
° DIYET 9.280.000 sonug
°* BESLENME 6.270.000 sonug
°* KANSER 4.680.000 sonuc

° DIET 150.000.000 sonu¢
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Oturdugunuz
terleten urun

r yapmis gibi

da eriteceksiniz
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diren sifre

® 10 giinde 15
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sonra zayiflatan .....

¢ Kullandiktan 2-
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Tuketici neler duyuyor?

* Nar suyu gribe iyi gelir

« Sarimsak grip asisina karsi

«  Uzim gekirdegi ile tanisin

« Sarap kalbe iyidir

* Yumurtadan ozur dilemeli

 Domates en iyi antioksidant

* Makarna sismanlatir mi?

« 3 beyazi eve sokmayin

* Meyve suyu igin vitamin depolayin

* Detoks ile kanserden korunun

* Yaban mersini ile guglenin

« Lahana ile zayiflayin

« Keten tohumunu sofradan eksik etmeyin
* Metabolizma hizlandiran iksiri unutmayin
 Hamburger sismanlatir

« Cikolata aklandi

« Kahve kalbe iyi midir?

« Mikrodalga kanser yapar mi?

« Dondurulmus urtnleri kullanmali mi?

« Sut zehirdir

* Kegi peynirinden bagka peynir yemeyin
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Tuketici ne hissediyor?

ZORLUK
KARISIK
YASAKLAR
OGUTLER
BAGIMLI MOTIVASYON

VAZGEGME
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BASARISIZLIK




TUKETICI BESLENME DEYINCE

NE HATIRLIYOR?

® Vicdan azabi

¢ Sucluluk

¢ Ac¢ kalmak

¢ Sismanlik

¢ Zayifhk

¢ Saghk

® Yemek pisirmek
¢ Karin doyurmak
° Diyet
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TUKETICI NE BEKLIYOR?

Empati
(Duyulmak ve Anlasiimak)
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lletisimi gliclendirmek igin

* Dunyayi disari onu iceri al

 Onu rahatlat ve kendisini onemli
hissettir

* Onu kendisi hakkinda konustur

« GOz temasi kur ve neler hissettigini
anlamaya calis
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EMPATIK DINLEMEK

Sadece kelimeleri deqgil,
aynl zamanda ses tonunu,
vucut dilini ve duygulari dinlemektir.

Onun icin;
kulaklarimizla,

gozlerimizle ve yuregimizle
dinlemeliyiz



Birevyin ihtiyvacini saptarken
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“Bakis acgisini ve tercihini ogrenmek ve iyi dinleyebilmek
onemli

“Basari desteklenmeli
(bir alanda basarili bir adim diger alanda da basarilara yol aciyor)
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*Kotu deneyimler ise bakis agisini koreltiyor mazeretler gugleniyor
(bireyin kurdugu cumlelere odaklandigimizda problemi daha kolay
¢cOzebiliyoruz)
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DEGISIM ZORDUR

Kaybetme

korkusu Basarisizlik

A ' korkusu
Rahatin R K
bozulacagi : Sj
korkusu ' '

Bilinmeyen Cabaister
Degisime

direncg

Risk alma
korkusu
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Kilo vermek istiyorum ama...

Spor yapmak istiyorum ama...

ilacimi alacaktim ama...

Seker bana zararh biliyorum ama...
Su icmek istiyorum ama....

Sebzenin faydalarini biliyorum ama....
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YAPILMASI GEREKEN,
DIRENGC YARATMAK
VE
DIKTE ETMEK DEGIL,
DEGISIM KONUSMASINI
HAREKETE GECIRMEKTIR



Birey bizim degil,
kendi motivasyonunu kesfetmedikce
kalici sonuc elde edilemiyor,
davranis degismiyor

= = =N I —_— =T rror=w = T r=mr whmoa = ST




Beslenme Davranisinin degismesi i¢in bireyin
kendi motivasyonunu bulmasi ¢cok onemilil...
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« Kilo aldigimdan beri hi¢ 6zguvenim yok ( problemin fark
edilmesi)

« Diyabete aday oldugumu 6grendim. Simdi biliyorum ki,
kilo vermem hayatim igin onemli

« Cok buyuk bedenlerin satildigi magazalara gitmek
istemiyorum

* Kilo verseydim daha iyi iligkiler kurabilirdim
« Daha dogru beslenmeyi ogrenmeyi gergekten ¢ok istiyorum
* Kilomla ilgili mutlaka bir seyler yapip,
cocuklarima iyi ornek olmam lazim
« Biraz kilo verirsem, belki bazi ilaglarimi birakabilirim
« Daha once de kilo vermistim yeniden yapabilirim
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Degisim nasil gerceklesir?

* Ne yapmak istiyor? (ARZU)
Neden istiyor (NEDEN)

- Nasil yapacak (YETERLIK)

Ne kadar 6énem veriyor (IHTIYAC)

Yukaridaki degisimi bireyi dinleyerek
uyardigimizda, birey motivasyonunu dile
getirdiginde, arzu ve amaci saglam
davranis degisikligi takip ediyor
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Icses ne diyor?

Diyet yapan insanlar a¢ kaliyor

Diyet yapmak icin ¢ok guclu irade
gerekiyor

Diyet yapanlar bircok yiyecek ve
icecekten mahrumdur

Yasim gecti, metabolizmam yavas

Bu diyet hizli kilo verdiremedi ise
yaramiyor



Olculu beslenme,
yumusatiimis kurallar
Ve
olumlu bakis acisi cozum olabilir
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OLCU ONEMLI

Hicbir besin,
tek basina mucize yaratamayacagi gibi
hic bir besin de
tek basina suclu degildir

Olcii, yeme sikhigi ve iyi yasam esastir
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BIREY OLARAK NE YAPMALIYIZ?

°*OLUMLU YAKLASIM VE PSIKOLOJi

° DAHA FAZLA EMPATI YAPILMALI
(Empatik dinleme gelistirilmeli)

° BIREYE KENDI MOTiIiVASYONU BULDURULMALI
°*GERGEGE EN UYGUN ONERILER OLMALI
°YASAKLAR YERINI ONERILERE BIRAKMALI

*BiREYiN NE YAPMASI GEREKTIGiNI AKTARMAK ONEMLi AMA
“NEDEN” VE “NASIL” LAR DAHA ONEMLI



TAKIM OLARAK NE YAPMALIYIZ?

Saglikta ekip calismasini
guclendirmek ve daha fazla bir
araya gelmek zorundayiz
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Daha fazla ozen gosterirsek,

Insanlan ( tiketicileri)
kazaniriz.

Onlar da bizi...

Tesekkur ve saygilarimla...
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