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“Bedenini tani, hislerini
duy, kendinle barig.”

@diyetisyenhelinyilmaz



% Beden Algisi Glinliigii Nedir ve Neden Onemlidir?

Beden Algisi Gunlugu, bedeninle olan iliskini anlaman ve guclendirmen igin
hazirlanmis 6zel bir aractir. Gunluk hayatin kosusturmasi icinde bedenimize
ne hissettigini, ona nasil yaklastigini fark etmek kolay degildir. iste bu gunlik,
her gun veya belirli araliklarla bedeninle ilgili duygu ve dusuncelerini
yazmana, gézlemlemene ve onlari anlamlandirmana yardimci olur £

Bu sayede bedeninle ilgili olumsuz yargilari, kaygilari ya da kafani kurcalayan
sorulari fark eder, onlarla yuzlesir ve zamanla kendine karsi daha sefkatli,
nazik bir yaklasim gelistirebilirsin®

Gunluk, bedenin sadece dis gorunusten ibaret olmadigini, ayni zamanda
yasanmisliklarin, duygularin ve yasaminla sekillendigini hatirlatirss "y
Beden Algisi GUnligu, duygusal yeme, beden memnuniyetsizligi veya
0zguven sorunlari yasayan herkes icin farkindalik yaratmak ve iyilesme
surecini desteklemek adina guclu bir adim olabilir. Kiguk ama surekli
adimlarla bedeninle barismani saglar ve kendini daha huzurlu hissetmene
katkida bulunur@¥¢

Kisacasl, bu gunluk senin beden yolculugunda samimi bir dost, i¢sel sesin ve
farkindalik rehberin olarak yanindadir§z

BBeden Algisi Giinligini Nasil Kullanabilirsin?

Bu gunluk, bedeninle olan iliskini fark etmek, gézlemlemek ve dénustirmek
icin tasarlandi. Her gun sadece birazcik vaktini ayirarak kendi beden algini
daha yakindan taniyabilir, bedenine karsi sefkatli bir bakis gelistirebilirsin.

¢ GuUnlugu her gun ya da haftada birkag kez doldurabilirsin.

¢ Hislerini yargilamadan, oldugu gibi yaz.

¢ Kendine karsi durust ve nazik olmayi unutma.

¢ Zamanla gelisen farkindalik, duygusal yeme déngusunu kirmana ve
bedeninle barismana destek olur.

Kiictik adimlarin biytik déndsimlere kapi1 araladigini unutma. Bu giinliik
senin icin bir baslangic olabilir



1. Bugiin Bedenimde Ne Hissediyorum?

¢ Su an bedenimi fiziksel olarak nasil hissediyorum?
(Ornegin: rahat, yorgun, gergin, hafif, agrili...)

¥ Yaz:

2. Aynaya Baktigimda ilk Dikkatimi Ceken Sey Ne?
¢ Bugln kendimi nasil gérdum?

¢ Olumsuz ya da olumlu duagsdncelerim nelerdi?

~ Yaz:

3. Kendime Su Anda Ne Séylemek isterdim?
¢ Bedenime bir cimleyle seslenecek olsam bu ne olurdu?
¥ Yaz:

4. Bugiin Bedenime Nasil Davrandim?

¢ Onu yeterince dinledim mi?

¢ Onu hareket ettirdim mi?

¢ Acligina ve tokluguna kulak verdim mi?
~ Kisa bir degerlendirme yap:




5. Bedenimden Beklentilerim Neler?
¢ Bu beklentiler bana mi ait, yoksa baskalarinin sesi mi?
~/ Ddrustce distin ve yaz:

6. Bugiun Kendimi Kiyasladim mi?

¢ Sosyal medyada ya da gercek hayatta biriyle bedenimi kiyasladim mi?
¢ Bu kiyas bana ne hissettirdi?

~ Kisa bir farkindalik notu:

7. Kendime Sefkat Gésteren 1 Davranisim:

¢ Bugun bedenime iyi gelen, ona sefkat gésteren hangi davranisim oldu?
“Yaz:

Ornek: ytrtytse ¢cikmak, su icmek, rahatsiz edici kiyafet giymemek vb.

“Bedenin, seni hayatta tutan en sadik yoldasin. Ona sefkatle
baktiginda, yalnizca disini degil icini de iyilestirirsin.” @ %



