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Cocuklarda Obeziteye Psikolojik Yaklasim ve Tedavi

Obezite yani sismanlik, genetik ve g¢evresel etkilesimleri olan, sadece irade
yetersizligi ile aciklanamayacak kadar ciddi, psikolojik faktorlerin de etkin oldugu karmasik
bir hastalik olarak diisiiniilmelidir. Cocuklarda obezite son 25 yilda biiyiik bir artig
gostermistir. 6-11 yas arasinda yayginlik iki katina ¢ikarken, 12-17 yas arasinda obezite ii¢
kat artmistir. Peki neden?;

Asirt yemenin cesitli sebepleri olabilir. Psikolojik, davranigsal ve ¢evresel faktorler
asir1 yeme davranisini tetikleyebilir. Asir1 yemenin en Onemli ¢evresel nedeni anne ve
babadan yeme davranisiyla ilgili 68renilen davraniglardir. Bilindigi gibi 6grenme ¢ocuklukta
basliyor ve ergenlik ¢agina genele kadar ¢cocuk pek ¢ok davranisi ¢evresinden 6zellikle anne

ve basindan 6greniyor. Cocukken ailece yemek yemek, yemekte konusulan konular, yemegin

bir 6diil ya da ceza yontemi olarak kullanilmasi
gibi ayrintilar kisilerin az ya da c¢ok yemesini
etkiler. Ornegin, anne ve babanin durmadan diyet
yapmasi ya da ¢ok yemesi, yemek saatlerinde
durmadan diyetlerden bahsetmesi ya da daha

sabah kahvaltis1 bitmeden 6gle yemegini

konusmas1 gibi davraniglar sergileyerek yemek
odakli yasamalar1 ¢ocuklar i¢in yemek bir tiir kaginilmasi gereken bir sey ya da durmadan
iizerinde distiniilmesi gereken bir seymis gibi zihne yerlesir. Dolayisiyla, bu durum
cocuklarin az ya da ¢ok yemesini etkileyen sebeplerden bir tanesi olarak gosterilebilir. Anne
ve babanin yemekle olan iligkisi ¢ocugun yetiskinlik donemindeki kilosunu belirleyen 6nemli
faktorler arasinda sayilabilir. Eger anne veya baba duygularla bas etmek i¢in asir1 yemeyi
kullaniyorsa ¢ocuk da duygularla bas etmek icin aynm1 yonteme bagvuracaktir. Cocuk agladigi
zaman anne ve baba ¢ocuga abur cubur veriyorsa ¢cocuk da kendisini iyi hissetmek i¢in abur
cubura odaklanir. Dolayisiyla abur cubur yemenin kendisini duygusal agidan tatmin ettigi

seklinde bir alg1 6grenilmis olur.

Bir diger neden ise ¢ocuklara erken yaslardan itibaren isteklerini erteleyebilme ve bazi

kurallara uyma becerisinin kazandirilamamasi yani
diirtiiyii kontrol edebilme kapasitesini

gelistirilmesinin desteklenmemesidir.
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Bu kontrolsiizliik (diirtii kontrol problemleri) 6zellikle yemek davraniginin verdigi haz ile
birlestiginde, karsimiza obezite sorunu ¢ikabiliyor. Tv seyrederken yemek, ayakta yemek,
oyun oynarken yemek ¢ocugun ne kadar yedigini veya ne yedigini fark etmemesine sebep
olmakta ve yedigini kontrol duygusunun gelismesini engellemektedir. Pek ¢ok anne, ¢gocugu
sevdigi bir ¢izgi filme dalmisken, ona ¢aktirmadan agzina tikistirdig1 yiyeceklerle ¢ocugunu
fizyolojik agidan besledigini diisiiniirken psikolojik agidan kontrol kapasitesinin gelisimini

koreltmektedir. Tiim bu nedenler ise ¢ocugun yemek yeme davranisini etkilemektedir.

Obezitenin ¢cocugun psikolojisine etkisi

Obezite c¢ocuklar1 sadece fiziksel olarak
etkilemekle kalmaz ayn1 zamanda psikolojik pek
¢ok sorunu da beraberinde getirebilir. Sigsman
cocuklar arkadaslar1 tarafindan eglence konusu
olabiliyorlar, bircok oyunda oyun arkadasi

olarak tercih edilmeyip oyunlara alinmiyorlar.

Bu nedenle genelde kendilerinden yasca kiiclik
cocuklarla arkadaslik ediyorlar. Cogunlukla ¢evreleri tarafindan ise haylaz, pasif ve daha az
zeki olarak nitelendirilebiliyorlar, uyum sorunlar1 yasiyorlar. Tim bunlar g¢ocugun
dislanmasina, yalnizliga itilmesine ve hepsinden Onemlisi Ozgiivenlerini kaybetmesine,
kendilik ve beden algisinda bozulmalara yol acabiliyor. Zamanla bedeninden hosnutsuzluk
duymaya baslayip degersizlik yetersizlik duygular1 yasiyorlar. Bu ise akranlarindan, sosyal
ortamlardan uzaklasip ev i¢i etkinliklere (bilgisayar oyunlari, tv vb) yonelmelerine sebep
olup, onlar1 iyice hareketsizlige yoneltiyor ve bir kisir dongii ortaya ¢ikiyor. Tiim bu siireg ise
miidahale edilmediginde bir adim sonra depresyona doniisebiliyor. Kisaca depresyon
yetigkinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda ve ergenlerde obezitenin yol agtig1 en 6énemli psikolojik

sorun olarak karsimiza ¢ikiyor.

Tedavide psikolojik yaklasim

Yillar boyunca kilo kaybetmek i¢in en gecerli yontemin rejim yapmak oldugu bilinirken, bu

durumun yiiksek oranda geri alinan kilolar neticesinde fazla etkili olmadigi goriilmiistiir.
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Ozellikle de cocuklar sdéz konusu oldugunda ise bir diyet programmna bagli kalabilmek

oldukg¢a zordur.

Cocuklarda obeziteyi tedavi etmede en 6nemli unsur beslenme sekline yonelik miidahaleyi
kapsamaktadir. Cogu obezite tedavisinde kalori aliminin azaltilmasi ve fiziksel aktivitenin
arttirllmas1 esas alinmistir. Bu yontemler kilo vermeyi hizlandirip kilo kaybetmede
devamlilig1 saglar niteliktedir. Bir diger 6nemli yontem de bilindigi iizere davranis¢1 terapidir.
Tiim bunlarin yan sira aile temelli davranis¢i terapinin de uzun donemde kilo kaybini olumlu
etkileyen yontemlerden biri oldugu arastirmalarla desteklenmistir. Bu tarz bir yaklasim ailenin
ve cocugun saglikli gidalar segmesine yardimei olur. Bu yaklasimla ¢ocuklarda obezite
tedavisinde birincil amag kilo kaybindan ziyade beslenme aliskanliklarini1 degistirmektir. Tim
ailenin terapi programina dahil edilmesi ve yasam tarzlarimin diizenlenerek ¢ocuga uygun

model olmalarinin saglanmasi tedavinin basarisindaki en etkili faktordiir.

Yaklasim ¢ocugun icinde bulundugu gelisim déneminin Ozellikleri de dikkate alinarak
yapilmalidir. Cocukluk ve ergenlik Oncesi donemlerde aile temelli yaklasim ¢ok daha
etkiliyken, ergenlik doneminde aileden ziyade ergenin kendisi on planda tutulup, aileyle

zaman zaman ¢alisilmalidir.

Aile temelli davranigci tedavi yaklasiminda temel hedef aliskanliklar1 degistirmektir. Oturmus
davranig kaliplarin1 degistirmek ise zor olmakla beraber, imkansiz degildir. Uygun bir
psikolojik destek bu siireci olabildigince kolaylastirmakta hatta eglenceli ve keyifli bir hale
getirmektedir. Ister cocuk ister ergen olsun psikolog ile kurulan sicak-canli bir iliski onlar1
oncelikli olarak duygusal agidan desteklediginden siirece adapte olmalar1 kolaylagsmakta, kilo

vermeye, aliskanliklarin1 degistirmeye istekli hale getirmektedir.

Tedavi siiresince asagidaki her bir konunun tek tek calisilmasi, davranigsal diizenlemelerin
aile ve ¢ocukla birlikte organize edilmesi, diren¢ durumlarinda vazgecilemeyen aliskanliklarin

psikolojik baglamlarinin derinlemesine konusulmasi gerekmektedir;

Psiko — egitim

Obezitenin tedavi edilmesinin disinda ¢ocuklara asir1 kilolu olmanin anlami ve ne gibi

-----

konusunda ¢ocuklar daha da isteklendirilebilir.
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Yemek davranmiglarini ve

yiyecek secme aligkanliklarini degistirme

Besin segme aliskanliklarinin degistirilmesi ve
bu davranigin siirdiiriilmesi hayati dneme sahiptir.

Bu degisimle birlikte aligveris aligkanligi,

pisirme aliskanliklari, ara ve ana 6giin

diizenlemesinin organize edilmesi gerekmektedir. Bu sekildeki bir yaklasimla amag, recete
gibi bir diyet programina uymaktansa bu aligkanliklarin degistirilmesidir. Aileler genel olarak
kahvaltiyr atlayabilirler, aralarda ¢ikolata, kek gibi sagliksiz fiiriinler tercih edebilirler,
meyveden ziyade kurabiye vs. dirlinler sunabilirler. Yapilacak diizenlemeyle bunlardan

uzaklasip besin alim1 ve hazirlanmasinda uygun davraniglar yerlestirilmelidir;

. Uyarici kontrolii saglamak; evde fazla yiyecek bulundurmamak veya yemek yedikten
sonra kalan yiyecekleri hemen ortadan kaldirmak gibi yontemler kullanilabilir. Bir diger
yontem de c¢ocuga yemek sirasinda baska bir seyle ilgilenmemesini istemektir. Televizyon
izlemek ya da oyuncaklariyla oynamak ¢ocugu yeme eyleminden koparabilir ve ne kadar

yedigini fark etmeyebilir.

. Aligverislerde diisiik kalorili tiriinler tercih etmek,

. Sebze ve meyve miktarini arttirmak

J Ara dgiinlerde gocugun yiyebilecegi diisiik kalorili tiriinler tercih etmek

. Kahvaltiy1 kesinlikle atlamamak

o Yemekleri ailecek yemek

. Yemeklerle birlikte su igmek

. Etkinlikleri yiyecek icermeyen etkinlikler olarak organize etmek (arkadaslar arasi ¢ay

kurabiye igeren ev ziyaretleri yerine parkta akranlariyla kosup oynayabilecegi bir zaman

ayarlamak)

. Odiil olarak yiyecek yerine baska seyler kullanmak, oyuncak, etkinlik(parka gitmek),
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. Ogle yemeklerini evden gotiirmek

Fiziksel aktivite

Fiziksel aktiviteyi arttirmak tiim tedavi siirecince dnemlidir. Sadece kilo vermeye yonelik
hazirlanmig programlar seklindeki fiziksel aktivitelerden ziyade, bir yasam tarzi olan ve

zoraki yapilmaktan ziyade keyifle, eglenerek yapilan
fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Ornegin, spor
salonlarinda kilo vermeye yonelik bir programi
goniilsiizce yapmak yerine, keyif alinan bir aktiviteyi
tercih etmek, sahilde yiirlimek, bisiklete binmek vs.

Ozellikle ¢ocuklarda ve ergenlerde akranlariyla vakit

gecirebilecekleri, fiziksel olarak aktif olabilecekleri

pek cok aktivite bulunmaktadir; bisiklet, yiizme, dans, futbol vs. Glinliik egzersiz firsatlar
degerlendirilebilir, miimkiinse okuldan eve, evden okula yiirimek, evde siirekli onlarin
islerini yapmak yerine bazi ev islerini onlarin sorumluluguna vermek, disarida arkadaglariyla

vakit gecirmelerini saglamak vs.

Hareketsiz bir sekilde siirekli evde oturma aliskanliklarini degistirmek

Ilging bir sekilde siirekli evde oturan bir davranis tarzini azaltmaya yonelik bir yaklagim,
fiziksel aktiviteyi arttirmaya amacglamaya yonelik bir yaklagimdan daha etkilidir. Dolayisiyla
aile durumun farkinda oldugu anda bunu degistirmek i¢in neler yapilabilirligi diistiniilmelidir.
Giinde tv karsisinda ne kadar vakit gecirildigi, ne kadar pc oyunlariyla vakit gecirdigi veya
evde oturarak yaptigi diger etkinliklerde ne kadar vakit gecirildigi hesaplanmali ve zaman

olarak sinirlamaya gidilmelidir.

Giinliikler

Giinliik tutmak cocuklarda obezite tedavisinde kendini gézlemleme eylemini gelistirmek ve

bu dogrultuda cocugun kendini ydnetmesini saglamak amaciyla yapilabilecek giizel bir
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aktivitedir. Yediklerinin giinligiinii tutmanin yani sira, egzersiz giinliigii de ¢ocuk i¢in faydal

olacaktir.

Anlasmalar

Kendini yonetme c¢ocukla birlikte gercek¢i hedeflerin ortaya konulmasiyla s6z konusu
olabilecek bir eylemdir. Cocukla anlasmaya gidildiginde ona kiigiik 6diiller vermek, hevesini
kaybetmemesi i¢in yararl olabilecek bir ayrintidir. Anlasmanin degerlendirilmesi de ¢ocuk
icin bagka bir 6grenme deneyimidir. Geribildirimler almak ve kurallarin iizerinden gitmek ve

takibi saglamak her zaman etkili olacaktir.

Kendini degerlendirme ve kendini pekistirme

Cocuklar kendilerini pozitif bir sekilde ve agik fikirli olarak degerlendirmeyi 6grenmelidirler.
Kendilerini yaptiklar1 anlasmaya sadik kalmalar1 adma tesvik edecek eylemlerde
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bulunmalidirlar. Cesaretlendirme konusunda “aferin!” “aynen bdyle devam etmelisin” gibi

ifadeler istegini canl tutacak nitelikte olabilir.

Problem ¢oziicii diisiinme

Giinliikleri okurken, ¢ocuklarin aslinda birtakim zorluklar yasadigin1 gorebilmeniz olasidir.
Cocuklarin yemek ile ilgili ikna edici olabilecek gdstergelere maruz kalmalart durumunda

yapabilecekleri sunlar olabilir

a. Durumdan kag¢inmak
b. Ayn1 durumda bagka bir sey yapmaya ¢aligmak
c. Duruma dahil olma-en asgari diizeyde

d. Katilmak ve sonrasinda fiziksel aktiviteye yonelmek

Davranis alistirmasi ve ddevler

Seanslar siiresince, birtakim yeni yeme davraniglarinin Ogretilmesi Onemlidir. Bu

davranislarin 6gretilmesi ve bunlarin uygulanmasinin istenmesi ¢ocuklar i¢in bu davranislarin
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kalict olmasini saglayacaktir. Rahatlama teknikleri ve sikintiyla basa ¢ikma ile ilgili de

alistirmalar ¢ocuklar i¢in faydali olacaktir.

Grup baskisi ve terapistin model olmast

Bu teknikte esas olan gozlemleyerek 6grenmektir. Terapist grup icerisinde gozlemi saglayacak

bir davranis olusturabilir ya da kendi model olabilmektedir.

Giiclendirici seanslar

Obezitenin tedavisinde takip ¢ok Onemlidir. Bunu saglamak amaciyla belli donemlerde
giiclendirme seanslar1 diizenlenmelidir. Gliglendirici seanslar 6zellikle yeni dgrenilen yeme
davranislariin unutulmasinin ardindan ve kisinin kendini yonetme konusunda sikint1 yasadigi

zamanlarda olumlu etkilere sahiptir.

Direncle basa ¢cikmak

Su bir gercektir ki ¢ocuk yemegini kendi hazirlama, O6gilinleri kendi diizenleme gibi
ozgiirliikler talep edebilir. Cocuk eger bu konuda ne kadar degisimde bulunuyorsa, tedavi
stirecine kendini daha fazla ait hissedebilmektedir. Bu durum ayrica diisiik 6lciide direng

olusmasini saglayabilmektedir.
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