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BEYAN

Bu tez caligmasinin kendi c¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitiin safhalarda etik dis1 olabilecek bir davranisimin olmadigini, bu tezdeki
biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar gercevesinde elde ettigimi, bu tez
calismasiyla elde edilemeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu
kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tez calismasinda ve yazim
sirasinda patent ve telif haklarmi ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan

ederim.
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OZET

Bireylerin yeme davranis1 i¢sel ve digsal birgok belirleyici tarafindan
etkilenmektedir. Sezgisel yeme prensiplerine gére yeme davranisini baslatmanin
belirleyicisi bedenin fiziksel aclik ve tokluk sinyalleridir. Duygusal yeme
davraniginda ise kisilerin yasadigi duygusal zorluklar yemeyi baslatmanin
belirleyicisidir. Bu arastirmada sezgisel yeme ile duygusal yeme arasindaki iliskide
kendindeligin ve yasantisal kaginmanin araci roliiniin incelenmesi hedeflenmektedir.
Arastirmaya 20-35 yas aras1 305 kadin katilim saglamistir. Sezgisel Yeme diizeyini
dlemek icin Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2), duygusal yeme diizeyinin 6l¢iilmesi
amactyla Duygusal Istah Anketi (DIA), kendindelik diizeyinin odl¢iilmesi igin
Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE) ve yasantisal kaginma diizeyinin 6lgiilmesi
icin de Kabul ve Eylem Formu-Il (KEF-II) kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iligkiyi degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Pearson
korelasyon analizi sonucunda sezgisel yeme ile duygusal yeme boyutlar1 arasinda,
sezgisel yeme alt boyutlari ile kendindelik ve yasantisal kaginma arasinda ve olumlu
duygusal yeme ile kendindelik arasinda anlamli iliskiler bulunmustur. BKI’ne gore
gruplar aras1 farkliligi degerlendirmek icin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
yapilmistir. Buna gore, zayif katilimcilarin fazla kilolu ve obez katilimcilara gore
daha fazla sezgisel yeme davranis1 gosterdikleri bulunurken daha az duygusal yeme
davranig1 gosterdikleri bulunmustur. Sezgisel yeme siiregleri ile duygusal yeme
arasindaki iligkilerde kendindelik ve yasantisal kaginmanin araci roliiniin analizi i¢in
SPSS Process Macrosunda Coklu Aract Model (Model 4) kullanilmistir. Araci
degisken analizleri sonucuna gore, sezgisel yeme alt boyutu olan beden yiyecek
se¢cim uyumu ile olumlu duygusal yeme arasindaki iliskide kendindeligin tam araci
rolii oldugu bulunmustur. Yapilan arastirma neticesinde elde edilen veriler literatiir

kapsaminda tartigilmis ve gelecek ¢alismalar i¢in dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sozciikler: duygusal yeme, kendindelik, sezgisel yeme, yasantisal kaginma

viii



ABSTRACT

The eating behavior of individuals is affected by many internal and external
determinants. The physical hunger and satiety signals of the body are the
determinants of initiating the eating behavior according to the principles of intuitive
eating. In emotional eating, the emotional difficulties experienced by people are the
determinants of starting to eat. This study aims to investigate the mediating role of
mindfulness and experiential avoidance in the relationship between intuitive eating
and emotional eating. 305 women whose ages between 20 and 35 were participated
in the study. To assess the level of intuitive eating, Intuitive Eating Scale-I1 (IES-II)
was used. Being that measure the level of emotional eating, Emotional Appetite
Questionnaire (EMAQ) was used. In order to measure the level of mindfulness,
Freiburg Mindfulness Inventory (FMI) was used. Acceptance and Action
Questionnaire-11 (AAQ-II), was used to measure the level of experiential avoidance.
Pearson Correlation analysis was performed to evaluate the relationship between
variables. As a result of Pearson correlation analysis, significant relationships were
found between intuitive eating and emotional eating dimensions, between intuitive
eating sub-dimensions and mindfulness and experiential avoidance, and between
positive emotional eating and mindfulness. One Way Analysis of Variance
(ANOVA) was performed to evaluate the difference between groups according to
BMI. Accordingly, it was found that underweight participants showed more intuitive
eating behavior than overweight and obese participants, while they showed less
emotional eating behavior. Model 4 was used in the SPSS Process Macro to analyze
the mediating role of mindfulness and experiential avoidance in the relationship
between intuitive eating processes and emotional eating. Results of mediator variable
analysis, it has been found that mindfulness has a mediating role in the relationship
between body-food choice congruence, which is the sub-dimension of intuitive
eating, and positive emotional eating. Results of the study were discussed as far as

the literatiire and suggestions for future research are made.

Key Words: emotional eating, experiential avoidance, intuitive eating, mindfulness



BOLUM 1

GIRIS

Sezgisel yeme, son yillarda gittikce 6nem kazanmaya baslamis ve psikolojik iyi olus
icin bireylerin benimsemesi gerektigi diisliniilen bir yeme davranisi olarak One
c¢ikmaya baslamistir. Sezgisel yeme, bireyin duygusal veya ¢evresel motive
edicilerden ziyade viicudun fiziksel aglik ve tokluk sinyalleriyle iligskisine
odaklanarak fiziksel nedenlerden dolay1 yemek yeme ile ilgilenen yeme tarzidir
(Sairanen ve ark., 2015). Sezgisel yemenin {i¢ temel, birbiri ile iliskili olan 6zelligi
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, kisinin a¢ oldugu zaman ve hangi yemeyi yemek
isterse yemesi lizerine kosulsuz izninin olmasi iken ikincisi, duygusal nedenler yerine
fiziksel nedenlerden dolay1r yemek yeme ve sonuncusu ise ne zaman ve ne kadar
yapilacaginmi belirlemek icin kisinin aglik ve tokluk sinyallerine giivenerek yemek
yemedir (Tylka, 2006; Sairanen ve ark., 2015). Son zamanlarda yapilan arastirmalar,
sezgisel yemenin yeme bozuklugu semptomlari ile ters iligkili oldugunu sdylerken
psikolojik iyi olusla pozitif bir iligkisinin oldugunu séylemistir (Richards, Crowton,
Berrett, Smith ve Passmore, 2017). Ek olarak, sezgisel beslenmenin daha iyi duygu
diizenleme, azalmis viicut imaj1 tutarsizligi, daha fazla memnuniyet ve yeme ile ilgili
daha az kaygi igerdigi goriilmiistiir (Richards, Crowton, Berrett, Smith ve Passmore,
2017).

Uyumsuz bir yeme tutumu olarak degerlendirilen duygusal yeme, yeme davranisini
bireyin i¢ duygusal sinyallerine gore baslatmasidir (Kerin, Webb ve Zimmer-
Gembeck, 2018). Bireyler, duygularim1 belirleme ve bu duygularla uyum iginde
kalmada zorluk yasamalar1 sebebiyle psikolojik stres olusturan duygusal ip uglarina
yemek yiyerek yanmit vermektedirler (Smith, Serier, Belon, Sebastian ve Smith,
2020). Aym1 zamanda duygusal yeme, bireylerin yemeyi olumsuz duygularindan
kagma olarak kullanmasidir (Bekker, Meerendonk ve Mollerus, 2003). Duygusal

yemenin olumsuz duygulara yanit olarak ortaya ¢ikmasina ek olarak, son



zamanlardaki arastirmalar duygusal yemenin olumlu duygulara yanit olarak da ortaya

cikabilecegini gostermektedir (Lattimore, 2018).

Kendindelik, bireyin dikkatini iginde olunan anda bulunan i¢ ve dis uyaranlara
verebilmesini temel almaktadir. Yine, bireylerde duygusal problem ve islevsiz
davranig yaratan zihinsel siireclerin farkinda olma ve bu siireglere yanit verebilme
becerisi olarak da tanimlanmaktadir (Bishop ve ark., 2004). Kendindelik, yasanilan
deneyimlere onlar1 yargilamadan ve kabul edici bir tarzda yaklasip o anki zihinsel
siireglerin daha iyi anlasilmasina odaklanmaktadir (Karatepe ve Yavuz, 2019).
Bakildig1 zaman, kendindelik ve kabuliin (acceptance) birbiri ile 6nemli derecede

iligkili oldugu goriilmektedir.

Yasantisal kaginma, “istenmeyen kisisel deneyimlerden uzaklagma anlamina
gelmektedir” (Harris, 2019). Bir diger degisle, kisinin duygulari, diisiinceleri,
bedensel duyumlar1 ve anilar1 ile temas etmek istememesi ve bunlarin igerigini
degistirmeye calismasiyla ortaya ¢ikmaktadir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve
Strosahl, 1996). Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin psikopatoloji modeli psikolojik
katilik formiilasyonunun temel boyutlarindan biri olan yasantisal kagimanin
azaltilmasi i¢in kabul siirecinin gii¢clendirilmesi amaglanmaktadir (Henriksen ve ark.,
2019). Kabul boyutu, bireyin kendisine sikinti veren duygu, diisiince ve anilar vb.

i¢sel yasantilarina yer agmasi anlamina gelmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, geng yetiskin kadinlarda sezgisel yeme siiregleri ile
duygusal yeme arasindaki iliskilerde kendindelik ve yasantisal kaginmanin araci
roliiniin incelenmesidir. Bu amaca yonelik dncelikli olarak, geng yetiskin kadinlarda
sezgisel yeme ve duygusal yeme diizeyleri arastirilacak, ardindan ise bu iki siireg
arasindaki iliskide kendindelik ve yasantisal kaginma diizeylerinin aract rolil

incelenecektir.



1.2. Arastirma Temel Hipotezleri

H1. Sezgisel Yeme ile duygusal yeme alt boyutlar1 arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H2. Sezgisel Yeme alt boyutlari ile duygusal yeme olumsuz alt boyutu arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki olmas1 beklenmektedir.

H3. Sezgisel Yeme alt boyutlar1 ile duygusal yeme olumlu alt boyutu arasinda
negatif yonde anlamli bir iligski olmas1 beklenmektedir

H4. Sezgisel Yeme alt boyutlari ile kendindelik arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H5. Sezgisel yeme alt boyutlar ile yasantisal kaginma arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H6. Duygusal yeme olumsuz toplam puanlari ile kendindelik arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H7. Duygusal yeme olumsuz toplam puanlari ile yasantisal kagcinma arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski olmas1 beklenmektedir.

H8. Sezgisel yeme ile duygusal yeme olumsuz toplam puanlari arasindaki
iliskide, kendindelik ve yasantisal kaginmanin araci rolii olmasi beklenmektedir.
(Sekil 1.1., Sekil 1.2.)

H9. Sezgisel yeme alt boyutu beden yiyecek se¢im uyumu ile duygusal yeme
olumlu toplam puanlar1 arasindaki iligkide kendindeligin aract rolii olmasi
beklenmektedir. (Sekil 1.3.)

H10. Sezgisel yeme alt boyutu duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme
ile duygusal yeme olumsuz toplam puanlari arasindaki iligkide yasantisal kaginmanin

araci rolii olmas1 beklenmektedir (Sekil 1.4.)
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Sekil 1.1. Arastirmanin Temel Hipotezi: Kendindeligin Toplam Puanlar Arasindaki

Aract Roli.
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Sekil 1.2. Arastirmanin Temel Hipotezi: Yasantisal Kacinmanin Toplam Puanlar
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Sekil 1.3. Arastirmanin Temel Hipotezi: Kendindeligin Alt Boyutlar Arasindaki
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Sekil 1.4. Arastirmanin Temel Hipotezi: Yasantisal Kaginmanin Alt Boyutlar
Arasindaki Araci Rolii.

1.3. Arastirma Alt Hipotezleri

1. Beden Kitle Indeksi ile sezgisel yeme ve duygusal yeme arasinda anlamli bir
iligki olmasi1 beklenmektedir.

a. Beden Kitle indeksi ile sezgisel yeme negatif yonde iliskilidir.
b. Beden Kitle Indeksi ile duygusal yeme pozitif yonde iliskilidir.

2. Beden kitle indeksine gore zayif veya normal kategorisinde olan kisilerin
sezgisel yeme puanlari, fazla kilolu ve obez kategorisinde olan kisilere goére
daha yiiksektir.

3. Beden Kkitle indeksine gore zayif ve normal kategorisinde olan kisilerin
duygusal yeme puanlari, fazla kilolu ve obez kategorisinde olan kisilere gore

daha diistiktiir.



BOLUM 2

KAVRAMLAR

2.1. Sezgisel Yeme

Yeme davraniglarina yonelik psikoloji alanindaki arastirmalara bakildiginda
genellikle uyumsuz ve patolojik yeme davraniglarina odaklanildigir goriilmiistiir.
Psikolojik iyi olus i¢in yalnizca uyumsuz yeme davranisina odaklanilmasinin yeterli
bulunmamasi iizerine uyumlu yeme davranislar1 hakkinda da arastirmalar yapilmaya
baglanmistir (Tylka, 2006). Sezgisel yeme, son zamanlarda uyum saglayici bir yeme
davraniginin kavramlastirilmasi olarak ortaya ¢cikmustir (Tylka ve Wilcox, 2006).
Ayn1 zamanda sezgisel yeme, psikolojik iyi olus ile de iliskilendirilmistir (Tylka,
2006). Yapilan caligmalar sonucu, sezgisel yeme davranist arttikga psikolojik iyi
olusun da arttigi goriilmiistiir (Augustus-Horvatch ve Tylka, 2011). Bu yeme
davranisinin temelinde ise bireylerin, durumsal olaylar ve duygusal nedenler yerine
igsel fizyolojik aglik ve tokluk ipucglarma gore yeme davranisini gerceklestirmesi
bulunmaktadir (Koller, Thompson, Miller, Walsh ve Bardone-Cone, 2019).
Bireylerin, fizyolojik olarak aldiklari bu sinyallere inanarak ne zaman ve ne kadar
yiyecekleri konusunda karar verebilecekleri savunulmaktadir. Bir diger deyisle,
sezgisel yeme kisilerin aclik sinyallerini gérmezden gelmeden ortaya ¢ikan aclik
ipuclarma gilivenerek yeme davranisinda bulunabileceklerini  belirtmektedir

(Augustus-Horvath ve Tylka, 2011).

Sezgisel yeme davramisina gore, bireyler yemek istedikleri yiyecekler konusunda
kendilerini kisitlamazlar ve fiziksel aglik oldugu siirece ne yemek istiyorlarsa onu
yiyebilirler (Gast ve Hawsk, 1998). Bu sayede, yiyecekler kabul edilebilir ve kabul
edilemez seklinde siniflara ayrilmazlar (Augustus-Horvath ve Tylka, 2011). Sezgisel
yeme ile yalmizca aclik hissedildigi zaman yemek yenmesi ve tokluk hissedildigi

zaman yeme davranisinin sonlandirilmasi ile birlikte bireylerin yeterli besini



alabildikleri goriilmektedir. Bu yeme davraniginin benimsenmesi bireyler ve
yiyecekler arasinda daha uyumlu ve saglikli bir iliski kurulmasina yardimci
olmaktadir. Kisilerin ne istiyorlarsa onu yemeyi tercih etmeleri sayesinde yiyecek

secimi sugluluk ve yoksunluk kaynagi olmaktan ¢ikmaktadir (Gast ve Hawsk, 1998).

Sezgisel yeme diyet karsiti bir yaklasimdir (Anderson, Reilly, Schaumberg,
Dmochowski ve Anderson, 2015). Diyet kisitlamasina alternatif olarak ortaya ¢ikan
bu yaklagim ile birlikte, bireylerin duygusal ve fiziksel sagliklarini gelistirme
maksadiyla uyumlu yeme aliskanliklarina ve davranislarina dikkat ¢ekilmistir (Cole
ve Horacek, 2010). Sezgisel beslenme davranisi sebebiyle de bireyler yedikleri
yiyecekler ve diyet kisitlamalar1 hakkinda endise yasamamaktadirlar. Viicut
fonksiyonlarmin islevselligini ve kisilerin damak zevklerine gore yemek tercihinde
bulunmasini 6nemseyen bu yaklasim yardimiyla aclik ortaya ¢ikmadigi zaman kisiler
yemek yemeye asirt diskiinliik gostermemektedirler (Augustus-Horvath ve Tylka,
2011).

Yeme davranist i¢in; fiziksel aglik, cevresel sinyaller (televizyon reklamlari,
programlar1 ve medya), sosyal sinyaller (aktiviteler, kutlamalar) ve duygusal
sinyaller (kaygi, mutsuzluk, stres, mutluluk) olmak tiizere, dort temel sebep oldugu
sezgisel yeme kuramcilari tarafindan ifade edilmistir (Cole ve Horacek, 2010).
Fiziksel aglik sinyallerine gore uyumlanmanin Onemsendigi sezgisel yeme ile
kisilerle bedenleri arasinda pozitif bir iliski kurulmaktadir (Koller ve ark., 2019).
Sezgisel yeme, kisilerin bedensel gereksinimlerine itibar etmelerini ve igsel
yasantilarina kiymet vermelerini onemsemektedir (Avalos ve Tylka, 2006). Bu
yaklasimiyla da sezgisel yemenin daha iyi beden kabulii, yiiksek 6z saygi, pozitif
viicut imaj1 ve daha iyi bir yasam doyumu ile de iliskili oldugu bulunmustur (Bruce
ve Ricciardelli, 2016; Koller ve ark., 2019).

Beden duyarli farkindalik olarak bilinen sezgisel yeme davranisi, esas olarak igsel
viicut sinyalleri ile kuvvetli bir baglanti kurmay1 hedeflemektedir (Cadena-Schlam ve
Lopez-Guimera, 2015). Sezgisel yemenin dayandigi temel ilkelerden biri yemek

tiketimini duygusal, sosyal ve cevresel uyaricilara dayali olarak degil fiziksel



uyaricilara dayanarak gerceklestirmek iken bir digeri, diyet mantigini ¢iirlitmektir.
Bununla beraber, fiziksel aktiviteyi kilo kaybi yerine eglence ve saglik amach
yapmay1 onemserken bireylerin viicut Ol¢iileri ne olursa olsun, bu viicut dlgiilerini
kabul etmelerini dikkate almaktadir (Gast, Nielson, Hunt ve Lieker, 2015). “Viicut
bilgeligi” (Tribole ve Resch, 2021) olarak da tanimlanan sezgisel yeme, bedenin
iletilerini dikkate alarak fiziksel ve duygusal ihtiyaglar1 doyurmayi 6nemsemektedir.
Sezgisel yeme kavramini olusturan diyetisyenler Tribole ve Resch, on ilke tizerinden
sezgisel yemeyi agiklamiglardir. Bunlar; “diyet zihniyetini reddetmek”, “acligi
onurlandirmak”, “yiyeceklerle barismak”, “yiyecek polisine karsi ¢ikmak”, “toklugu
hissetmek”, “tatmin olma faktoriinii kesfetmek”, “duygularla yiyecekleri
kullanmadan bas etmek”, “bedene saygi duymak”, “egzersiz yaparak degisimi
hissetmek” ve “sagligi onurlandirmak-sahici beslenmek™ tir. Sezgisel yemenin bu
prensipleri sayesinde de bireylerin bedenleri ile uyum saglamalarini ve bu

uyumlanma Oniindeki engellerin kaldirilmast hedeflenmistir (Tribole ve Resch,

2021).

Sezgisel yeme; duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme, yemeye kosulsuz
izin verme, aglik ve doygunluk ipuglarina giivenme ve beden yiyecek se¢im uyumu

olmak tizere dort alt kategoride incelenmektedir.

2.1.1. Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme

Sezgisel yemeye gore, yeme davranis1 duygusal inis ¢ikislar ve stresle bag etmeden
ziyade fiziksel olarak hissedilen a¢lig1 doyurmak i¢in gerceklestirilmelidir. Sezgisel
yemeyi benimseyen kisiler, fiziksel olarak aclik hissettikleri takdirde hissedilen
acligr doyurmak i¢in yemek yerler ve doygunluk seviyesine ulastiklar1 zaman da
yemeyi durdururlar (Tylka ve Wilcox, 2006). Arastirmacilar, sezgisel beslenen
kisiler ve kendini kisitlayan kisiler arasindaki farki ortaya koyabilmek adina sinir
modeli olusturmuslardir. Buna gore, diyet uygulamayan kisilerin aglik ve tokluk
olarak iki tane smir1 vardir (Tylka, 2006). Bu sayede aglik hissedildiginde yeme
gerceklestirilir, doygunluk hissedildiginde de yeme birakilir. Ancak diyet yapan

bireyler i¢cin bu durum olusmamaktadir. Diyet yaklasimina sahip olan kisilerin,



yasadiklar1 duygusal degisimler ve stres durumlarinda daha fazla yemek yedikleri
fark edilmistir. Bunun aksine sezgisel yemeyi benimseyen bireylerin kaygi veya stres
yasadiklar1 durumlarda genellikle daha az yeme davramis1 gdosterdikleri
goriilmektedir. Bu bireyler, yemek yemeyi duygularla bas etmek igin
kullanmamaktadirlar (Tylka ve Wilcox, 2006). Duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenlerle yeme sekli bireylerin benlik saygilariyla 6nemli derecede iliskili
bulunurken proaktif bas etme, yasam doyumu ve iyimserlikle de kismen iliski
bulunmustur (Tylka, 2006). Bununla birlikte, fiziksel nedenlerden dolay1 yemenin
psikolojik iyi olus isaretlerine de katki sagladigi goriilmistir (Tylka ve Wilcox,
2006). Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yemenin azaldigi durumlar,
asagidaki gibi ifadeleri kapsamaktadir (Tribole ve Resch, 2021; Altay, 2019).

e Kisinin, kaygi, mutsuzluk, sikinti gibi olumsuz duygulari hissettigi zaman
fiziksel olarak aglik hissetmese bile yemek yemesi.

e Yalnizlik duygusu ortaya ¢iktiginda kisinin fiziksel anlamda a¢ olmasa bile
yemek yemesi.

e Hissedilen olumsuz duygunun yatigabilmesi i¢in kisinin yemek yemesi.

e Kisinin, stresli hissettigi zaman fiziksel aclik bulunmamasina ragmen kendini
yemek yerken bulmasi.

e Kisinin, yasadig1 kaygi, mutsuzluk, liziintii gibi olumsuz duygularla yemek
yemenin verdigi rahatlama olmadan bas edemeyecegini diisiinmesi.

e Kisinin, sikildigini hissettigi durumlarda yalnizca ugrast olsun diye yemek
yemesi.

e Yalnizlik hissi ortaya ¢iktig1 zaman kisinin rahatlama yasamak icin yemek
yemesi.

e Kisinin stres ve kaygi gibi duygularin {istesinden gelebilmesi i¢in yemek

disinda alternatif yol bulmakta sikint1 yagsamasi.

2.1.2. Yemeye Kosulsuz izin Verme

Yemeye kosulsuz izin verme kavrami, bireylerin fiziksel olarak bedenlerinde
hissettikleri aclik sinyallerine ve o sinyaller geldiginde arzu edilen yiyecegin

yenmesine cevap vermeye hazir olmay1 belirtmektedir. Bu yaklagim ile fizyolojik



aclik sinyalleri gormezden gelinmeden bu ipuclarina kayitsiz, sartsiz karsilik verilir
(Tylka, 2006). Yiyeceklerle tarafsiz bir duygusal iliski kuruldugu igin yemek
istenilen yiyecekler, iyi ve kotii olarak kategorilestirilmezler (Cadena-Schlam ve
Lopez-Guimera, 2015). Bununla birlikte, diyet karsit1 bir yol benimsenmistir
(Cadena-Schlam ve Lopez-Guimera, 2015). Yemeye kosulsuz izin verme yerine, ne
kadar, ne ve ne zaman yiyecegi hakkinda kosullu davraniglart olan bireylerin
besinlerle arasinda kaygili ve depresif bir iliski kuruldugu gorilmistir (Tylka,
2006). Yapilan aragtirmalarda, yeme konusunda kendini kisitlayan bireylerin,
koydugu kurallar bozuldugu ya da kabul edilemez olarak ele aldiklar1 yiyeceklerden
yediklerini fark ettikleri durumda yiyeceklere asir1 duskiinliik gosterdikleri
bulunmustur (Herman ve Polivy, 1998; Woody ve ark., 1981; Tylka, 2006).
Bireylerin, kendilerine kosulsuz yemeyi sagladiklart durumda bunun beden seklinin
kabuliinii artiracagi ve duygusal yemeyi azaltacagi belirtilmektedir (Anderson ve
ark., 2015). Yemeye sartsiz izin veren kisilerden ziyade diyet mantigin1 benimsemis
kisilerde yiyecekle ugras arttig1 i¢cin kendini kisitlayan kisilerin daha fazla yiyebildigi
goriilmiistiir (Tylka, 2006). Bir diger c¢aligma ile yiyecek alimi anne ve babalar
tarafindan kisitlanan cocuklarin yiyecek alimi kisitlanmayan cocuklara gore daha
fazla yeme davramigi gosterdigi fark edilmistir (Faith, Scanlon, Birch, Francis ve
Sherry, 2004; Tylka, 2006). Sartsiz yemeye izin veren bireyler, belirli besinlere
bedenlerinin nasil reaksiyon gostereceginin farkinda olmalar1 sebebiyle bedenlerinin
caligmasina katki saglayacak yiyecekleri tercih etmektedirler. Bu bireyler i¢in
besinlerin lezzeti, yiyecek secimi yapmanin sadece bir bileseni olarak goriilmektedir
(Tylka ve Wilcox, 2006). Yemeye kosulsuz izin verme asagidaki gibi durumlarla
iligkilidir (Tribole ve Resch, 2021).

e Bireyin kalorisi, yag1 ve karbonhidrat: yiiksek olan yiyeceklerden kaginmasi.

e Bireyin, arzu ettigi bir yiyecek olasina ragmen o yiyecegi yemek igin
kendisine miisaade etmemesi.

e Bireyin, sagliksiz bir besin tiikettiginde kendine 6fkelenmesi.

e Bireyin, yemek i¢in kendine miisaade etmedigi yasak yiyeceklerin olmasi.

e Bireyin, o an da tiiketmeyi arzu ettigi yiyecegi yemek i¢in kendine izin

vermemesi.

10



e Bireyin, hangi yiyecegi ne zaman ve nasil tiiketmesi konusunda belirleyici

olan yeme kurallarini ve diyet kisitlamalarini izlemesi.

2.1.3. Aclik ve Doygunluk ipuclarina Giivenme

I¢sel aglik ve doygunluk ipuglarma giivenme, bireylerin besinleri ne zaman ve ne
kadar yiyecekleri konusunda yol gosterici bir rol oynamaktadir (Tylka, 2006).
Insanlarin, dogustan bu igsel ipuglarina farkindalikla birlikte diinyaya geldikleri
belirtilmistir (Bakner, 2017) I¢ aclik ve doygunluk sinyallerine kars: dogustan gelen
bu farkindalik ise biiytime ile birlikte degismeye baslar. Bireyler, diyet yaklasiminin
pozitif sonucglara sebep olacagina dair bir takim cevresel iletileri icsellestirirken,
bedenlerinden gelen uyaricilar yerine dis diinyadan gelen uyaricilara gére yeme
davraniglarini belirlemeye baglamiglardir (Tylka, 2006). Bu durum ise, igsel olarak
ortaya ¢ikan sinyallerle iligkiyi kesintiye ugratmaktadir. Cogu ebeveyn ya da bakim
veren, ¢ocuklarinin yeme davranisini gozlemlerken onlarin besin alimini gerektigi
kadar diizenleyemeyecegine karar vererek onlarin yeme davranislar iistiinde uygun
olmayan stratejiler gelistirmektedirler (Birch ve ark., 1991; Tylka, 2006). Gelistirilen
bu stratejilerin karsit bir tepkiye sahip olmasi nedeniyle dogustan gelen i¢sel aclik ve
doygunluk ipuglar1 digsal kurallarla degismektedir. Bu degisim de bedensel
deneyimlerden ve yiyecek alimini diizenleme ile iliskili dogustan gelen becerilerden
uzaklagilmasina yol agmaktadir. Bu degisimin yol actig1 meseleler olarak da diyet
kisitlamasinin - benimsenmesi, kilo aliminin artmasi, duygusal ve durumsal
etkenlerden dolay1 yeme davranisinin olmasi ortaya ¢ikmistir (Tylka, 2006). Kendi
i¢sel aclik ve doygunluk sinyallerine giivenmeyen ve bu sinyalleri takip etmeyen
bireyler, yiyecek alimiyla alakali olarak dogustan gelen igsel becerilerini
kaybetmektedirler. Bu i¢sel deneyimin kaybi1 da duygusal yemeyi ve diyet yapmay1
getirmektedir (Birch ve Fisher, 2000; Birch, Fisher ve Davison, 2003; Tylka ve
Kroon Van Diest, 2013). A¢lik ve doygunluk ipuclarma giivenme asagidaki gibi

durumlar1 icermektedir (Tribole ve Resch, 2021).

e Bireyin, yemek yeme zamanini bedeninin ona animsatacagina inanmas.
e Bireyin, viicudunun yemesi gereken yiyecekle ilgili olarak yonlendirme

yapacagina inanmast.
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e Bireyin, ne kadar yemek tiiketecegi hakkinda viicuduna glivenmesi.

e Bireyin, i¢sel aglik ipuclarinin kendisine ne zaman yiyecegini animsatacagina
inanmast.

e Bireyin, ig¢sel doygunluk ipuclarmin kendisini yemeyi ne zaman
sonlandirmasi gerektigini hissettirecegine giivenmesi.

e Bireyin, viicuduna yemek yemeyi ne zaman tamamlayacagini animsatacagi

hakkinda giivenmesi.

2.1.4. Beden-Yiyecek Se¢cim Uyumu

Beden-yiyecek se¢im uyumu igin Tribole ve Resch (2003) “nazik beslenme” (gentle
nutrition) kavramim ifade etmislerdir. Buna gore insanlar, yiyecek tercihlerini
sagliklarimi ve viicut islevlerini sereflendirmek amaciyla yapmaktadirlar (Tylka ve
Kroon Van Diest, 2013). Beden-yiyecek se¢im uyumu, duyusal ve fiziksel
gereksinimleri gidermek maksadiyla yiyecek tercihlerini yonlendirmek i¢in nazik
beslenmeyi kapsamaktadir. Bu durum, sezgisel yeme yaklasimini benimseyenlerin
bedenlerinin aldiklar1 yiyeceklere nasil reaksiyon verdigi hakkinda dikkatli olma
egiliminde bulunduklarint ve ¢ogunlukla viicut fonksiyonlarina katkida bulunacak
besinleri tercih ettiklerini gostermektedir. Bununla birlikte, sezgisel beslenen kisiler,
lezzeti de yiyecek tercihinin merkezi bir parcast olarak gérmektedirler (Cadena-
Schlam ve Lopez-Guimera, 2015). Bu kavrami dikkate alan kisiler, “Bu yiyecek
nasil hissettiriyor?”, “Bu duyguyu begendim mi?”, “Bu yemek bana kalici enerji
veriyor mu?” ve “Onu yedikten sonra nasil hissedecegim?” sorularinin yanitlarini
gelecekteki  yiyecek tercihlerini  belirlerken kati  bir kural olmaksizin
kullanmaktadirlar (Tylka ve Kroon Van Diest, 2013). Beden-yiyecek se¢im uyumu
asagidaki gibi durumlar1 kapsamaktadir (Tribole ve Resch, 2021).

e Bireyin, genellikle yararl yiyecekleri yemeyi tercih etmesi.

e Bireyin, genellikle viicudunun daha basarili olmasim1 saglayacak yiyecekler
tilketmesi.

e Bireyin, genellikle viicuduna dayaniklilik ve enerji iletecek yiyecekleri

tikketmeyi tercih etmesi.
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2.2. Yeme Tutumu

flgili literatiirde yeme davranismin yaygin psikolojik boyutlari olarak duygusal
yeme, kisitlayic1 yeme ve digsal yeme kapsamli bir yere sahiptir. Asagida yeme

tutumu bigimlerine ilgili literatiir dogrultusunda deginilmistir.

2.2.1. Duygusal Yeme

Yeme davranigi, bireylerin duygularinin ve duygu durumlarinin {istesinden
gelebilmek i¢in muhtemel bir diizenleme strateji olarak goriilmektedir (Macht ve
Simons, 2011). Aym1 zamanda bireylerin, giinliik yasantilarinda deneyimledigi
duygusal durumlar da yeme davranisi i¢in bir motivasyona sebep olabilirler (Macht
ve Simons, 2000). Duygusal yeme, ¢ogunlukla olumsuz duygularla bas edebilmek
adina, duygu ipuglarina cevap olarak ortaya ¢ikan uyumsuz bir yeme tutumu olarak
aciklanmistir (Kandiah, Yake, Jones ve Meyer, 2006; Konttinen, Mannisto,
Lahteenkorva, Silventoinen ve Haukkala, 2010; Laitinen, Ek ve Sovio, 2002; Macht
ve Simons, 2000; Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2013). Duygusal yemenin
iki temel varsayimi bulunmaktadir. Bunlardan ilki, olumsuz duygularin yemek yeme
icin motivasyonu Yyiikseltip ardindan ise yemek icin tahrik ettigi varsayimmidir.
Ikincisi ise, yeme davranmisinin yasanan duygu yogunlugunu diisiirdiigiine yénelik

olan varsayimdir (Macht ve Simons, 2011).

Yeme davranisinda, duygusal olarak uyarilmanin bir takim degisikliklere yol agtig1
yaygin olarak onaylanmaktadir (Spoor, Bekker, Van Strien ve Van Heck, 2007).
Cogunlukla herhangi bir duygu ile yeme davranis1 arasindaki iliski kuvvetli ise, o
duygu sikca yeme durumlarinda ortaya cikip, yeme ile giiclii iligkili davranigsal ve
fizyolojik degisikliklere sebep olmaktadir (Macht ve Simons, 2000). Yeme
davranisinda ve duygularda yasanan degisiklik sebebiyle farkli duygular, yemek
yeme davranigini azaltabilir ya da artirabilirler (Bennett, Greene ve Schwartz-
Barcott, 2013). Macht ve Simons (2000) tarafindan yapilan bir arastirmada ¢ tiir
duygusal durum ortaya c¢ikmistir. Bunlar, “6fke-baskinlik, gerginlik-korku ve
rahatlama-nese”dir. Ornegin, ofke, mutsuzluk, seving ve eglence gibi belirli

duygularin yeme davramsini etkiledigi goriilmiistiir (Macht, 2008). Ofke, gerginlik
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ve korku gibi olumsuz duygular esnasinda yemeye yonelik 6znel motivasyonlarin,
¢ogu zaman rahatlama, nese ve duygusal olmayan duruma gore daha fazla oldugu
goriilmiistiir (Macht ve Simons, 2000). Duygularin sebep oldugu yeme farkliliklarina
etkide bulunan birgok faktor belirlenmistir. Duygusal yeme ise bu faktorlerden bir
tanesidir ve olumsuz duygular, yiyecek tiiketimi ile diizenleme amacini meydana
getirir ve neticede yiiksek yagli ve tath yiyeceklerin tiiketimini artirmaktadir (Macht,
2008). Duygusal stres durumu yasandiginda duygusal yeme davranigini benimseyen
bireylerin, duygusal yemeyen bireylere gore yiiksek kalorili ve sekerli yiyecekleri
tikettikleri goriillmektedir (Oliver, Wardle ve Gibson, 2000; Macht, 2008). Duygusal
yeme teorisi, kimi bireylerin stresle bas edebilmek adina yemek yediklerini ve bu
sebep ile de obez olma riski altinda olduklarini ileri stirmektedir (Bruch, 1969, 1973;
Kaplan, 1957; Slochower, 1983, Macht, 2008).

Yasanilan strese ve olumsuz duygulara verilen fizyolojik tepkiler, istahsizlik, besin
tilketiminin diismesi ve yemeye yonelik toklukla iligkili igsel sinyalleri takip ettigi
i¢cin olumsuz duygulara verilen normal yanitlar olarak kabul edilmistir (Schachter,
Goldman ve Gordon, 1968; Spoor, Bekker, Van Strien ve Van Heck, 2007). Bunun
aksine duygusal yeme, olumsuz duygulara yonelik besin tliketimini artiran uyumsuz
bir yanit olarak belirtilmistir (Heatherton, Herman ve Polivy, 1991; Spoor, Bekker,
Van Strien ve Van Heck, 2007). Giindelik yasantida olumsuz duygusal durumlar,
duygu diizenlemesi i¢in yemek yemeyi gerceklestirme egiliminde olmaktadirlar
(Macht, Haupt ve Ellgring, 2005; Macht ve Simons, 2000; Macht, 2008). Duygusal
yeme, ic¢sel aclik ve doygunluk ipuglarmin diizensizliginin, yetersiz igsel
farkindaligin ya da yetersiz duygu diizenleme yontemleri ile alakali fizyolojik
belirtilerin bir neticesi olabilir (Strien, 2018). Duygu regiilasyonu alan yazinina
bakildiginda ise, ¢ogunlukla duygular1 diizenleme adina ortaya ¢ikan yemek yeme
nadir bulunmamaktadir (Macht ve Simons, 2011). Duygu diizenleme modeline gore
(Hawkins ve Clement, 1984; McCarthy, 1990; Telch, 1997; Spoor, Bekker, Van
Strien ve Van Heck, 2007) yemek yemenin, rahatsiz edici duygu durumunu
sakinlestirdigini O0grenen duygusal yemeyi benimseyen bireyler, olumsuz duygu
durumuna cevap olarak ¢ok yemek yemektedirler (Spoor, Bekker, Van Strien ve Van

Heck, 2007). Bu modelin yani sira bagka bir model olan kagis teorisi, 6z farkindaliga

14



sebep olan egoyu tehdit edici bir uyarandan uzaklasmak veya kagmak i¢in olumsuz
duygulara yanit olarak ve dikkati dagitmak icin asir1 yemek yemenin olustugunu ileri
siirmektedir. Bu sayede bireyler, dikkatlerini dis uyaranlara yonelterek, asir1 yeme
sonucu rahatsiz edici 6z farkindaliktan kagmaya c¢alismaktadirlar (Spoor, Bekker,
Van Strien ve Van Heck, 2007). Boylelikle, kagis teorisi ve duygu diizenleme
modelinin de ileri slirdiigii iizere, duygusal yeme rahatsiz edici duygulardan kagma
ve duygu regiilasyonu siireci vasitasiyla olusabilmektedir (Spoor, Bekker, Van Strien
ve Van Heck, 2007). Ayn1 zamanda, duygular1 bastirma veya stresten kaginma gibi
yetersiz duygu diizenleme yoOntemleri ile duygusal yeme arasinda pozitif bir iliski
bulunmustur (Strien, 2018). Dolayisiyla, duygusal yemesi olan kisilerin ¢ok fazla
yemek yeme yoluyla duygularint diizenlemeye calismalar1 durumunda,
olusturduklar1 bas etme yontemlerinin olumsuz duygular1 diizenlemeyle ilgili olarak
basarisizlig1 olas1 goriinmektedir. Bu sayede, istenmeyen duygulardan gegici bir
stireligine uzaklasip rahatlama ve dikkatin dagilmasi gergeklestigi i¢in olumsuz
duygular1 azaltma girisiminde asir1 yeme meydana gelebilmektedir (Spoor, Bekker,

Van Strien ve Van Heck, 2007).

Duygusal yeme hakkinda yapilan aragtirmalarin bir¢cogu olumsuz duygulara dikkat
cekse de, bazi aragtirmacilar olumlu duygularin da yeme davranisini artirabilecegini
ileri stirmiislerdir (Bongers, de Graaff ve Jansen, 2016; Bongers, Jansen, Havermans,
Roefs ve Nederkoorn, 2013; Bongers, Jansen, Houben ve Roefs, 2013; Evers, de
Ridder ve Adriaanse, 2009; Sultson, Kukk ve Akkermann, 2017). Olumsuz
duygulara cevap olarak yemek kadar olumlu duygulara cevap olarak da yemenin
sikea ortaya ¢iktigi belirtilmistir (Macht, Haupt ve Salewsky, 2004; Van Strien,
Cebolla, Etchemendy, Gutiérrez-Maldonado, Ferrer-Garcia, Botella ve Bafios, 2013).
Cardi, Leppanen ve Treasure (2015) tarafindan yapilan meta analiz ¢aligmasina gore,
sagliklt katilimcilarin nétr duygu durumuna gore olumlu veya olumsuz duygu
durumunun tetiklemesiyle daha fazla yedikleri bulunmustur (Sultson, Kukk ve
Akkermann, 2017). Buna karsin bir baska calismada ise duygusal yemesi olan
bireylerin olumsuz duygular karsisinda ¢ok fazla yedikleri goriiliirken olumlu ve ndtr
duygular arasinda herhangi bir farklilik gériilmemistir (Macht ve Simons, 2000; Van
Strien ve ark., 2013; Sultson, Kukk ve Akkermann, 2017). Bununla birlikte olumlu
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duygularin, yiyeceklerin tatliligin1 ve yenilen yemekten haz alma motivasyonunu
arttirdigr goriilmistiir (Macht, 1999; Macht, Roth ve Ellgring, 2002; Sultson, Kukk
ve Akkermann, 2017). Dolayisiyla, olumlu duygulara cevap olarak yemek yemenin
yeme patolojisi ile iligkisinin daha az oldugu diisiiniiliirken, haz almak i¢in yeme ile
daha c¢ok iliskili olabilecegi diisliniilmiistir (Macht, 1999; Sultson, Kukk ve
Akkermann, 2017).

2.2.2. Kisitlayicr Yeme

Kisitlayici yeme, ilk olarak Herman ve Mack (1975) tarafindan, bireylerin kilo kayb1
yasamak ya da kilo alimin1 engellemek amaciyla yiyecek alimini kisitlama yonelimi
olarak tanimlanmistir (De Lauzon-Guillain, Basdevant ve Romon, 2006). Ayni
zamanda, viicut agirhigim1i denetlemek maksadiyla kaloriyi ve besin alimim
sinirlandirmayla ilgili olarak da bilingli bir kararhilik ve gayret anlami da
tagimaktadir (Elfhag ve Morey, 2008). Kisitlayic1 yeme, kronik diyetin getirdigi talep
ve strese cevap olarak ¢ok fazla yemede kisitlama ve miisamaha dongiisii olarak
tanimlanmistir (Polivy, Herman ve Mills, 2020). Kilo kaybin1 olusturmak, besin
tiiketimini kisitlamak ya da verilen kilonun korunmasina yonelik diyet sinir1, aglik ve
tokluk uclar1 arasinda herhangi bir yerde konumlanir ve cogunlukla da tokluk
seviyesine erisilmeden besin alimini sonlandirmak i¢in olusturulmustur. Bu hipotez,
bireyin besin alimini kisitlamasinin, bedeninin fazla kalorili yiyecekleri tiilketmesine
yonelik biligsel ve psikolojik direng¢ gostermesiyle alakalidir. Bireyin, viicut agirligini
kontrol etme ya da azaltma girisiminde gdsterdigi besin alimini kisitlama egilimine
yonelik psikolojik motivasyon, kisitlayici yeme olarak bahsedilen kavramdir
(Herman ve Mack, 1975; Herman ve Polivy, 1975; Polivy, Herman ve Mills, 2020).
Diyet, ¢ok¢a yeme yoluyla fazla kilo alimina sebep olabilmektedir. Diyet uygulayan
bireyler, biligsel diizeyde aclik hislerini gormezden gelerek daha az yemek tiiketimi
gosterirler. Bununla beraber, kendini denetleme yetersiz kaldiginda kisitlayici
yemeyi gosteren bireyler, olusturduklar1 diyetleri sonlandirma ve diyet uygulamayan
kisilere gore de daha fazla yemek yeme ihtimalleri ortaya ¢ikabilir (Herman ve
Polivy, 1980, 2004; Polivy, 1996; Polivy ve Herman, 1985; Ruderman, 1986; Snoek,
Engels, Van Strien ve Otten, 2013). Diyet kisitlamas1 ve yiyecek arzusu arasinda

iliski olduguna yonelik bulunan kanitlarda, kisitlayici yiyenlerin herhangi bir
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kisitlama uygulamayanlara gore daha fazla yiyecek arzuladiklari ve asir1 yeme
gosterdikleri bulunmustur (Cepeda-Benito, Fernandez ve Moreno, 2003; Hill,
Weaver ve Blundell, 1991; Nammi, Saisudha, Chinnala ve Boini, 2004; Burton, Smit
ve Lightowler, 2007). Ortaya ¢ikan bu duruma ise ‘karsi-diizenleme” adi
verilmektedir (Herman ve Polivy, 1980; Polivy ve Herman, 1985; Ruderman, 1986;
Snoek, Van Strien, Janssens ve Engels, 2007).

Kisitlayic1 yeme davranisini gosteren kisiler, kisitlama teorisine gore, bireysel olarak
karar verdikleri diyet kurallarmma yonelik davranip, ig¢sel aclik ipuclarina yanit
vermeyerek gida alimlarimi kronik olarak planlamaya calismaktadirlar. Igsel
sinyalleri bastirmay1 ve gida alimimi kisitlamayi1 denedikleri i¢in ozellikle yeme
ipuglarina ve dis yiyeceklere kars1 duyarlidirlar (Herman ve Polivy, 1980, 1984;
Papies, Stroebe ve Aarts, 2008). Kisitlayic1 yeme gosterenlerin yeme davranislari
hakkinda yapilan ¢aligmalar, kisitlamaya yonelik yaptiklar1 diizenlemelerin disaridan
gelen yiyecek sinyalleriyle birlikte basitce bozulabilecegini onaylamistir. Ayrica, tadi
giizel yiyeceklerle alakali diisiince, koku ya da goriiniis, kisitlayic1 yiyenlerde,
kisitlayic1 yemeyenlere gore disaridan gelen yiyecek sinyallerine kars1 daha ytiksek
diirtiiler olusturmaktadir (Fedoroff, Polivy ve Herman, 1997, 2003; Harvey, Kemps
ve Tiggemann, 2005; Papies, Stroebe ve Aarts, 2008). Kisacasi, kisitlayici yeme
davranisi, planlanan diyet amaclarina yonelik, lezzetli yiyecek ipuglart karsisinda
stirdiiriilememektedir. Son donemlerde, ¢ekici yiyecek ipuclarmin fark edilmesinin,
kisitlayici yiyen bireylerde diyet hedefinin gergeklesmemesine sebep oldugu ileri

stiriilmiistiir (Papies, Stroebe ve Aarts, 2008).

2.2.3. Dissal Yeme

Asint yiyecek tiikketimi, insan sagligi bakimidan ciddi bir sorun haline gelmeye
baslamistir. Asir1 yeme ile iliskili olarak degerlendirilen 6nemli faktorlerden biri ise
fazla kalorili yiyeceklerin erisilebilirligi ile “obezojenik” gida ¢evresidir (French,
Story ve Jeffery, 2001; Evers, Stok, Danner, Salmon, Ridder ve Adriaanse, 2011). Bu
yiyecek cevresi ile bas etmede sorun yasayan bireyler ise digsal yiyiciler olarak

adlandirilmaktadir (Evers ve ark., 2011). Digsal yeme, asir1 yemek yeme ile
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iligkilendirilmistir (Kakoschke, Kemps ve Tiggemann, 2015). Dissal yemeye gore
Kimi bireyler, digsal yiyecek uyaranlarina yonelik diger bireylere gore daha duyarli
olmaktadirlar (Altinel, 2018). Bu bireyler, yiyeceklerle olan fiziksel ihtiyaclarina
bakmaksizin gidalarin tadi, kokusu ve goriiniisii gibi yiyecekle alakali dissal
Ipuclarina cevap olarak asirt yeme davranigi gostermektedirler (Rodin, 1980; Van
Strien, Schippers ve Cox, 1995; Evers ve ark., 2011). Uyumsuz bir yeme davranisi
cesidi olan dissal yeme, fiziksel aglik ve doygunluk ipuglarindan bagimsiz olarak,
yiyeceklerin goriintiisii ya da kokusu gibi dissal ipuglarina cevap olarak yemek yeme
davranisidir (Allirot, Miragall, Perdices, Bafios, Urdaneta ve Cebolla, 2017). Ayni
zamanda dissal yeme, aglik temeli olmayan bir yeme tutumudur (Harrist, Hubbs-Tait,

Topham, Shriver ve Page, 2013).

Digsallik teorisine gore asir1 yeme, dissal uyaranlara yonelik genel bir duyarliliga
atfedilmektedir. Bu yiyecegin dissal ipucglari olan kokusu ve goriintlisiine duyarli
olmanin sadece bir yoniidiir. Bu yoniiyle dissallik teorisi, dis yiyecek sinyallerine
yonelik artan bir duyarlilik olarak digsal yemeye atifta bulunmaktadir (Van Strien,
Schippers ve Cox, 1995). Bu duyarlilik, fizyolojik aglik olmadiginda dahi digsal
uyaran olarak goriilen yiyeceklerin kokusu ve goriiniimiinden etkilenerek yiyecek
tiketimi ve kilo problemi ile iliskilendirilmistir (Harrist ve ark., 2013). Son olarak
dissal yeme, sagliksiz besin tliketimi, yeme bozukluklari ile obezite icin artan
tekrarlama riski ve fazla beden agirlig: ile iliskisi sebebiyle olduk¢a problemli bir

yeme tarzi olarak degerlendirilmektedir (Evers ve ark., 2011).

2.3. Kendindelik

Kendindelik (mindfulness), uzun yillardir var olan ancak son zamanlarda bilimsel
arastirmalarin odagi haline gelen bir kavramdir (Hayes ve Feldman, 2004).
Kendindelik kavramimin temeli, bilingli dikkat ve farkindaligin aktif olarak
ilerletildigi Budist geleneklere dayanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Kendindelik
uygulamalar1 temel olarak, Budist psikolojisinden ve dogu geleneklerinden ortaya
¢ikmistir (Zenner, Herrnleben-Kurtz ve Walach, 2014). Budist gelenek, bireylerin

olmayan1 arzu edip, zihinsel durumlar ve nesnel materyaller yoluyla ona baglilik
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gostererek ac1 cekmesiyle ilgilenmis, ¢ekilen bu aciyr azaltmak ve ruhsal anlamda bir
aydinlanma yasanmasi i¢in ise meditasyon pratikleri gelistirmistir (Herbert ve
Forman, 2011). Bu tekniklerde, oturma meditasyonu gibi meditasyon pratikleri ve
yoga veya tai chi gibi fiziksel hareketler kullanilmistir. Kullanilan teknikler, zihnin
duragan olmasina ve dikkat kapasitesinin gelistirilmesine yardimda bulunmaktadir.
Bu durum basit haliyle kendindeligi, kisinin deneyimlerinin an be an farkinda olup
simdiki zamanda kalmasi olarak a¢iklamaktadir (Weinrib, 2011). En fazla i¢inde
bulundugu an’da olanlara dikkat etme ve onlarin farkinda olma durumu olarak
tanimlanmaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Bu yoniiyle, bireylerin simdiki zamanda
kalmasimi ve zihinleri baska bir yone kaydiginda nazik¢e zihnini o an yasadigi
deneyime geri getirmeyi Onemsemektedir. Bodylece yasanilan deneyim
yargilanmadan ve degistirmeye c¢alisilmadan go6zlemlenmektedir  (Zenner,
Herrnleben-Kurtz ve Walach, 2014).

Kendindelik, kisinin yasadigi deneyimlere karsi agik, kabul edici ve yargilayici
olmayan bir tutum sergileyerek anlik deneyime yonelik olusan bir dikkat durumudur
(Lattimore, 2019). Kendindeligi olusturan iki bilesen bulunmaktadir. Bunlardan ilki,
insanin o an’da yasadigr deneyimi slirdiirebilmesi ic¢in dikkatin kendi kendini
organize etmesidir. Kendindeligin, bu bilesenindeki siirdiiriilen dikkat sayesinde
kisinin zihni dagildigi durumda, onu yasadigi deneyime geri dondiirme becerisi
gelismektedir (Hayes ve Feldman, 2004). Bu sebeple, bir¢ok kendindelik uygulamasi
kisinin o an ki deneyiminin belirli bir parcasina dikkatini siirdiirmeye calistig1 nefes
egzersizleri gibi pratikleri icermektedir (Tapper, 2016). Bir diger bileseni ise,
yasanilan deneyimin kiymeti ve arzu edilebilir olmasina bakilmaksizin bireyin o anki
deneyimine merakli ve kabul edici bir tarzda yaklasmasidir (Hayes ve Feldman,
2004). Kabul edici tavir ile vurgulanmak istenen ise bireyin disiincelerini, hislerini
ve duygularint olumsuz olarak algilandiginda dahi onlardan kagmak ya da onlari
kontrol etmek yerine basit bir sekilde onlar1 yasantilama isteginin bulunmasidir
(Tapper, 2016). Budist bakis acistyla da savunuldugu iizere kendindelik, icsel
deneyimlerin kabuliinii, bireyin modunu ve duygularini diizenleme becerisini, biligsel
esnekligini ve problemlere islevsel bir yaklasimi barindiran duygusal bir dengeyi

belirtmektedir. Yasanilan igsel deneyimlerin yargilanmadan ve degistirmeye
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calisilmadan kabul edilmesiyle yogun bir bicimde kendini goézlemlemeye izin

verilmektedir (Hayes ve Feldman, 2004).

Yapmaktan ¢ok var olmanin bir yolu olan kendindeligin amaci, duygularimizin,
diisiincelerimizin ve hislerimizin devamli farkinda olmaktir. Bunlar, degistirmeye ya
da gerekcelendirmeye gerek duyulmadan yasandiklari gibi kabul edilmektedir
(Khong, 2011). Kendindelik, bilis, duyum ve alg1 gibi zihinsel igerikleri algilama da
uyanik olmay1 belirtmektedir. Bahsedilen bu zihin bilesenlerine yonelik ise sicak,
dostca, yargisiz ve kabul edici bir davranisla yaklagsmaktadir (Walach, Buchheld,
Buttenmiiller, Kleinknecht ve Schmidt, 2006). Insanlarin, uyumsuz davranis
bicimlerinden, otomatik diislincelerinden ve aliskanliklarindan uzaklagmasi igin
onemli bir rolii olabilecegi diisiiniilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Bununla
birlikte, bireylerin yasadiklar1 biitiin olumlu ve olumsuz duygularini tolere ve kabul
etmede yardime1 olmay1 amaglamaktadir. Yasanilan tiim duygulardan kagmak yerine
bu duygulara kars1 saygi gosterilmesidir (Khong, 2011). Ayn1 zamanda kendindelik
egzersizleri, duygusal dengeyi iyilestirmenin bir yontemini saglamaktadir (Kabat-

Zinn, 1990; Hayes ve Feldman, 2004).

Yapilan arastirmalarca, psikolojik zorluklarin bir¢ok formunun baslangic ve
stiregenlik kazanmasinin kendindelik ile iliskili olabilecegi gosterilmistir (Masuda,
Price ve Latzman, 2011). Kendindeligin yeme davranisi ile iliskisine bakildiginda da
bir¢ok ¢aligma goriilmiistiir. Kendindeligin, yasanilan igsel deneyimlere karsi kabul
ve dikkat gostermesi davranigsal kontrolii saglamaktadir. Yeme problemlerinin ise
biligsel ve duygusal kacinma ve duygu diizensizligi ile iliskili oldugu goriilmektedir.
Kendindeligin, su an ki deneyimlere kars1 kabul edici ve yargilayict olmayan bir
tarzda yaklagmasi, yeme patolojisi ile iligkili olan duygusal kagimma ve duygu
diizensizligine kars1 koruyucu olarak duygu diizenleme boyutu ile ortiismektedir. Bu
yoniiyle, bireyin stresli oldugu doénemlerde icsel deneyimlere baglanmamasinin
diisiik yeme patolojisi diizeyi ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Kendindelik, kagma ve
kaginma gibi uyumsuz davramiglarda bulunma ihtimalini digiiren, bu igsel
deneyimlere baglanmadan veya otomatik bir sekilde hareket etmeden i¢ deneyimlerin

fark edilmesi ile iliskilidir. Ozellikle kendindeligin, yargilayici olmama, farkindalik
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ve tepkisizlik yonleri yeme patolojisi ile negatif yonde iligkili bulunmustur
(Lavender, Gratz ve Tull, 2011). Kendindelik uygulamalarinin, kisilerin kilolarini
idare etmelerine yardimci olmak amaciyla kullanildig1 c¢alismalar bulunmaktadir
(Mantzios ve Giannou, 2018; Sorensen, Arlinghaus, Ledoux ve Johnston, 2019).
Insanlarin birgok farkli uyaran sebebiyle yiyecek se¢imi yaptiklari goriilmiistiir.
Bunlar aglik ve tokluk sinyalleri gibi igsel uyaranlara, afiste yiyecek gérmek gibi
cevresel uyaranlara ya da tat ve koku gibi yiyecegin duyusal kalitesine gore olabilir.
Bu farkli uyaran cesitlerine yonelik dikkat, 6zellikle kendindelik pratiklerine yonelik
kisith deneyimi olan bir kisi i¢in oldukca farkli etkilere neden olabilmektedir
(Tapper, 2016). Bir kisinin ¢evresel yiyecek sinyallerine ilgi gostermesi asir1 yemeye
sebep olabilirken (Doolan, Breslin, Hanna ve Gallagher, 2015; Hendrikse ve ark.,
2015; Tapper, 2016) aksine, asir1 yemek igsel doygunluk ipuclarina karst dikkat
eksikliginin bir neticesi de olabilir. Kendindelik ile kisiler yiyecek se¢imleri ile ilgili
olarak daha bilingli tercihler yaparlar ¢iinkii i¢sel deneyimlerinin farkinda olduklari
icin cevresel uyaranlar yerine icsel aglik ve doygunluk ipuclarina dikkat verirler

(Sorensen, Arlinghaus, Ledoux ve Johnston, 2019).

2.4. Yasantisal Kacinma

Insanlarin olumsuz duygulanimdan kaginmak i¢in motive olmalari evrenseldir. Bu
olumsuz duygulanimdan kaginmanin oldukg¢a hayati bir degeri vardir ¢linkii temel
olarak tehlike sinyalleri algilandiginda bu sinyallere gore kagma tepkisinin
gosterilmesi, canlinin ciddi anlamda fiziksel bir zarardan korunmasini saglayabilir
(Chawla ve Ostafin, 2007). Bununla birlikte, olumsuz duygular gibi istenmeyen i¢sel
yasantilara yonelik kagma ve kaginma, insan tiirli i¢in yikict sonuglara yol agabilir.
Bu dogrultuda dnerilen yasantisal kaginma (experiential avoidance) kavrami, bireyin
diisiince, duygu ve bedensel belirti gibi deneyimlerle baglantida kalma ile isteksiz
olmast ve bu deneyimlerin meydana geldigi baglamlar1 degistirme, ka¢inma veya
kontrol etme ile ilgili tesebbiisler olarak tanmimlanmaktadir (Hayes ve ark., 2004;
Fledderus, Bohlmeijer ve Pieterse, 2010). Hayes ve arkadaslar1 yasantisal
kaginmanin, insan bilisinin ve dilinin literal ve degerlendirici gorevlerinden
kaynaklandigin1 6ne stirmiistiir (Blackledge ve Hayes, 2001; Chawala ve Ostafin,

2007). Dilin uyaranlar1 ¢ift yonli iliskilendirebilmesi nedeniyle, bir bireyin bir
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acisini sozel olarak ifade etmesi, o acty1 tekrar deneyimlemesine sebep olabilir. Bu
nedenle, dilin gelisimi tehlike sinyallerinin sayisini artirir ve bireyler sadece digsal
bir tehlike oldugunda degil rahatsiz edici deneyimlerin sembolik temsillerinden de
kaginmak i¢in motive olabilirler (Chawala ve Ostafin, 2007). Yasantisal kaginma,
belirli kaginma Ogelerini igeren genel bir terimdir. Bu kaginma o6gelerinden ilKi
duygusal kac¢inma (yasanilan olumsuz duyguyu bastirma), bir digeri biligsel kaginma
(istenmeyen diisiinceleri bastirma ve kontrol i¢in dikkat dagitma) sonuncusu ise
davranigsal kaginma (i¢sel deneyimleri beraberinde getiren durumlardan uzaklasma)

olarak ifade edilebilir (Weinrib, 2011).

Yasantisal kaginma, arzu edilmeyen duygu, diisiince ve beden duyumlarindan
kacinma veya bu duygu, diisiince ve viicut duyumlarimi kontrol etme gayretiyle
Ozdeslestirilen bir diizenleme yontemidir (Machell, Goodman ve Kashdan, 2015).
Yasantisal ka¢inmanin iki temel bi¢gimi bulunmaktadir. Bunlardan ilki bastirmadir.
Bastirma ile birey arzu etmedigi i¢sel deneyimlerle birlikte bulunmak istemez ve bu
olumsuz deneyimleri kontrol etmeye ya da onlar1 yok etmeye karsi etkili bir
girisimde bulunur. Yasantisal kacinmanin ikinci bi¢imi ise durumsal kagma ve
kacinmadir. Bununla ifade edilmek istenen ise arzu edilmeyen kisisel deneyimlerin
ortaya c¢ikmasiyla alakali olabilecek, olasi baglamsal 6zellikleri degistirmeye yonelik
yapilan eylemlerdir. (Hayes ve Strosahl, 2004). Bahsedilen bu iki bigim ise birbiri ile
iliskili bulunmaktadir (Chawla ve Ostafin, 2007). Istenmeyen diisiince, duygu ve
hislerin tecriibe edilmesini azaltmada yasantisal kaginma kisa vadede etkili olabilir,
fakat uzun vadede, ortaya ¢ikan bu kaginma stratejileri kaginma girisiminde bulunan
bireyin yasadigi i¢sel olaylarin siddetini ve sikligini artirmaktadir. Yani istenmeyen
kisisel deneyimleri azaltmak i¢in verilen ¢aba uzun vadede ters bir etki yaratmaktadir
(Gad ve Wegner, 1995; Fledderuz, Bohlmeijer ve Pieterse, 2010). Cesitli
caligmalarda, yasantisal kag¢inma ile duygusal ifadenin disa vurulmasina engel
olunmasi, yasanilan duygusal deneyimlerdeki artis ile iliskilendirilmistir (Gross ve
Levenson, 1997; Machell, Goodman ve Kashdan, 2015). Ortaya ¢ikan psikolojik
sorunlar, duygu veya diislincelerin bir neticesi degildir bunun yerine yasanilan kisisel
olaylar1 yani duygu, diislince, his ve fiziksel duyumlar1 bastirma, bu kisisel

olaylardan kac¢inma ve onlar1 kontrol etme girisimlerinin sonucu olarak olusmaktadir
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(Hayes, 1987; Sloan, 2003). Paradoksal olarak, istenmeyen kisisel olaylardan
kaginma, bu duygu, diisiince ve hislerin sikligin1 ve siddetini psikolojik belirtileri
arttirdig1 gibi arttirmaktadir. Uzun vadede elde edilen bu sonuglara ragmen, kisiler
yasantisal kaginma stratejilerini kullanmaya devam etmektedirler ¢iinkii yasantisal
kacinmanin ani etkileri ilk basta duygusal yogunlugu azaltir ve goriinlis olarak
olumlu algilanir (Sloan, 2003). Kullanilan yasantisal kacinma stratejilerinin uzun
vadede olumsuz duygular1 artirdigi goriilse de ayni durum olumlu duygular igin
gecerli olmamaktadir. Duygularin ifade edilmesine ket vurulmasinin sadece olumsuz
duygular1 artirmakla kalmadigi bununla birlikte olumlu duygulari da azalttig
goriilmektedir (Machell, Goodman ve Kashdan, 2015). Yasantisal kaginma,
psikolojik olarak olumsuz sonuclara sebep olsa dahi kisisel deneyimlerin sikligindan
ya da bigiminden kagma veya ka¢inmaya girisimlerinde bulunmaktir (Hayes ve ark.,
1996; Hayes ve Strosahl, 2004). Bunun sonucunda da davranis repertuarinda daralma
ve psikolojik katilik olugsmaktadir (Hayes ve Strosahl, 2004).

Yasantisal kaginma tigiincii dalga davranisci terapi olan Kabul ve Kararlilik Terapisi
kurameilar tarafindan kavramsallagtirilmistir (Sairanen ve ark., 2017). Kabul ve
Kararlilik Terapisi, insanlarin belirli bir durumda eylemlerini anlik olasiliklarin ya da
i¢csel olaylarin arzu edilip edilmemesine ve noétr olmasina bakilmaksizin deger
odaklar1 davraniglarda bulunabilmeleri i¢in psikolojik esnekliklerinin olmasi
gerektigini ileri siirmektedir. Duygularin ve diigiincelerin igerigi ne olursa olsun
bireyler kendi amag¢ ve degerlerine yonelik davraniglarini diizenlemeli ve bu
davraniglarda 1srarc1 olmalidir (Hayes ve ark., 2006; Bond, Hayes, Baer, Carpenter,
Guenole, Orcutt, Waltz ve Zettle, 2011). Bunun aksine, istenmeyen igsel deneyimleri
yasamaktan kaginmaya calismak ve an ile temasin azalmasi deger odakli davranisi
azaltarak psikolojik katiliga yol agmaktadir. Boyle bir durumda da bireyler, icsel
yasantilarindan huzursuz olup kacinma egilimi gostermektedirler. Bu egilim
dogrultusunda ka¢inma davraniglarinin belirginlesmesi ise kisinin degerleri ile temas
edip, onlarla tutarli davranmasin1 engellemektedir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette
ve Strosahl, 1996; Bond ve ark., 2011). Kabul ve Kararlilik Terapisinde yasantisal
kaginmaya alternatif olarak kabul siireci Onerilmektedir (Harris, 2019). Kabul,

bireylerin arzu edilmeyen igsel olaylari deneyimle konusunda goniillii olma ve bu
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olaylarin sikligini, bi¢imini degistirmeye calismadan var olmalarina izin verme
olarak tanimlanmistir (Bond ve ark., 2011). Duygu ve diisiincelerin istenilen ya da
istenilmeyen olmalarindan bagimsiz olarak bu diisiince ve duygularla miicadele
etmeyi birakmak, onlara yer agmak ve olduklar1 gibi ortaya ¢ikmalarina miisaade

etmektir (Harris, 2019).

Yasantisal kacinma, yeme ile alakali problemler de dahil olmak iizere, davranigsal ve
ruhsal problemlerin baslangig¢ ve ilerlemesinde ©onemli bir siiregtir (Forman,
Hoffman, Mcgrath ve ark., 2007; Lillis, Hayes, Bunting ve ark., 2009; Sairanen ve
ark., 2017). Sik¢a yasantisal kaginma sergileyen bireyler, ¢ogu durumda kaginma
stratejisi olmak iizere uyumsuz basa ¢ikma teknikleri kullanma egilimindedirler
(Litwin, Goldbacher, Cardaciotto ve Gambrel, 2016). Yasantisal kaginma bas etme
stratejisi, stres verici durumlardan kaginma tesebbiisleri, duygularin ifade edilmesine
engel olunmasi ile birlikte katilik ve kontrolsiizliik hissi vermektedir (Kashdan ve
ark., 2006; Karekla ve Panayiotou, 2011). Stresi ve istenmeyen duygular: azaltmak
lizere yeme davraniglarinin sergilenmesi, uyumsuz bas etme stratejileri gibi hareket
edebilir (Litwin, Goldbacher, Cardaciotto ve Gamrel, 2016). Ozellikle yeme
bozuklugunun baslangicindan 6nce olusan ve patolojinin siirdiiriilmesine etki eden
kacingan kisilik ozellikleri genellikle yeme bozukluklar: ile iliskilendirilmistir
(Lyubomirsky, Casper ve Sousa, 2001; Troop, Holbrey ve Treasure, 1998; Troop ve
Treasure, 1997; Della Longa ve De Young, 2017). Istenmeyen deneyimlerden
kacinma gayretinin uzun vadede cogunlukla isler olmadigi dikkate alindiginda
(Hayes ve ark., 1996), belirli durumlardaki yeme davraniglar1 kaginmaya hizmet eden
uyumsuz yollar olabilir. Bu da, duygu diizenleme becerileri yetersiz olan kisilerin,
arzu edilmeyen durumlardan kagmmak icin asir1 yemeyi kullanabileceklerini iddia
eden calismalarla tutarli bulunmaktadir (Lavender ve Anderson, 2010; Lavender,
Jardin ve Anderson, 2009; Della Longa ve De Young, 2017). Asir1 yeme, duygusal
yasantilar ve digsal uyaranlara yanit olarak 6z diizenlemede yasanilan bir yetersizlik
olarak degerlendirilebilir (Forman ve Butryn, 2015; Sairanen ve ark., 2017). Yapilan
caligmalar, kilo almaktan uzak durmaya veya kilo vermeye ¢alisan obez bireylerin;
yiyecegi kisiler arasi sikintilar sonrasi, ayn1 zamanda da doyum ve sakinlesme

kaynagi ve olumsuz duygulara cevap olarak yedigini gostermistir (Hudson ve
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Williams, 1981; Sairanen ve ark., 2017). Sonug olarak, yemek yemenin duygusal
gorevi, olumsuz kisisel deneyimlerden kaginmaya dair bir girisim olarak bilinen

yasantisal kaginma gibi gortinmektedir (Sairanen ve ark., 2017).
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BOLUM 3

LITERATURDE SEZGIiSEL YEME, DUYGUSAL YEME,
KENDINDELIK VE YASANTISAL KACINMA ARASINDAKI
ILISKILER

3.1. Sezgisel Yeme ile Duygusal Yeme, Kendindelik ve Yasantisal Kaginma
Arasindaki iliski

Sezgisel yeme pratiginin temel prensiplerinden birisi, duygusal ipuglarina yanit
olarak yemek yerine fiziksel ipuclara yanit olarak yemek yemedir. Bunun aksine,
duygusal yeme ise fizyolojik aclik ve doygunluk sinyallerinin yerine i¢ duygusal ip
uclarina cevap olarak yemek yemedir (Kerin, Webb ve Zimmer-Gembeck, 2019;
Smith, Serier, Belon, Sebastian ve Smith, 2020). Literatiire bakildig1 zaman sezgisel
yeme ile duygusal yeme arasindaki iligkinin incelendigi ¢alismalarin oldukg¢a az

sayida oldugu goriilmektedir.

Bu iliskiye yonelik yapilan ¢aligmalardan biri Smith ve digerleri (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu calisma, erkekler ve kadinlar arasinda sezgisel yeme ile
duygusal yeme arasindaki iligkinin ve sezgisel yeme ile diyet kisitlamasi arasindaki
iliskinin degiskenlik gosterip gostermedigini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.
Calisma, 353’0 kadin, 125’1 erkek olmak {iizere toplamda 478 kisi ile
gerceklestirilmistir. Arastirmaya 18-40 yas araligindaki katilimcilar dahil edilmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi ise 21 olarak bulunmustur. Calisma sonucunda,
erkeklere gore kadin katilimcilarda, duygusal yemenin sezgisel yeme ile giicli
negatif iliskisi oldugu bulunmustur. Ayn1 zamanda, sezgisel yemenin alt boyutu olan
“duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme "nin duygusal yeme ile iligkisinin
erkeklere oranla kadinlarda daha giiglii oldugu goriilmiistiir. Ek olarak, yiiksek
diizeyde duygusal yemesi olan kadinlarin, erkeklere kiyasla daha az sezgisel yedigi

bulunmustur. Elde edilen bu bulgular, 6zellikle kadinlar i¢in duygusal yeme
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davraniginin, sezgisel yeme pratiklerinin gerceklestirilmesinin  Oniinde engel
olabilecegini gdstermistir. Son olarak, sezgisel yeme yaklagimini gelistirmeye
yonelik miidahaleler ve onleme girisimleri icin duygusal yemesi yliksek olan

bireyleri ele almanin 6nemli olacagi diistiniilmistiir (Smith ve ark., 2020).

Literatiirde sezgisel yeme ve duygusal yemenin ¢alisildigi bir diger arastirma ise
Kerin, Webb ve Zimmer-Gembeck (2018) tarafindan yapilmistir. Bu ¢aligmanin
amaci ise uyumlu ve uyumsuz yeme davraniglari dl¢limlerinin temel bilesenlerini
tespit etmektir. Uyumlu yeme davranislari olarak sezgisel yeme ve bilingli yeme
degerlendirilirken uyumsuz yeme davranislari olarak ise duygusal yeme, dissal yeme
ve kisitlayici yeme degerlendirilmistir. Arastirma, 16-81 yas araligindaki 2018 kadin
katilimer ile gergeklestirilmistir. Katilimcilarin  ¢ogunu  (%86,7) 16-30 yas
araligindaki kisiler olusturmaktadir. Katilimcilarin sezgisel yeme diizeyi Sezgisel
Yeme Olgegi-2 ile l¢iiliirken duygusal yeme diizeyleri ise Hollanda Yeme Davranisi
Anketi ile dl¢iilmiistiir. Olceklerin alt boyutlar arasindaki iliskilere bakildig1 zaman
sezgisel yeme 0Olgeginin alt boyutu olan duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle
yeme ile duygusal yeme (r= -.80) arasinda onemli derecede negatif iligki
bulunmustur. Ayn1 zamanda, yemeye kosulsuz izin verme alt boyutu ile kisitlayict
yeme arasinda (r= -.68) da gii¢lii negatif iliski bulunmustur (Kerin, Webb ve
Zimmer-Gembeck, 2018).

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) tarafindan kendindeligin bes
boyutu tanimlanmistir: Bunlar, tepkisizlik (duygu, diisiince ve hisleri onlara tepki
gostermeden algilamak), gozlemleme (igsel ve digsal duyumlara dikkati
yonlendirmek), farkindalikla hareket etmek (simdiki an’a odaklanmak ve bilingli bir
sekilde davranmak), tanimlamak (duygu ve diisiinceleri kelimelerle tanimlamak) ve
yargilayict olmamak (duygu ve diisiinceleri onlar1 yargilamadan kabul etmek)
seklinde basliklandirilmistir (Sairanen ve ark., 2015). Sezgisel yemenin alt boyutlari
ise yemeye kosulsuz izin verme, fiziksel nedenlerle yeme ve aglik ve doygunluk
sinyallerine giivenmedir. Sairanen ve arkadaslar1 (2015) saglik problemleri olan asir1
kilolu bireyler arasinda psikolojik esneklik, kendindelik ve sezgisel yeme arasindaki

iliskiyi arastirmaya yonelik bir calisma yapmislardir. Calismanin katilimcilari, 25-60
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yas aralifinda olmak {izere 258 kadin, 48 erkek toplam 306 kisiden olusmustur.
Katilimcilar, stres belirtileri rapor eden asir1 kilolu ya da obez bireylerdir.
Aragtirmanin hipotezi, daha iyi kendindelik becerilerinin, daha iyi psikolojik
esneklikle iligkili oldugu ve her iki kavramin da daha yiiksek sezgisel yeme ile iligkili
oldugu iizerinedir. Calismanin sonucuna gore ise, psikolojik esneklik ve
kendindeligin, sezgisel yeme boyutlariyla arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmustur. Duygu ve diislinceleri yargilamadan kabul etmenin, genel psikolojik
esneklik ile kosulsuz yemek yeme ve fiziksel nedenlerle yemek yeme arasindaki
iliskiyi acgiklayabilecegi gosterilmistir. Bununla beraber, kendindelik yonleri olan
gozlemleme, farkindalikla hareket etme ve tepkisizligin aclik ve tokluk sinyallerine
giivenmeyi acikladigr goriilmiistiir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda, igsel ve
digsal duyumlar1 gozlemleme haricinde kendindeligin tiim boyutlarinin, sezgisel
yeme faktorleri ile 1limli da olsa pozitif bir korelasyon gosterdigi bulunmustur. Bu
sebeple, daha iyi kendindelik becerilerinin daha fazla sezgisel yeme davranisi
gosterilmesi ile iligkili oldugu belirtilmistir. Icsel ve digsal duyumlar1 gézlemlemenin
yalnizca aglik ve doygunluk sinyallerine giivenme ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu
da kendi icsel ve dissal deneyimlerine daha ¢ok dikkat eden bireylerin viicutlarinin
aclik ve tokluk ipuclarina daha ¢ok giivendiklerini gdstermektedir. Bir diger deyisle,
igsel ve digsal deneyimleri gozlemleme, simdiki an’a odaklanma ve duygu ve
diisiincelerin serbestge gelip gitmesine izin verme becerilerinin ne zaman ve ne kadar
yenebilecegine karar vermek agisindan igsel aglik ve tokluk sinyallerine glivenmekle
iliskili oldugu bulunmustur. Bdylelikle, sezgisel yemenin bedensel ipuglarini fark
edip bu ip uglara giivenerek ne zaman ve ne kadar yiyecegine karar verme

ozelliklerinin kendindelik becerileri ile iliskili oldugu goriilmektedir (Sairanen ve
ark.,2015).

Sezgisel yeme ve kendindelik, saglikli beslenme ve beden imajina yardimci olmada
onemli olan iki yeni yaklasimdir (Bush, Rossy, Mintz ve Schopp, 2014). Literatiir
incelendiginde ise, sezgisel yeme ve kendindelik pratiklerini iceren bir miidahale
programi Bush, Rossy, Mintz ve Schopp (2014) tarafindan olusturulmus oldugu
goriilmektedir. Yasam i¢cin Yeme miidahale programinda sezgisel yeme ve

kendindelik yaklasimlar1 birlestirilmistir. Calismanin amaclarindan birisi, sezgisel
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yeme ve kendindelik beceri egitimlerinin saglikli beslenme ve beden imaji
alanlarinda gelismeye yol agip agmadigin1 degerlendirmekken ikincisi ise, sezgisel
yeme ve kendindelik becerisi alistirmalarinin ayn1 zamanda viicut takdirini artirmada
ve problemli yeme davramislarimi azaltmada rol oynaylp oynamadigini
degerlendirmektir. Calisma iki gruptan olusmaktadir ve 53’{i miidahale grubundan,
71°1 ise kontrol grubundan olmak iizere 124 kadin katilimciyla gerceklestirilmistir.
Katilimeilarm viicut kitle endekslerine bakildig1 zaman, en fazla kismen obez (BKI:
30.1-40), sonrasinda asir1 kilolu (BKi: 25.1-30) ve normal agirliktaki (BKi:20.1-25)
kisilerden olustugu goriilmektedir. Ek olarak, katilimcilarin hayatlart boyunca bir¢ok
diyet davramiginda bulunduklart bildirilmistir. 10 haftalik miidahale programi
sonrasinda elde edilen bulgular ise su sekildedir: Tek yonlii varyans analizine gore,
10 hafta sonra miidahale ve bekleme listesi karsilastirma gruplar1 arasinda 6nemli
farkliliklar ortaya ¢iktigi gorilmiistiir. 10. Haftanin sonunda miidahale grubundaki
katilimcilarin sezgisel yeme, kendindelik ve beden takdiri konusundaki ortalama
puanlar1 karsilastirma grubundaki katilimcilarin puanlarina gére anlamli derecede
yiiksek bulunmustur. Buna ek olarak, hem sezgisel yeme hem de kendindelikle
alakal1 alt 6l¢ek puanlart da tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir. Buna gore,
sezgisel yemenin alt boyutlarinin her birinde gruplar arasi anlamli farkliliklar
bulunmustur. Sezgisel yemenin alt boyutlarindan alinan puanlarin temel puanlara
bakildiginda, miidahale grubunda karsilastirma grubuna goére daha yliksek oldugu
goriilmiistiir. Bununla birlikte, kendindeligin de bes alt boyutundan dérdiinde gruplar
arasinda onemli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Gézlemleme, yargilayict olmama,
tepkisizlik ve farkindalikla hareket etme alt boyut skorlarinin 10 hafta sonra bekleme
listesi karsilagtirma grubundaki katilimcilara gére miidahale grubundaki katilimcilar
icin dnemli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Kendindeligin alt boyutlar1 olan
gbzlem ve farkindalikla hareket etmenin, bireyin icsel ve digsal sinyallere yonelik
dikkatinin ve davraniglarina iliskin farkindaliginin artmasiyla iliskili oldugu
goriilmiistiir. Bu calismayla birlikte, sezgisel yeme ve kendindelik yaklagimlarini
birlestiren benzeri miidahalelerin, bireylerin yiyeceklerle ve viicutlariyla iliskilerini
diizenlemek igin yararl olabilecegi diisiiniilmiistiir (Bush, Rossy, Mintz ve Schopp,
2014).
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Sairanen ve arkadaglart (2017) tarafindan Kabul ve Kararlilik Terapisi
uygulamalarinin sezgisel yeme davranisi lizerindeki etkisini incelemeye yonelik bir
calisma yapilmistir. Calismanin amaci, sezgisel yeme ve kilo {izerinde kendindelik
ve psikolojik esnekligin araci roliinii degerlendirirken sezgisel yeme baglaminda
kabul ve esnekligin roliine tamamlayici bir bakis agis1 gelistirmektir. Calismaya, 70’1
yiliz yiize miidahale grubuna, 78’1 telefon miidahale grubuna, 79’u internet tabanl
egitim miidahale grubu ve 71’1 miidahale almayan kontrol grubu olmak iizere
toplamda 298 kisi katilmistir. Yiiz ylize grup miidahalesi sekiz haftalik bir siireyi
kapsamaktadir. Bu siire zarfinda katilimcilarin yasam bigimlerini degistirme
konusunda desteklenmesi ve deger odakli eylemler vasitasiyla iyi olma halinin
artirllmas1 amaglanmistir. Mobil miidahale ise yliz ylize miidahaleye benzer sekilde
Kabul ve Kararlilik Terapisi becerilerini 6gretmek amaciyla giinlik hayatta
uygulanacak kisa pratikleri igermektedir. Katilimeilar ¢alismanin basinda ve sonunda
anketleri doldurmuslardir. Ayrica izleme amagli ilk 6l¢iimden 36 hafta sonra da
Olcekleri tamamlamislardir. Arastirmadan elde edilen sonuca gore, sezgisel yemenin
alt boyutu olan duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme bileseninde yiiz
ylize ve telefon miidahalesi gruplarinda kontrol grubuna kiyasla 6nemli derecede bir
artis oldugu goriilmiistiir. Ek olarak mevcut sonuglar, duygusal yeme gibi kaginma
davraniginin Kabul ve Kararlilik Terapisi tarafindan azaltildigina yonelik teorik

varsayimi destekler nitelikte bulunmustur (Sairanen ve ark., 2017).

3.2. Duygusal Yeme ile Kendindelik ve Yasantisal Kacinma Arasindaki Miski

Lattimore (2019), kendindelik temelli bir miidahale programinin, duygusal yemeyi
nasil azalttigim1 ve diirtii kontrolii, yemek yeme icin fiziksel ve duygusal ipuglari
arasinda ayrim yapabilme becerisi, ipucu temelli yeme ve stres gibi duygusal yeme
ile iligkili kavramlar iizerindeki etkisini inceledigi bir ¢aligma yapmistir. Calisma
kapsaminda katilimcilara alti haftalik farkindalik temelli bir miidahale programi
uygulanmigtir. Calismaya katilim kriterleri olarak ise, beden kitle indeksinin 18 ile
29 arasinda olma, problematik duygusal yeme ge¢misi ve 18 yasindan biiylik olma
belirlenmistir. Yeme bozuklugu ya da herhangi bir akil saglig1 tanis1 alma, besin
alerjisi ya da intoleransi, hamilelik ve deneyimli meditasyon yapma kriterlerine sahip

kisiler ¢alismaya dahil edilmemistir. Yapilan miidahale ise kendindelik temelli
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duygusal yeme farkindaligi egitimi olarak ifade edilmistir. Midahale ise
kendindelikle alakali kavramsal icerikleri ve pratik caligmalari igeren haftalik
egitimleri icermektedir. Arastirmaya katilan kisiler, gerceklestirilen her ders igin
calisgma kitab1 ve evde dinleyebilecekleri meditasyon kayitlar1 almislardir. Arka
arkaya alti hafta boyunca katilimcilar haftalik iki buguk saat egitim almislardir.
Miidahale programi sonunda yapilan dlgiimlere gore de stres ve ipucu temelli yeme
de onemli derecede diislis goriiliirken davranigsal ve bildirilen diirtii kontroliinde
gelismeler kaydedilmistir. Bununla birlikte, katilimcilarin igsel aclik ve doygunluk
ipuglarina kars1 digsal ve duygusal ipuglari yerine daha uyumlu olduklari ifade
edilmistir. Ek olarak, algilanan streste orta diizeyde bir azalma goriiliirken aglik ve
tokluk sinyallerine glivenmede artis meydana gelmistir. Ayn1 zamanda olumsuz
duygulara cevap niteliginde diirtiisel hareket etme egiliminde azalma goriiliirken
cevap engellemede iyilesme goriilmiistiir. Tiim bunlarin yani sira, duygusal yeme de
azalma ve kendindelik skorlarinda artis goriilmesine ragmen, bu iki degisken
lizerinde miidahale programinin giivenilirligi ile ilgili sonu¢ ¢ikarmak icin

orneklemin yeteri kadar biiyiik olmadig1 diistiniilmiistiir (Lattimore, 2019).

Pidgeon, Lacota ve Champion, (2013) genel beslenme bilgisi ile alakali olarak
kendindeligin psikolojik sikint1 ile duygusal yeme arasindaki iligkiyi azaltip
azaltmadigina dair bir arastirma gergeklestirmislerdir. 17 ve 55 yas araliginda 42
erkek, 115 kadin olmak ftizere toplam 157 klinik olmayan orneklem calismaya
katilmistir. Katilimcilar, psikolojik stres, duygusal yeme, kendindelik ve genel
beslenme seviyelerini 6lgen Slgekleri tamamlamiglardir. Calismanin sonucuna gore
ise, kendindelik ile duygusal yeme arasinda anlamli bir negatif iliski bulunmustur.
Psikolojik stres ve duygusal yeme arasindaki iligkinin ise kendindelik becerileri
tarafindan diizenlendigi bulunmustur. Psikolojik sikinti diisiik oldugu zaman yiiksek
seviyede kendindelik becerileri, duygusal yeme ile daha diisiik iliski i¢inde oldugu
goriilmiistiir. Bununla beraber, olumsuz duygu durum yiikseldik¢e, daha 1iyi
kendindelik becerileri bildiren kisilerin duygusal yeme diizeylerinin de azaldig: fark
edilmigtir. Ek olarak, yasanan kaygi ve stres diizeyine bakilmaksizin, daha yiiksek
kendindelik seviyesi olan kisilerin, daha diisiik kendindelik seviyesi olan kisilere

gore daha az duygusal yedikleri gorilmiistiir. Ayrica, kendindeligin depresyon ve
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duygusal yeme arasindaki iliskiyi de diizenledigi bulunmustur. Daha diisiik
depresyon seviyelerinde, daha yiiksek kendindelik becerilerinin, duygusal yeme ile
daha az iligkili oldugu gorilmiistiir. Bununla birlikte, depresyonun yiiksek
seviyelerinde kendindeligin koruyucu etkisinin ortadan kalktigi goriiliip yliksek
seviyede kendindelik becerilerinin az da olsa duygusal yemeye katilim sagladig:
goriilmektedir. Yapilan calismadan cikarilan sonuglar, kendindelik becerilerinin
kisilerin stres, kaygi ve diisikk depresyon diizeylerine cevap olarak yemeden
uzaklagmalarina yardim edebilecegini gostermektedir (Pidgeon, Lacota ve

Champion, 2013).

Literatiirde duygusal yeme ve kendindelik iliskisini arastiran bir diger calisma ise
Gouveia, Canavarro ve Moreira (2018) tarafindan yapilmistir. Arastirma, asir1 kilolu
ve obeziteye sahip olan ergenler i¢in kendindelik, 6z sefkat, duygu diizenlemede
yasanan giiclik ve duygusal yeme arasindaki iliskiyi incelemeyi hedeflemektedir.
Arastirmanin temel amaci ise kendindelik, 6z sefkat ve duygusal yeme arasindaki
iliskide duygu diizenleme gii¢liigliniin aract roliinlin asir1 kilolu ya da obez
ergenlerde arastirilmasidir. Calismaya, 12-18 yas araliinda 245 ergen katilim
saglamistir. Calismadan elde edilen sonuglara gore, asir1 kilolu veya obez ergenlerde
daha yiiksek kendindelik ve 6z sefkat becerilerinin, ergenlerin duygu diizenleme i¢in
daha uyumlu stratejiler kullanmalarina destek olarak daha diisiikk duygusal yeme
diizeyleri ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Olusturulan arac1 degisken modeline gore
ise, asir1 kilolu/obez ergenlerde kendindelik becerileri, duygusal yeme ile negatif
yonde iliskili bulunmustur. Ozellikle, simdiki an’a yonelik bilingli bir farkindalik
gelistirmek, olumsuz otomatik diisiincelerle birlesmemek ve onlar1 tanimlamamak
asir1 kilolu/obez ergenleri duygusal yemekten vazgegirebildigi diistintilmustiir

(Gouveia, Canavarro ve Moreira, 2018).

Levoy, Lazaridou, Brewer ve Fulwiler (2016) farkindalik temelli stres azaltma
programinin, duygusal yeme i¢in degisimi 6ngoriip gérmedigini arastirmaya yonelik
bir ¢aligma yapmuglardir. Katilimeilar, sekiz haftalik altinct ve yedinci haftalar
arasinda yedi saatlik bir sessizlik inzivast olan haftada iki buguk, ii¢c saatlik

farkindalik temelli stres azaltma egitimine katilmiglardir. Egitimde beden tarama,
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yoga, oturma ve ylriime meditasyonlar1 gibi kendindelik pratikleri ele alinmistir.
Bununla birlikte, katilimcilar haftanin alt1 glinii ses kayitlart kullanarak kendindelik
pratiklerini tamamlamislardir. Calismada kontrol grubu bulunmamakla beraber
miidahale grubundaki katilimcilara miidahale Oncesi ve sonrasi Olgekler
uygulanmistir. Elde edilen verilere gore ise, farkindalik temelli stres azaltma
programi sonrasi katilimecilarin duygusal yeme seviyelerinde diisiis oldugu
bulunmustur. Ayn1 zamanda, baslangictaki daha yiiksek duygusal yeme skorlari,
farkindalik temelli stres azaltma programi sonrast duygusal yemede daha fazla

degisiklik ile iliskilendirilmistir (Levoy, Lazaridou, Brewer ve Fulwiler, 2016).

Duygusal yeme ile ilgili yapilan ¢aligmalarda genellikle olumsuz duygulara cevap
olarak yemenin incelendigi goriiliirken sikinti ve olumlu duygular gibi daha spesifik
duygularin disarida tutuldugunun goriilmesi ile Watford, Braden ve Emley (2019)
genel olumsuz duygulara, sikintiya ve pozitif duygulara yanit olarak daha iyi bir
kendindeligin daha diisiik duygusal yeme seviyesi ile iligkili olup olmadigin
arastiran bir ¢alisma yapmuslardir. Calismaya, 18 yas tizeri, beden kitle indeksi 25 ve
fazlas1 olan asir1 kilolu ve obez kadin ve erkek bireyler katilim saglamistir. Yapilan
korelasyon analizi sonucunda, kendindelik, olumsuz duygularla duygusal yeme ve
can sikintist ile dnemli derecede negatif yonde iliskili bulunurken olumlu duygularla
duygusal yemek yeme ile arasinda herhangi bir iliski bulunmamistir (Watford,

Braden ve Emley, 2019).

Litwin ve arkadaslar1 (2016) olumsuz duygular ile duygusal yeme arasindaki iliskide
yasantisal kaginmanin araci rolii olup olmadigini arastiran bir ¢alisma yapmislardir.
Calisma, 18-25 yas araliginda psikoloji boliimii 68rencisi olan kadin katilimcilarla
gerceklestirilmistir. Yapilan araci degisken analizine gore ise, olumsuz duygularin
yasantisal kacinmayr 6ngordiigii bulunurken yasantisal kacinmanin da duygusal
yemeyi onemli derecede yordadigi goriilmistiir. Dolayisiyla, olumsuz duygular ve
duygusal yeme arasindaki iliskide yasantisal kaginmanin araci rolii oldugu yapilan
calisma tarafindan bulunmustur. Mevcut sonuglar, olumsuz duygularin varliginda
kisinin bu duygulara verdigi kaginma tepkisinin, duygusal yemeyi anlamak i¢in

onemli oldugunu gostermektedir (Litwin ve ark., 2016).
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Literatiire bakildig1 zaman duygusal yeme ve yasantisal kacinma ile ilgili olarak
yapilan bir diger calisma ise Fahrenkamp, Darling, Ruzicka ve Sato (2019)
tarafindan yiyecek aserme ile problemli yeme davranislart (duygusal yeme,
kisitlayict yeme ve kontrolsiiz yeme) arasindaki iliskide yasantisal kaginmanin araci
roliiniin incelenmesidir. Calisma ge¢ ergenlik donemindeki 174 katilimcr ile
gerceklestirilmistir. Korelasyon analizine gore, yiikksek yasantisal kaginma
puanlarinin daha yiiksek duygusal yeme ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Yapilan araci
degisken analizine gore ise de yasantisal kaginmanin, duygusal yeme ile yiyecek
aserme arasindaki iliskide onemli derecede araci oldugu goriilmiistiir. Buradan
hareketle, yasantisal kaginma aracilifiyla duygusal yeme seviyesi iizerinde yiyecek
asermesinin onemli bir dolayli etkisi bulunmaktadir (Fahrenkamp, Darling, Ruzicka
ve Sato, 2019).
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BOLUM 4

GEREC VE YONTEM

4.1. Arastirma Katihmcilan

Arastirmanin 6rneklemi, en az lise mezunu olan 20-35 yas araligindaki geng yetiskin
kadinlardan olusmaktadir. Arastirma analizleri, toplam 297 kadin katilimci ile

yiritiilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 25.45 (+ 3.29) olarak tespit edilmistir.

4.2. Veri Toplama Araclari

Aragtirma icin veriler, Istanbul Medipol Universitesi Sosyal Bilimler Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurul Baskanligi tarafindan gerekli izinler alindiktan sonra
toplanmaya baslanmistir. Oncelikli olarak, degiskenleri dlgmesi planlanan &lgekler
icin kullanim izinleri alimmistir. Gerekli izinler alindiktan sonra ise Olgekler
cevrimi¢i kullanim i¢in hazirlanmustir. Olgekler, katilimcilara sosyal kanallar
tizerinden kolayda oOrnekleme yontemi ile ulastirilmistir. Arastirmaya katilim
goniilliiliik esasmna gore saglanmistir. Bu nedenle, katilimcilara o6lgekleri
doldurmadan 6nce onaylamalart i¢in bilgilendirilmis onam formu (bknz: EK-1)
sunulmug ve onaylayan katilimcilarin arastirmaya katilmasi saglanmistir. Arastirma
gizlilik ilkesi sebebiyle, katilimcilardan adi-soyadi gibi kisisel bilgiler alinmamuistir.
Katilimeilara sirastyla, Demografik Bilgi Formu, Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2),
Duygusal Istah Anketi (DIA), Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE) ve Kabul ve
Eylem Formu-2 (KEF-2) verilmistir. Tiim 6lgeklerin yanitlanmasi yaklasik olarak 15
dakika siirmiistiir. Olceklerden alman verilerin analizi i¢in SPSS 20 programi

kullanilmastir.
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4.2.1. Olgekler

Yapilan arastirmada katilimcilara yonelik kisisel bilgileri edinmek amaciyla
Demografik Bilgi Formu bununla birlikte, dort farkli 6z bildirim 6lgegi
kullanilmistir. Bunlar, sezgisel yemenin 6lciilmesi igin Sezgisel Yeme Olgegi-2
(SYO-2), yeme tutumu alt boyutu olan duygusal yemenin belirlenmesi icin Duygusal
Istah Anketi (DIA), kendindelik diizeyinin degerlendirilmesi igin Freiburg
Kendindelik Envanteri (FKE) ve yasantisal kaginmanin belirlenmesi amaciyla Kabul
ve Eylem Formu-2 (KEF-2) dur. Kullanilan veri toplama araglarina yonelik detayli

bilgiler agagida verilmistir.

4.2.1.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan katilimcilarin kisisel bilgilerini toplamak amaciyla hazirlanan
Demografik Bilgi Formu, katilimcilarin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu, egitim diizeyi,
medeni durumu ve psikolojik tedavi gegmisine yonelik sorulardan olusturulmustur.
Olusturulan sorulardan yas, boy ve kilo sorular1 yazili olarak yanitlanirken cinsiyet,
egitim diizeyi, medeni durumu ve psikolojik tedavi ge¢misi sorulart ¢oktan se¢meli

olarak yanitlanmustir.

4.2.1.2. Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-2)

Sezgisel Yeme Olgegi’nin gelistirilmis versiyonu olan Sezgisel Yeme Olgegi-2,
Tylka ve Kroon Van Diest (2013) tarafindan gelistirilmistir. 11 maddesi orijinal
Olcekten olan Olcege 12 madde daha eklenmistir. 23 maddeden olusan Slgegin 4 alt
6l¢egi bulunmaktadir). Bunlar, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerden yeme,
yemeye kosulsuz izin verme, aglik ve tokluk sinyallerine giivenme ile beden-besin
se¢iminin uyumu alt 6l¢ekleridir (Kuseyri, 2020). Duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenlerden yeme alt boyutu “Bazi duygulara kapildigimda (6rn., kaygili, depresif,
lizgiin) fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi yemek yerken bulurum”, yemeye
kosulsuz izin verme alt boyutu, “Canim belirli bir yiyecegi ¢ektiyse onu yemek igin
kendime izin veririm”, aglik ve doygunluk sinyallerine giivenme alt boyutu

“Bedenimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini hatirlatacagina giivenirim” ve
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beden-besin se¢iminin uyumu alt boyutu “Cogunlukla bedenimin daha iyi bir
performans gostermesini saglayacak yiyecekler yerim” seklinde sorular igermektedir.
Olgekte, 1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum olmak iizere 5°li likert
tipi olgek kullamlmustir. Olgegin Tiirkiye uyarlama calismasi Bakiner (2017)
tarafindan yapilmistir ve i¢ tutarlilik katsayist .89 olarak bulunmustur (Bakiner,
2017). Olgekten alman puan yiikseldikce sezgisel yeme davramst da artmaktadir
(Kuseyri, 2020).

4.2.1.3. Duygusal istah Anketi (DiA)

Duygusal yemeyi degerlendirebilmek amaciyla 2010 yilinda Nolan ve arkadaslari
(Nolan ve ark., 2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 22 maddeden olusmaktadir.
14 madde duygusal yemenin olumlu ve olumsuz duygulardaki varligini incelerken 8
madde olumlu ve olumsuz durumlarda duygusal yemeyi incelemektedir. Olgekte 9’1u
likert tipi puanlama kullanilmistir. (1-4) daha az, (5) ayn1 ve (6-9) daha fazla olacak
sekilde isaretleme yapilmaktadir (Nolan, Halperin ve Geliebter, 2010). Olumsuz
duygu ve durumlarin toplanmasi ile olumsuz toplam puani bulunurken, olumlu
duygu ve durumlarin toplanmasi ile olumsuz toplam puani elde edilmektedir.
Olgegin Tiirkiye 6rneklemi icin gegerlik ve giivenilirlik ¢alismasi Demirel, Yavuz,
Karadere, Safak ve Tiirkcapar (2014) tarafindan yapilmistir. Calismadan elde edilen
sonuca gore; Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .73, 6lgek maddeleri igin test-tekrar test
katsayilar1 ise .51 ve .88 arasinda bulunmustur. Analiz  sonuglar
degerlendirildiginde, Duygusal Istah Anketi’nin Tiirkiye &rneklemi igin yiiksek

giivenilirlik gosterdigi belirlenmistir (Demirel ve ark., 2014).

4.2.1.4. Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE)

Olgek, Walach ve arkadaslar1 (2006) tarafindan bireylerin kendindelik seviyesini
Olgme amaciyla gelistirilmistir. Dortlii likert tipi 6z bildirim Olgegi olup 14
maddeden olusmaktadir (Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht ve Schmidt,
2006; Cansiz, Nalbant ve Yavuz, 2020). Olgegin Tiirkce versiyonu igin gegerlik ve
giivenilirlik ¢aligmasi Karatepe ve Yavuz (2019) tarafindan yapilmis ve i¢ tutarlilik

katsayis1 .82, test-tekrar test katsayisi ise .89 olarak bulunmustur (Karatepe ve
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Yavuz, 2019). Olgekten alinan toplam puanin yiiksek olmasi kendindelik seviyesinin

diisiik oldugunu gostermektedir (Cansiz ve ark., 2020).

4.2.1.5. Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2)

Kabul ve Eylem Formu-2, Psikolojik esnekligi 6l¢meyi amaglayan formun ilk
versiyonu olan Kabul ve Eylem Formu’nun i¢ tutarlilik degerinin diisiik olmas1 ve
zayi1f istatistiksel karakter gostermesi tizerine Bond ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin, Tiirkiye drneklemi icin gegerlik ve giivenilirlik calismasi ise
Yavuz, Ulusoy, Iskin, Esen, Burhan, Karadere ve Yavuz (2016) tarafindan
yapilmustir. Olgek, 7°li likert tipinde 7 maddeden olusmaktadir ve puanlamada
1=higbir zaman dogru degil, 7=her zaman dogru ifadelerine karsilik gelmektedir.
Olgekten alinan puan yiikseldikge psikolojik esneklik azalmakta bununla birlikte ise
yasantisal kacinma diizeyi artmaktadir. Tiirkce uyarlama g¢aligmasinda Olgegin i
tutarlilik katsayis1 .84 iken test-tekrar test katsayisi ise .85 olarak bulunmustur
(Yavuz ve ark., 2016)
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BOLUM 5

SONUCLAR

5.1. Bulgular

Arastirmada yiiriitiilen istatistiksel analizler SPSS 20 programi ve Process Macro
eklentisi kullanilarak yapilmistir. Veri toplama agamasi tamamlandiktan sonra
toplanan 305 veriden eksik oldugu belirlenen 8 veri ¢ikarilmis, veri analizleri ise 297

katilimci iizerinden yapilmistir.

5.1.1. Demografik Bilgiler

Aragtirmaya  katilmcilarmin =~ %100’4  kadinlardan  (n=297) olusmaktadir.
Katilimcilardan elde edilen boy ve kilo verilerine gore katilimcilarin beden kitle
indeksleri (BKI) hesaplanmistir. Diinya Saglik Orgiitii’niin siniflandirmasina gére,
katilimeilarin %10,1°1 zayif (n= 30), %77,4’ normal kilolu (n=230), %10,1’i fazla
kilolu (n= 30) ve %2,4’ii obezdir (n= 7). Katilmcilarin %2,4’liniin egitim diizeyi
lise (n=7), %79,5’inin egitim diizeyi tiniversite (n= 236), %17,5’inin egitim diizeyi
yiksek lisans (n= 52) ve %0,7’sinin egitim diizeyi ise doktoradir (n= 2).
Katilimcilarin %71°1 bekar (n= 211), %28,3’i evli (n= 84) ve %0,7’si bosanmistir
(n= 2). Katilimcilarin %34 tiniin psikolojik tedavi ge¢misi var iken (n= 101)
%66’s1min psikolojik tedavi gegmisi yoktur (n= 196). (Tablo 5.1.).
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Tablo 5.1. Katilimcilarin demografik ozellikleri

Ozellikler N % Ortalama Standart
Sapma
Yas 297 100 25.45 3.29
Cinsiyet
Kadin 297 100
Erkek 0 0
BKI
Zayif 30 10.1
Normal Kilolu 230 77.4
Fazla Kilolu 30 10.1
Obez 7 2.4
Egitim Diizeyi
Lise 7 2.4
Universite 236 79.5
Yiiksek Lisans 52 17.5
Doktora 2 0.7
Medeni Durumu
Bekar 211 71
Evli 84 28.3
Bosanmis 2 0.7
Psikolojik Tedavi
Gecgmisi
Evet 101 34
Hayir 196 66

5.1.2. Olgeklerle Tlgili Analizler
5.1.2.1. Ol¢eklerin Normallik Dagihmlar:

Verilerin analizinden 6nce normal dagilima uygun olup olmadig test edilmistir.
Normallik testinin sonuglar1 i¢in olgeklerin carpiklik ve basiklik degerleri temel
alinmistir. Olgeklerin normal dagilima uygunlugu igin carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.0 ve +1.0 araliginda yer almas1 gerekmektedir (Hair, Black, Babin,
Anderson ve Tatham, 2013). Calismada kullanilan SYO-2, DiA, FKE VE KEF-2
Olcekleri icin uygulanan normallik testi sonucunda, dlgeklerin carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.0 ve +1.0 aralifinda oldugu bulunmustur. Elde edilen bu degerler

dogrultusunda, kullanilan biitiin 6lgeklerin normal dagilima uygun oldugu kabul
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edilmistir. Bu nedenle, verilerin analizleri yapilirken parametrik testler kullanilmistir.
Olgeklerin garpiklik ve basiklik degerleri ise asagidaki tabloda gosterilmistir (Tablo
5.2).

Tablo 5.2. Ol¢eklerin Normallik Dagilimlar:

Olgekler Istatistikler Standart Hata
SYO-2 Carpiklik -.141 141
Basiklik -.373 .282
DIA Olumsuz Carpiklik 438 141
Basiklik -.328 .282
DIA Olumlu Carpiklik -.494 141
Basiklik 733 .282
FKE Carpiklik 249 141
Basiklik -.129 .282
KEF-2 Carpiklik .622 141
Basiklik .065 .282

(SYO-2: Sezgisel Yeme Olgegi-2, DIA: Duygusal istah Anketi, FKE: Freiburg
Kendindelik Envanteri, KEF-2: Kabul ve Eylem Formu-2)

5.1.2.2. Ol¢eklerin Giivenirlilikleri

Arastirmada kullanilan Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2), Duygusal istah Anketi
(DIA), Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE) ve Kabul ve Eylem Formu-2’nin
(KEF-2) giivenilirlik analizleri yapilmistir. Glivenilirlik analizleri i¢in Cronbach o
katsayis1 kullanilmigtir. Literatiirde Cronbach a katsayisinin 0.70 ve {izeri olmasi

onerilmektedir (Kilig, 2016).

Tablo 5.3. Cronbach o Katsayisi Icin Bir Siniflama

Cronbach a Yorumu
0.81<0<1.00 Yiksek Guvenirlik
0.61<0<0.80 Orta Guvenirlik
0.41<0<0.60 Diisiik Glivenirlik
0.00<0<0.40 Giivenilir Degil

Analiz sonucunda Cronbach a degerleri, Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-2) igin .88;
dlgegin Yemeye Kosulsuz Izin Verme alt boyutu i¢in .61; Duygusal Nedenler Yerine
Fiziksel Nedenlerle Yeme alt boyutu icin .89; Aclik ve Doygunluk Ipuclarma
Giivenme alt boyutu i¢in .92; Beden Yiyecek Se¢im Uyumu alt boyutu i¢in .92
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olarak bulunmustur. Yine, Duygusal Istah Anketi’nin (DiA) Cronbach a degeri .87;
Olcegin olumsuz duygular ve sartlarin toplanmasi ile olusan olumsuz alt boyutunun
Cronbach a degeri .90; 6lgegin olumlu duygular ve sartlarin toplanmasi ile olusan
olumlu alt boyutunun Cronbach o degeri ise .88 olarak bulunmustur. Freiburg
Kendindelik Envanteri’nin (FKE) Cronbach o degeri .82 ve Kabul ve Eylem Formu-
2’nin (KEF-2) Cronbach a degeri ise .88 olarak saptanmistir (Tablo 5.4.).

Tablo 5.4. Olgek ve Alt Boyutlar: Giivenilirlik Analiz Sonuclar

. Cronbach's Madde
OLCEKLER Boyut Alpha Saysi
SYO-2

Yemeye Kosulsuz [zin 61 5

Verme

Duygusal Nedenler Yerine 89 8

Fiziksel Nedenlerle Yeme '

Acglik ve Doygunluk

. ; 92 6

Ipuglarina Gilivenme

Beden Yiyecek Se¢im 92 2

Uyumu

Total .88 21
DiA

Olumsuz .90 14

Olumlu .88 8

Total .87 22
FKE

Total .82 14
KEF-2

Total .88 7

(SYO-2: Sezgisel Yeme Olgegi-2, DIA: Duygusal Istah Anketi, FKE: Freiburg
Kendindelik Envanteri, KEF-2: Kabul ve Eylem Formu-2)

5.1.3. Degiskenler Arasi iliskiler

Degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerini incelemek ic¢in Pearson Korelasyon
Analizi yapilmistir. Pearson Korelasyon Analizinin sonuglar1 asagidaki tabloda

gosterilmistir(Tablo5.5.).
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Tablo 5.5. Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1.SYO-2 T

2. YKI 334 1

3. DYFY 860** 074 1

4. ADIG B84T7**  15Q**  GEGkk 1

5. BYSU ABB** - 183%*  204%*  AGQ** 1

6. DIA Olumsuz -392** 058  -507** -250** 1

7. DIA Olumsuz Duygu -.375** 053  -.494** -232** .083 .956** 1

8. DIA Olumsuz Sart -335** 055 -416** -226** -130* .852** 662** 1

9. DiA Olumlu 211*%*%  150** . 173**  128*  139* 074 .096  .019 1

10. DIA Olumlu Duygu  .210**  .142* 171** 133* 139* 078 .108 .007  .946** 1

11. DIA Olumlu Sart A167**  130*  .139*  .093 .109 052 .056 .034  .866** .658** 1

12. FKE 082 -163** 079 075 .311** 040 .023 .062  .179** .180** .138* 1

13. KEF-2 -.085 064  -146* 004 -.140* -063 -.038 .093 -069  -068 -055 -491** 1
14. BKi -344%*% - (050 -.385** -214%* _150%* D2G4** 2Q0** | 157** _162** _137* -166** 014 -.007 1

(SYO-2: Sezgisel Yeme Olgegi-2, YKI: Yemeye Kosulsuz Izin Verme, DYFY: Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme,
ADIG: Aglik ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme, BYSU: Beden Yiyecek Segim Uyumu, DIA: Duygusal Istah Anketi, FKE: Freiburg

Kendindelik Envanteri, KEF-2: Kabul ve Eylem Formu-2, BKI: Beden Kitle indeksi)

**n<,01 *p<.05
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Analiz sonucunda Pearson Korelasyon degerlerine bakildiginda, Sezgisel Yeme
Olgegi-2 (SYO-2) ve Duygusal Istah Anketi olumsuz (DIA Olumsuz) alt boyutu
arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r(295)= -.392,
p<.01). Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2) ve Duygusal Istah Anketi olumlu (DIA
Olumlu) alt boyutu arasinda ise orta seviyede pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r(295)= -.211, p<.01). Aym zamanda, Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-
2) alt boyutlarindan biri olan Yemeye Kosulsuz Izin Verme ve Duygusal Istah
Anketi Olumlu (DIA Olumlu) alt boyutu skorlar1 arasinda orta seviyede pozitif ve
anlaml1 bir iliski bulunmustur (r(295)= .150, p<.01). Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-
2) alt boyutlarindan biri olan Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme
ve Duygusal Istah Anketi Olumsuz (DIA Olumsuz) alt boyutu skorlar1 arasinda ise
orta seviyede negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r(295)= -.507, p<.01). Yine,
Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Duygusal Nedenler
Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme ve Duygusal istah Anketi Olumlu (DIA Olumlu)
alt boyutu skorlar1 arasinda orta seviyede pozitif ve anlamh bir iligki bulunmustur
(r(295)= .173, p<.01). Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2) alt boyutlarindan biri olan
Aclik ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme ve Duygusal Istah Anketi Olumsuz (DIA
Olumsuz) alt boyutu skorlar1 arasinda orta seviyede negatif ve anlamh bir iliski
bulunmustur (r(295)= -.250, p<.01). Bununla birlikte, Sezgisel Yeme Olgegi-2
(SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Aglik ve Doygunluk Ipuglarina Giivenme ve
Duygusal Istah Anketi Olumlu (DIA Olumlu) alt boyutu skorlar1 arasinda diisiik
seviyede pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r(295)= .128, p<.05). Sezgisel
Yeme Olgegi-2 (SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Beden Yiyecek Secim Uyumu ve
Duygusal Istah Anketi Olumlu (DIA Olumlu) alt boyutu skorlar1 arasinda diisiik
seviyede pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r(295)=.139, p<.05).

Pearson Korelasyon Analizi sonuglarma bakildiginda, Sezgisel Yeme Olcegi-2
(SYO-2) alt boyutu olan Yemeye Kosulsuz Izin Verme ve Freiburg Kendindelik
Envanteri (FKE) arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur
(r(295)= -.163, p<.01). Yine, Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-2) alt boyutu olan
Beden Yiyecek Secim Uyumu ve Freiburg Kendindelik Envanteri (FKE) arasinda
orta seviyede pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r(295)= .311, p<.01). Bir

44



diger yandan, Sezgisel Yeme Olcegi-2 (SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Duygusal
Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme ve Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2)
arasinda diisiik seviyede negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r(295)= -.146,
p<.05). Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Beden Yiyecek
Se¢im Uyumu ve Kabul ve Eylem Formu-2 (KEF-2) arasinda ise diisiikk seviyede
negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r(295)= -.140, p<.05). Son olarak,
Duygusal Istah Anketi Olumlu alt boyutu (DIA Olumlu) ve Freiburg Kendindelik
Envanteri (FKE) arasinda orta seviyede pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur
(r(295)=.179, p<.01). Bu sonuglara ek olarak ise Duygusal istah Anketi alt boyutlar:

ve Kabul ve Eylem Formu (KEF-2) arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Pearson Korelasyon Analizi sonucuna gore, Beden Kitle Indeksi (BKI) ve Sezgisel
Yeme Olgegi-2 (SYO-2) arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iliski
bulunmustur (r(295)= -.344, p<.01). Aym sekilde, Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2)
alt boyutlarindan biri olan Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme ve
Beden Kitle Indeksi (BKI) arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (r(295)= -.385, p<.01). Bununla birlikte, Sezgisel Yeme Olcegi-2
(SYO-2) alt boyutlarindan biri olan Aclik ve Doygunluk Ipuglarima Giivenme ve
Beden Kitle Indeksi arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur
(r(295)= -.214, p<.01). Benzer sekilde, Sezgisel Yeme Olgegi-2 (SYO-2) alt
boyutlarindan biri olan Beden Yiyecek Secim Uyumu ve Beden Kitle Indeksi (BKI)
arasinda orta seviyede negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r(295)= -.159,
p<.01). Ek olarak, Beden Kitle indeksi (BKI) ve Duygusal Istah Anketi Olumlu
(DIA Olumlu) alt boyutu skorlar1 arasinda orta seviyede negatif ve anlaml bir iliski
bulunmustur (r(295)= -.162, p<.01). Bu sonuglarin aksine, Beden Kitle Indeksi
(BKI) ve Duygusal Istah Anketi Olumsuz (DIA Olumsuz) alt boyutu skorlari
arasinda orta seviyede pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur (r(295)= .264,

p<.01).
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5.1.4. Tek Yonlii Varyans Analizi

Sezgisel yeme, duygusal yeme, kendindelik ve yasantisal kaginma olgeklerinin
aritmetik ortalamalarinin BKI degiskenine gére anlamli bir farklilik olup olmadigini
degerlendirmek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz
sonucuna gore BKI, olumlu duygu ve sartlarda duygusal yeme, kendindelik ve
yasantisal kacinma ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamustir. BKI ile sezgisel yeme ve olumsuz duygu ve sartlarda duygusal

yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Tablo 5.13.).

Tablo 5.6. Sezgisel Yeme, Duygusal Yeme, Kendindelik ve Yasantisal Kaginma
puanlarinin Beden Kitle Indeksi degiskenine gére farklilasip farkhilasmadigini
degerlendirmek iizere yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar

Kareler Toplami1 df Ortalama Kare F p
Sezgisel Yeme 14.39 3 4.78 12.25 .000
DIA Olumsuz 32.88 3 10.96 4.88 .002
DIA Olumlu 13.09 3 4.36 1.91 127
Kendindelik .043 3 .014 .057 982
Yasantisal Kaginma 964 3 321 .206 .892

*p< .05 istatistiksel olarak anlaml

Tek yoOnlii varyans analizi sonrasinda sezgisel yeme ve olumsuz duygu ve sartlarda
duygusal yeme i¢in belirlenen farkliligin hangi gruplardan dolayr oldugunu tespit
etmek icin post-hoc analizi teknikleri kullanilmistir. Bunun i¢in ise ilk olarak, grup
dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadigini belirlemek i¢in Leneve’s testi
sonucuna bakilmistir. Bu testin sonucuna gore sezgisel yeme (p> .05) ve olumsuz
duygu ve sartlarda duygusal yeme (p> .05) gruplar arasinda homojen dagilimlara

sahip oldugu gorilmiistiir.

Varyansin homojen olmasi sebebiyle oncelikli olarak, sezgisel yeme i¢in farkliligin
hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Hochberg’s GT2 coklu
karsilagtirma teknigi uygulanmistir. Sezgisel yeme boyutu goz oniine alindiginda ise
farkliligin zayif (Ort. = 3.69, ss = .59) ile fazla kilolu (Ort. = 2.83, ss = .60) ve obez
(Ort. = 2.79, ss = .50) kategorilerinin arasinda ve normal (Ort. = 3.40, ss = .63) ile
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fazla kilolu (Ort. = 2.83, ss = .60) kategorilerinin arasinda oldugu goriilmiistiir. Elde
edilen analiz sonuglarina gére ise BKi’ne gére zayif olan katilimcilar, fazla kilolu ve
obez katilimcilara gére daha ¢ok sezgisel yeme davranisi gostermektedirler. Bununla
birlikte, BKi’ne gére normal kiloda kabul edilen katilimcilar, fazla kilolu
katilimcilara gore daha fazla sezgisel yeme davranigi gostermektedirler. Varyansin
homojen olmast nedeniyle son olarak, olumsuz duygu ve sartlarda duygusal yeme
icin farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Hochberg’s
GT2 ¢oklu karsilastirma teknigi uygulanmistir. Olumsuz duygu ve sartlarda duygusal
yeme boyutu goéz onilinde bulunduruldugunda ise farkliligin zayif (Ort. = 3.32, ss =
1.28) ile fazla kilolu (Ort. = 4.39, ss = 1.67) ve obez (Ort. = 5.15, ss = 1.91)
kategorilerinin arasinda oldugu gériilmiistiir. Analiz sonucuna gére, BKi’ne gére
zayif kabul edilen katilimecilarin, fazla kilolu ve obez katilimcilara gore daha az

duygusal yeme davranisi gosterdigi bulunmustur.

5.1.5. Araci Rol Analizi Sonuglari

5.1.5.1. Sezgisel Yeme ile Duygusal Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki iliskide
Kendindeligin Araci Rolii

Sezgisel yeme ile duygusal yeme olumsuz boyutu arasindaki iliskide kendindeligin
aracit rolii SPSS Process Macrosunda Coklu Araci Model (Model 4) ile test
edilmistir. Bu aracilik modeline gore ise sezgisel yeme yordayici, duygusal yeme

olumsuz alt boyutu yordanan ve kendindelik arac1 degiskeni olusturmaktadir.

Elde edilen analiz sonucuna gore, sezgisel yemenin duygusal yeme olumsuz boyutu
tizerindeki toplam etkisinin (¢ yolu) (B= -12.690, SH= 1.73, p<.001) anlamli oldugu
goriilmiistiir. Sezgisel yemenin aracit de§isken olan kendindelik toplam puanini (a
yolu) (B= .872, SH= .616, p>.05) anlamli olarak yordamadigi goriilmiistiir. Araci
degisken olan kendindelik toplam puaninin duygusal yeme olumsuz boyutunu (b
yolu) (B= .2215, SH= .164, p>.05) ise dogrudan anlamli olarak yordamadigi

bulunmustur.
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Arac1 degisken olan kendindelik toplam puani modele eklendiginde, sezgisel
yemenin duygusal yeme olumsuz boyutu {izerindeki direkt etkisinin (¢’ yolu) (B= -
12.883, SH= 1.74, p<.001) anlamli olmay:1 siirdiirdiigii bulunmustur. Analiz
sonucunda, sezgisel yeme ile duygusal yeme olumsuz boyutu arasindaki iliskide
kendindeligin (B= .1932, SH=.249; %95 CI[-.164, .803]) arac1 rolii olmadigi, giiven
araliginda sifir bulundugu belirlenmistir. Yapilan analiz sonuglarina gére model
istatistiksel olarak anlamlidir ve toplam varyansin %16’sin1 agiklamaktadir (F(2,
294)= 27.80, p<001, R? = .16). Model ile ilgili standardize olmayan beta katsay1lart
Sekil 5.1°de verilmistir.

Kendindelik
872 221
Sezgisel Yeme Duygusal Yeme
C’: '12.883*** c= '12.690*** Olumsuz Duygu ve
Sartlar

Sekil 5.1. Sezgisel Yeme ile Duygusal Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki iliskide

Kendindeligin Araci Roliine Dair Beta Katsayilari
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

5.1.5.2. Sezgisel Yeme ile Duygusal Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki iliskide

Yasantisal Kacinmanin Araci Rolii

Sezgisel yeme ile duygusal yeme olumsuz boyutu arasindaki iligkide yasantisal
kaginmanin araci rolii SPSS Process Macrosunda Coklu Aracit Model (Model 4) ile
test edilmistir. Bu aracilik modeline gore ise sezgisel yeme yordayici, duygusal yeme

olumsuz alt boyutu yordanan ve yasantisal kaginma araci degiskeni olusturmaktadir.

Elde edilen analiz sonucuna gore, sezgisel yemenin duygusal yeme olumsuz boyutu

tizerindeki toplam etkisinin (c yolu) (B= -12.690, SH= 1.73, p<.001) anlamli oldugu
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gorlilmiistiir. Sezgisel yemenin araci degisken olan yasantisal kaginma toplam
puanin1 (a yolu) (B= -1.117, SH= .764, p>.05) anlamli olarak yordamadigi
goriilmiistiir. Aract degisken olan yasantisal kaginma toplam puaninin duygusal
yeme olumsuz boyutunu (b yolu) (B= .074, SH= .132, p>.05) ise dogrudan anlamli

olarak yordamadigi bulunmustur.

Araci degisken olan yasantisal kaginma toplam puani modele eklendiginde, sezgisel
yemenin duygusal yeme olumsuz boyutu iizerindeki direkt etkisinin (¢’ yolu) (B= -
12.608, SH= 1.74, p<.001) anlamli olmay: siirdiirdiigii bulunmustur. Analiz
sonucunda, sezgisel yeme ile duygusal yeme olumsuz boyutu arasindaki iliskide
yasantisal kaginmanmn (B= -.0824, SH= .200; %95 CI[-.564, .282]) araci1 rolii
olmadigi, giiven araliginda sifir bulundugu belirlenmistir. Yapilan analiz sonuglarina
gore model istatistiksel olarak anlamlidir ve toplam varyansin %]15’ini
aciklamaktadir (F(2, 294)= 26.90, p<001, R? = .15). Model ile ilgili standardize

olmayan beta katsayilar1 Sekil 5.2°de verilmistir.

Yasantisal Ka¢inma

-1.117 .074

Duygusal Yeme

Sezgisel Yeme
¢’=-12.608*** ¢=-12.690*** Olumsuz Duygu

ve Sartlar

Sekil 5.2. Sezgisel Yeme ile Duygusal Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki iliskide
Yasantisal Kaginmanin Araci Roliine Dair Beta Katsayilar
*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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5.1.5.3. Beden Yiyecek Secim Uyumu Boyutu ile Duygusal Yeme Olumlu Boyutu
Arasindaki Tliskide Kendindeligin Araci Rolii

Beden yiyecek se¢cim uyumu boyutu ile duygusal yeme olumlu boyutu arasindaki
iliskide kendindeligin araci rolii SPSS Process Macrosunda Coklu Aract Model
(Model 4) ile test edilmistir. Bu aracilik modeline gore ise beden yiyecek secim
uyumu boyutu yordayici, duygusal yeme olumlu alt boyutu yordanan ve kendindelik

araci degiskeni olusturmaktadir.

Elde edilen analiz sonucuna gore, beden yiyecek se¢im uyumu boyutunun duygusal
yeme olumlu boyutu tizerindeki toplam etkisinin (¢ yolu) (B= 1.581, SH= .654,
p<.05) anlamli oldugu goriilmiistiir. Beden yiyecek se¢cim uyumu boyutunun aract
degisken olan kendindelik toplam puanini (a yolu) (B= 2.040, SH= .363, p<.001)
anlamli olarak yordadigi goriilmiistiir. Araci degisken olan kendindelik toplam
puaninin duygusal yeme olumlu boyutunu (b yolu) (B= .2595, SH=.104, p<.05) ise

dogrudan anlamli olarak yordadigi bulunmustur.

Araci degisken olan kendindelik toplam puani modele eklendiginde, beden yiyecek
se¢im uyumu boyutunun duygusal yeme olumlu boyutu tizerindeki direkt etkisinin
(¢’ yolu) (B= 1.051, SH= .682, p>.05) anlamli olmay1 siirdiirmedigi goriiliirken
analiz sonucunda, beden yiyecek se¢im uyumu boyutu ile duygusal yeme olumlu
boyutu arasindaki iliskide kendindeligin (B= .5296, SH= .222; %95 CI[.140, .974])
aract degisken olarak anlamli oldugu, giliven aralifinda sifir bulunmadig
belirlenmistir. Yapilan analiz sonuglarina gére model istatistiksel olarak anlamlidir
ve toplam varyansin %4’i{inii agiklamaktadir (F(2, 294)= 6.07, p<01, R? = .04).
Model ile ilgili standardize olmayan beta katsayilar1 Sekil 5.3’te verilmistir.

50



Kendindelik

2.W 2505*

Beden Yiyecek Se¢im , Duygusal Yeme
Uyumu Boyutu c’=1.051  c=1.581 Olumlu Duygu ve

Sartlar

Sekil 5.3. Beden Yiyecek Secim Uyumu Boyutu ile Duygusal Yeme Olumlu Boyutu
Arasindaki Iliskide Kendindeligin Araci Roliine Dair Beta Katsayilar
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

5.1.5.4. Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme Boyutu ile
Duygusal Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki Iliskide Yasantisal Kaginmanin

Araci Roli

Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme boyutu ile duygusal yeme
olumsuz boyutu arasindaki iliskide yasantisal kaginmanin araci rolii SPSS Process
Macrosunda Coklu Aracit Model (Model 4) ile test edilmistir. Bu aracilik modeline
gore ise duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme boyutu yordayici,
duygusal yeme olumsuz alt boyutu yordanan ve yasantisal kaginma araci degiskeni

olusturmaktadir.

Elde edilen analiz sonucuna gore, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme
boyutunun duygusal yeme olumsuz boyutu tizerindeki toplam etkisinin (¢ yolu) (B= -
11.20, SH= 1.11, p<.001) anlamli oldugu gorilmiistiir. Duygusal nedenler yerine
fiziksel nedenlerle yeme boyutunun araci degisken olan yasantisal kaginma toplam
puanini (a yolu) (B= -1.31, SH= .518, p<.05) anlaml olarak yordadig1 goriilmiistiir.
Araci degisken olan yasantisal kaginma toplam puaninin duygusal yeme olumsuz
boyutunu (b yolu) (B= -.028, SH= .124, p>.05) ise dogrudan anlamli olarak

yordamadigi bulunmustur.
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Araci degisken olan yasantisal kaginma toplam puani modele eklendiginde, duygusal
nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme boyutunun duygusal yeme olumsuz boyutu
tizerindeki direkt etkisinin (¢’ yolu) (B= -11.24, SH= 1.12, p<.001) anlamli olmay1
stirdiirdiigi bulunmustur. Analiz sonucunda, duygusal nedenler yerine fiziksel
nedenlerle yeme boyutu ile duygusal yeme olumsuz boyutu arasindaki iligskide
yasantisal kaginmanin (B= .0362, SH= .182; %95 CI[-.350, .416]) aract rolii
olmadigi, giiven araliginda sifir bulundugu belirlenmistir. Yapilan analiz sonuglarina
gore model istatistiksel olarak anlamlidir ve toplam varyansin 9%26’smi
aciklamaktadir (F(2, 294)= 50.96, p<001, R? = .26). Model ile ilgili standardize
olmayan beta katsayilar1 Sekil 5.4’te verilmistir.

Yasantisal Ka¢inma

Duygusal Nedenler o= -11.24*** c=-11.20*** Duygusal Yeme
Yerine Fiziksel Olumsuz Duygu
Nedenlerle Yeme ve Sartlar
Boyutu

Sekil 5.4. Duygusal Nedenler Yerine Fiziksel Nedenlerle Yeme Boyutu ile Duygusal
Yeme Olumsuz Boyutu Arasindaki Iliskide Yasantisal Kagmmanin Araci Roliine
Dair Beta Katsayilari

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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BOLUM 6

TARTISMA

Bu arastirmada, geng yetiskin kadinlarda sezgisel yeme siiregleri ile duygusal yeme
arasindaki iligkiler ve bu iligkilerde kendindelik ve yasantisal kaginmanin araci rolii
incelenmistir. Bu bdliimde arastirmanin bulgular1 literatiirdeki diger calismalar
dogrultusunda tartisilacak, ek olarak arastirmanin smirliliklarindan ve elde edilen

bulgular dogrultusunda ileride yapilabilecek ¢alismalar i¢in Onerilere yer verilecektir.

6.1. Sezgisel Yeme ve Duygusal Yeme iliskisi

Analizler sonucunda, sezgisel yeme puanlari ile olumsuz duygu ve sartlarda duygusal
yeme puanlar1 arasinda negatif yonde iliski olacagina dair arastirma hipotezi
dogrulanmigtir. Smith ve arkadaslari (2020), 18-40 yas araliginda toplam 478
psikoloji 6grencisi ile gerceklestirdikleri bir ¢alismada sezgisel yeme ve duygusal
yeme olumsuz boyutu arasindaki iliskiyi incelemisler ve iki deg§isken arasinda
negatif ve anlamli bir iligski saptamiglardir. Bizim ¢alismamizin sonucu da bu ¢alisma
ile uyumluluk gostermektedir. Duygusal yeme, genellikle olumsuz duygularla bas
edebilmek i¢in duygu ipuclarma yanit olarak ortaya c¢ikan yeme davramigidir
(Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2013). Ortaya ¢ikan duygu yiikii yeme ile
azaltilmaya calisilmaktadir (Macht ve Simons, 2011). Igsel achik ve doygunluk
ipuclarinin diizensizligi, i¢sel yasantilara yonelik farkindalikta zayiflik ve duygu
diizenlemede yasanan zorlugun bir neticesi olarak duygusal yemenin ortaya ¢iktigi
diistiniilmektedir (Strien, 2018). Sezgisel yeme ise belirli durumsal olaylar ve
duygusal nedenlerden ziyade igsel aglik ve doygunluk ipuglarma gore yeme
davranigini sekillendirmeyi temel almistir (Koller ve ark., 2019). Sezgisel yemede
viicudun bedensel gereksinimlerine itibar edilirken igsel yasantilara kiymet verilmesi
onemsenmektedir (Avalos ve Tylka, 2006). Dolayisiyla, sezgisel yeme becerisi

yuksek bireylerin igsel aglik ve doygunluk ipuglar1 ile igsel yasantilarina dair
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farkindaligi, onlar1 sezgisel istah ile duygusal istah ayrimini yapabilir duruma
getirdigi ve duygu ipuglarina yanit olarak yemekten uzaklastirdigi diisiiniilebilir.
Cole ve Horacek tarafindan 2010 yilinda gelistirilen “Viicudum Zamanin: Bilir” (My
Body Knows When) adli miidahale programi 18 yas {iistii ve herhangi bir diyet
kisitlamasinda bulunmayan 61 kadin ile yiritilmiistir. Kontrol gruplu on haftalik
miidahale programi calismast sonucunda sezgisel yeme prensiplerini benimseyen
katilimcilarin olumsuz duygu ve durumlarda yeme davranisini azalttigi goriilmiistiir.

Arastirmamiz sonuglari bu bulgular1 da destekler niteliktedir.

Sezgisel yeme alt boyutlarinin duygusal yeme olumsuz boyutu ile iliskisine
bakildiginda, “duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme” ile olumsuz
duygusal yemenin anlamli derecede negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur.
Sezgisel yeme ile uyumsuz yeme davranisi olarak ele alinan duygusal yeme
arasindaki iliskiyi inceleyen ve benzer sonuglara ulasan baska bir ¢alisma Kerin,
Webb ve Zimmer-Gembeck (2018) tarafindan yapilmistir. Calismaya %87’si
tiniversite dgrencisi olan 16-81 yas aralifinda 2018 kadin katilmistir. Katilimcilar,
sezgisel yeme diizeyini belirlemek i¢in Sezgisel Yeme Olgegi’ni ve duygusal yeme
diizeyini belirlemek i¢in Hollanda Yeme Davranisi Anketi’ni tamamlamiglardir.
Arastirma sonuglari, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme ve duygusal
yeme arasinda negatif bir iliski oldugunu gostermistir (Kerin, Webb ve Zimmer-
Gembeck, 2018). “Duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme” boyutu,
fiziksel agligi doyurmak i¢in yeme davramisi gergeklestirilip doygunluk
hissedildiginde yemek yemenin birakilmasina vurgu yapmaktadir (Tylka ve Wilcox,
2006). Bunun aksine duygusal yemede olumsuz duygulara yanit olarak yeme
davraniginin gergeklestigi diigiiniildiigiinde, bireyin yasadig1 olumsuz duygulara yanit
olarak yemeyi baglatmasinin, kisiyi i¢sel aclik ve doygunluk sinyallerine yanit olarak

yemeyi diizenlemekten uzaklastirdig: diistintilebilir.

Arastirmamizda elde edilen bir diger bulgu, sezgisel yeme alt boyutu olan “aglik ve
doygunluk ipuglarina giivenme” seviyeleriyle olumsuz duygusal yeme seviyeleri
arasinda negatif yonde anlamli iliskinin saptanmasidir. Aglik ve doygunluk

ipuclarina giivenme ile olumsuz duygusal yeme arasindaki iligkiyi inceleyen bir
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baska calisma, Smith ve arkadaslari tarafindan 2020 yilinda 18-40 yas araliginda
353’1 kadin toplam 478 kisi ile gerceklestirilmistir. Calisma sonucu, aragtirmamizin
bulgusuyla paralel sekilde aclik ve doygunluk ipuglarina giivenme alt boyutu ile
olumsuz duygusal yeme arasinda negatif ve anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir. “Aclik ve doygunluk ipuclarina giivenme” kisilerin ne zaman ve ne
kadar tiiketecekleri hakkinda yol gosterici bir boyuttur. Dogustan bu farkindalik ile
diinyaya gelen kisilerin biiyiime ile birlikte i¢sel aglik ve doygunluk ipuclarina dair
farkindaligi degismeye baslamaktadir. Kisiler, diyet kisitlamasinin olumlu sonuglari
olacagina yonelik ¢evresel uyaranlari igsellestirirken, bedensel uyaranlar yerine
duygusal uyaranlardan dolay1 yemeyi siirdiirmiislerdir (Tylka, 2006). I¢sel aclik ve
doygunluk ipuglartyla iliskide yasanan kesinti yani ic¢sel ipuglarini referans almanin
azalmasinin duygusal uyaranlara yanit olarak yemenin artmasina yol actig

distintilmektedir.

Arastirmamizin, sezgisel yeme ile olumlu duygu ve sartlarda duygusal yeme
davraniglar1 arasinda negatif yonde anlamli iligki beklendigine dair hipotezi ise
dogrulanmamustir, aksine iki degisken arasinda anlamli derecede pozitif yonde iligki
oldugu saptanmistir. Literatiir incelendiginde, ulasilabildigi kadariyla, sezgisel yeme
ile olumlu duygu ve sartlarda duygusal yeme arasindaki iligkiyi inceleyen herhangi
bir calismaya rastlanmamistir. Sezgisel yeme prensibi ile kisi beslenme esnasinda
yasadigt duyguyu, o duyguyla iliskisini sorgulamakta ve buldugu yanitlar
gelecekteki besin tercihlerinde kullanmaktadir (Tylka ve Kroon Van Diest, 2013).
Yapilan bir calismada, nese hissedildiginde o anki yemegin keyfini ¢ikarma ig¢in
yeme motivasyonunda artis oldugu goriilmiistiir (Macht, Roth ve Ellgring, 2002).
Buradan yola ¢ikilarak, bireyin olumlu duygu varliginda besini tiiketmesiyle
besinden aldig1 haz ve keyfin yeme motivasyonunu da artirmakta oldugu, bedensel
sezgilerine giiveninin de pekiserek arttigi disiiniilebilir. Bu iki degisken arasinda
elde edilen bulgu acisindan arastirma 6nem tasimaktadir. Sezgisel yeme ile olumlu
duygu ve sartlarda yeme arasindaki iliskinin klinik 6nemini daha iyi aciklayabilmek
icin obezite bulunan bireyler yaninda yeme bozuklugu bulunan bireylerde benzer

iliskinin olup olmadigini ortaya koyacak ileri ¢calismalara ihtiyag¢ vardir.
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6.2. Sezgisel Yeme, Kendindelik ve Duygusal Yeme Iliskisi

Arastirmamizin hipotezleri dogrultusunda, kendindeligin sezgisel yeme ve duygusal
yeme arasindaki iliskide araci roliiniin olup olmadigina yonelik analizler
gerceklestirilmistir. Sonug olarak, sezgisel yeme alt boyutu olan “beden yiyecek
secim uyumu” ile duygusal yeme olumlu boyutu arasindaki iliskide kendindeligin
tam aract rolii oldugu sonucuna ulasilmistir. Ulasilan bu sonug, aragtirma hipotezini
dogrulamaktadir. Caligmanin bulgularina gore, “beden yiyecek se¢cim uyumu”
seviyeleri kendindelik seviyeleri iizerinde, kendindelik seviyeleri de duygusal yeme
olumlu duygu ve durumlar boyutu iizerinde yordayici etkide bulunmaktadir. Beden
yiyecek secim uyumu ile fiziksel gereksinimler dnemsenmekte ve bedenin besinlere
verdigi tepkiye kars1 dikkatli olunmaktadir. Tiiketilen yiyeceklerin nasil
hissettirdigini, yiyecegin hissettirdigi duygunun sevilip sevilmedigini ve yiyecek
tiiketildikten sonra bunun nasil hissettirecegini kisi kendi kendine sorgulamaktadir
(Tylka ve Kroon Van Diest, 2013). Kendindelik, bedensel sinyallere duyarliligi
artirmakta ve bireyin i¢cinde bulundugu ana yonelik farkindaligin1 da gelistirmektedir
(Watford, Braden ve Emley, 2019). Kendindelik ile bireyin igsel ve digsal
deneyimlerine yonelik farkindaliginin olmasi, diisiince ve duygularina tepki
vermeden onlarin gelip gitmesine izin vermesi, i¢ginde bulundugu anin farkinda
olmasi, bedeninden gelen fiziksel ipuglarina duyarlilig1 sayesinde ne zaman, ne ve ne
kadar yiyecegini bilmesiyle iliskili bulunmustur (Sairanen ve ark., 2015). Bu bilgiler
dogrultusunda, beden yiyecek se¢cim uyumuna sahip bireylerin bedensel uyaranlara
kars1 farkindaliginin olmasi ve kendindelikle hareket etmesinin, olumlu duygular ve
durumlarin varhiginda yeme deneyimine agik olmay1 ve yemeye yonelik motivasyonu
artirabilecegi sodylenebilir. Buradan hareketle, beden yiyecek se¢cim uyumunu ve
kendindelik becerilerini gelistirecek miidahalelerinin 6zellikle yeme kisitlamasi
bulunan bireylerde olumlu etkilerinin olabilecegi ileri siiriilebilir. Bu dogrultuda ileri
miidahale ¢aligmalarmin yiiriitiilmesi onerilebilir. Zira, sezgisel yeme ve kendindelik
pratiklerinin kullanildig1 on haftalik bir miidahale galismasi olumlu sonuglar ortaya
koymustur (Bush, Rossy, Mintz ve Schopp, 2014). Calismaya 53’ miidahale
grubunda olan toplam 124 kadin katilmistir. Katilimcilarin % 39’u obez, %36’s1
fazla kilolu ve % 20’si normal kiloludur. Caligmada sezgisel yeme diizeyinin

dlgiilmesi icin Sezgisel Yeme Olgegi kullanilirken kendindelik diizeyinin 6lgiilmesi
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icin Bes Yonlii Kendindelik Olgegi kullanilmistir. Miidahale programinin sonucunda
kendindelik boyutlar1 olan gézlem ve farkindalikla hareket etmenin bireyin icsel ve
dissal sinyallere yonelik farkindaliginin artmasiyla iligkili oldugu goriilmiis, sezgisel
yeme ve kendindelik miidahalelerinin birlikte uygulanmasinin saglikli beslenme ile
olumlu beden imajinin artmasinda ve problemli yeme davranisinin azalmasinda etkili

oldugu bulunmustur.

Calismamizda anlamli bir iliski saptamamasina ragmen, “duygusal nedenler yerine
fiziksel nedenlerle yeme” ve “aglik ve doygunluk ipuglarina giivenme” ile
kendindelik arasinda iligki oldugunu destekleyen ¢aligmalar bulunmaktadir. Sairanen
ve arkadaslar1 (2015) kendindelik ve sezgisel yeme iliskisini agiga ¢ikaran bir
caligma yiriitmislerdir. Caligmaya 25-60 yas araliginda 258’1 kadin toplam 306 kisi
katihm saglamistir. Katilimeilar, stres semptomlar bildiren ve BKi’ye gore fazla
kilolu ya da obez kisilerden olusmaktadir. Katilimcilarin sezgisel yeme diizeylerini
dlemek icin Sezgisel Yeme Olgegi ve kendindelik diizeylerini lgmek icin Bes Yonlii
Kendindelik Olgegi kullamlmistir. Calisma bulgularinda sezgisel yeme ile
kendindelik arasinda pozitif iligkinin varligi saptanmistir. Kendindelik boyutu olan
yargilayict olmamak ile “duygusal nedenler yerine fiziksel nedenlerle yeme”
arasinda anlamli bir iligki bulunurken gozlemleme, farkindalikla hareket etme ve
tepkisizlik de “aglik ve doygunluk sinyallerine giivenme” ile pozitif yonde iliskili
bulunmustur. Bulgular arasindaki tutarsizlik, arastirmamiz ornekleminin biiyiik
oranda normal smirlarda BKi’ye sahip bireylerden olusmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Mevcut calismada “yemeye kosulsuz izin verme” ile kendindelik arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski saptanmistir. Benzer bir g¢alisma, bulgularimizi
desteklemektedir (Sairanen ve ark., 2015). Buna gore, igsel ve digsal deneyimleri
daha fazla gozlemleyen kisilerin daha diisiik seviyede kosulsuz yemeye sahip
olabilecegi soylenebilir. Yemeye kosulsuz izin verme egilimi, yiyeceklere yonelik
siniflandirma olmadan yeme davranigina yatkinlik ortaya cikarabilecegi icin kisginin
kendindelik becerileriyle negatif yonde iliski gostermesi beklenen bir durumdur.
Zira, yemeye kosulsuz izin verildiginde besinlerle tarafsiz bir iliski kurulup
yiyecekler iy1 ve kotii olarak siniflandirilmazlar ve ne kadar, ne ve ne zaman yiyecek

tiketilecegine dair de bir kisitlama olmamaktadir (Cadena-Schlam ve Lopez-
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Guimera, 2015). Bu sebeple, yemeye kosulsuz izin vermenin kisitlama davranislarini
azaltmasi gibi faydalar1 yaninda kendindelik seviyeleri ile negatif iligkisi nedeniyle

kisitli bir baglamda onerilebilecegi ileri siirtilebilir.

Arastirmamizda olumsuz duygusal yeme ile kendindelik arasinda ise anlamli bir
iliski bulunamamustir. Pidgeon, Lacota ve Champion (2013) 17 ve 55 yas {istii 11571
kadin 42’si erkek toplam 157 kisi ile kendindelik ve duygusal yeme olumsuz
arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikaran bir arastirma gergeklestirmislerdir. Arastirmada
katilimcilara kendindelik diizeyini belirlemek igin Bilingli Farkindalik Olcegi ve
duygusal yeme diizeyini belirlemek icin Ug Faktorlii Yeme Olgegi verilmistir.
Arastirma bulgusu, kendindelik ve duygusal yeme arasinda negatif yonde bir iliski
oldugunu gostermistir. Buna gore, olumsuz duygu durum ytikseldik¢e kendindelik
becerileri azalmaktadir. Kendindelik temelli stresi azaltma programinin duygusal
yeme icin degisimi yordayip yordamadigini arastiran baska bir calisma Levoy,
Lazaridou, Brewer ve Fulwiler (2016) tarafindan yiiriitiilmiis ve kendindelik temelli
stres azaltma miidahale programi sonrasi katilimeilarin duygusal yeme seviyelerinde
diisiis oldugu bulunmustur. Ayn1 sekilde baska bir miidahale ¢alismasi da Lattimore
(2019) tarafindan kendindelik temelli duygusal yeme farkindaligi egitimi olarak
gerceklestirilmis ve miidahale programi sonrasi katilimcilara kendindelik
miidahaleleri uygulandiginda katilimcilarin duygusal yeme seviyelerinde diisiis
oldugu bulunmustur. Mevcut ¢alismada olumsuz duygusal yeme ile kendindelik
arasinda herhangi bir iligskiye rastlanmamasiin arastirmada kullanilan 6lceklerin
sinirliligindan  ve arastirmada klinik bir 06rneklem ile c¢alisiimamasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu degiskenler arasindaki iliskiyi daha iyi

aciklayabilmek i¢in ileri ¢calismalara gerek duyulmaktadir.

6.3. Yasantisal Kacinma ve Duygusal Yeme Tliskisi

Aragtirmamizda, olumsuz duygusal yeme ile yasantisal kaginma arasinda ongoriilen
pozitif yonde olas1 iliski analizlerde desteklenmemistir. Ulasilan bulgularin ise
literatiir ile uyumlu olmadig1 goriilmektedir. Litwin ve arkadaglar1 (2016) 18-25 yas

araliginda 132 kadin katilimciyla gergeklestirdikleri ¢alismalarinda olumsuz
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duygularin yasantisal kaginmayi 6ngordiigiinii, yasantisal kaginmanin da duygusal
yemeyi yordadigini saptamislardir. Yapilan ¢alismada yasantisal kaginma seviyesinin
Olclilmesi i¢in Cok Boyutlu Yasantisal Kaginma Anketi, olumsuz duygusal yeme
seviyesinin Olgiilmesi i¢in ise Duygulara ve Strese Bagli Yeme ve Degerlendirme
Anketi kullanilmistir. Duygusal yeme olumsuz boyutu ile yasantisal kaginma
arasindaki iliskiyi degerlendiren baska bir ¢alisma Fahrenkamp, Darling, Ruzicka ve
Sato tarafindan 2019 yilinda yiiriitiilmiistiir. Calisma, ge¢ ergenlik doneminde olan
204 kisi ile gerceklestirilmistir. Katilimeilarin yasantisal kaginma diizeylerinin
Ol¢iilmesi i¢in Kabul ve Eylem Formu-II, olumsuz duygusal yeme diizeylerinin
dl¢iilmesi i¢in Ug Faktorlii Yeme Olgegi kullamlmustir. Bu arastirmada da yasantisal
kacinma ile olumsuz duygusal yemenin iliskili oldugu saptanmistir. Buna gore,
yasantisal kagimma seviyesi arttikga duygusal yeme seviyesinin de arttigi
bulunmustur. Mevcut ¢aligmada olumsuz duygusal yeme ile yasantisal kaginma
arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamasinin aragtirmamizda kullanilan 6l¢eklerin
smirliigindan  ve arastirmada klinik bir Orneklem ile calisilmamasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu degiskenler arasindaki iliskiyi daha iyi
aciklayabilmek i¢in ileri caligmalara gerek duyulmaktadir.

6.4. Sezgisel Yeme, Duygusal Yeme ve Beden Kitle indeksi iliskisi

Arastirma bulgularina bakildiginda, BKi’nin sezgisel yeme ile arasinda negatif ve
anlamli bir iliski oldugu hipotezi dogrulanmistir. Yine mevcut galismanin BKI’ye
gore zayif ve normal kategorisinde olan kisilerin sezgisel yeme puanlari, fazla kilolu
ve obez kategorisinde olan kisilere gore daha yiiksektir hipotezi de dogrulanmistir.
Arastirma bulgulari, zayif olan bireylerin fazla kilolu ve obez bireylere gore daha ¢cok
sezgisel yedigini gosterirken, normal kiloda olan bireylerin fazla kilolu bireylere gore
daha fazla sezgisel yedigini gostermistir. Dyke ve Drinkwater (2014) sezgisel yeme
ile saglik gostergeleri arasindaki iliskiye dair yaptiklari bir literatiir incelemesinde
sezgisel yemeyi benimseyen bireylerin benimsemeyen bireylere gore daha diisiik
BK1i’ye sahip oldugunu gostermislerdir. Ne zaman ve neden yiyecegine ydnelik
kendini diizenleme becerisi olan bireylerin bu 6z diizenleme becerisine sahip
olmayan bireylere gore daha saglikli beden kitle indeksine sahip olduklar

goriilmiistiir (Dyke ve Drinkwater, 2014). Sezgisel beslenen kisiler, kisitlayici
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yemeden uzaklastiklar1 ve yaptiklar: fiziksel aktiviteden keyfi aldiklart i¢in de bu
iliskinin olustugu diistiniilmektedir (Gast, Nielson, Hunt ve Leiker, 2015). Herbert ve
arkadaslarinin 2013 yilinda BKi’si 20 ve 25 arasinda olan 111 kadin katilimei ile
yaptiklar1 bir ¢alisma da sezgisel yeme ile BKI arasindaki iliskiyi incelemektedir.
Arastirmanin sonuglari mevcut ¢alismanin hipotezini destekler sekilde sezgisel yeme
ile BKI’nin negatif yonde iliskili oldugunu gdstermektedir. Bu iliskiye sezgisel
yiyicilerin viicut sinyallerini algilayip digsal ve duygusal uyaranlar yerine aglik
sinyallerini rehber edinerek yemesinin sebep oldugu gosterilebilir. Ek olarak, beden
kabulii, duygu islemleme ve davranig diizenleme becerileri de sezgisel beslenenlerde
daha disiik beden kitle indeksinin varligimi agikliyor olabilir (Herbert, Blechert,
Hautzinger, Matthias ve Herbert, 2013).

Mevcut calisma bulgusu, beden kitle indeksi ile duygusal yeme olumsuz boyutu
arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu hipotezini desteklemektedir. Mevcut
calismanin ANOVA bulgularinca BKi’ye gore zayif ve normal kategorisinde olan
kigilerin olumsuz durum ve duygularda yeme puanlari, fazla kilolu ve obez
kategorisinde olan kisilere gore daha diisiiktiir hipotezi dogrulanmaistir. Literatiirde de
bu bulguyu destekleyen ¢aligmalar mevcuttur. Duygusal yeme olumsuz boyutu ile
BKI arasindaki iliskiyi arastiran bir calisma 2015 yilinda Stapleton ve Mackay
tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismaya saglikli kilolu, fazla kilolu ve obez 197’s1 kadin,
29’u erkek toplam 226 kisi katilim saglamistir. Katilimcilarin duygusal yeme diizeyi
Ug Faktorlii Yeme Olgegi ile olgiilmiistiir. Calismada BKi’ne gére yapilan
siiflandirma da duygusal yeme diizeyleri farklilik gostermis, asir1 kilolu ve obez
bireylerin saglikli kilodaki bireylere gore daha fazla duygusal yedigi bulunmustur
(Stapleton ve Mackay, 2015). Fazla kilolu, normal kilolu ve zayif bireylerde
duygusal yeme diizeyinin arastirildig1 baska bir ¢calisma Geliebter ve Aversa (2003)
tarafindan gerceklestirilmistir. Toplam 90 kisi ile yiiriitiilen calismada her kategoride
esit sayida kadin ve erkek katilimci1 bulunmaktadir. Arastirma sonuglarinda duygusal
yeme ile BKI arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Diisiik kiloya
sahip bireylerin normal ve fazla kilolu bireylere gore daha az seviyede duygusal
yeme belirttikleri gériilmiistiir. Bununla birlikte, fazla kilolu kisiler olumsuz duygu

ve durumlarda normal kilolu ve zayif kisilere gore daha fazla yediklerini
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raporlamislardir (Geliebter ve Aversa, 2003). BKI yiiksek olan bireylerin olmayan
bireylere gore daha yiliksek seviyede duygusal yeme davranigi gostermesinin bu
bireylerin diisiik beden saygisi, beden memnuniyetsizligi, duygu diizenlemede
yasanilan zorluk ve kisitlayici yemeye sahip olmalarindan kaynaklanabilecegi

distiniilmektedir.

6.5. Arastirmanin Klinik Onemi

Bu ¢alisma, duygusal yeme davranigina sahip bireylerde dikkat edilmesi gereken
onemli siireglerden birinin sezgisel yeme davranisi olabilecegini gostermektedir.
Arastirmada duygusal yeme hem olumsuz hem de olumlu duygu ve sartlarda olmak
tizere iki boyutta incelenmistir. Olumsuz duygu ve durumlarda duygusal yeme
davranis1 gosteren kisilerin bu duygu ve durumlara yanit olarak ortaya ¢ikan yeme
seviyesinin azaltilmasinda sezgisel yeme pratiklerinin benimsenmesinin 6nemli
etkilerde bulunabilecegi sdylenebilir. Diger yandan olumlu duygu ve durumlara yanat
olarak yeme davranisi ortaya c¢ikan bireylerde ele alinmasi gereken siireclerden
birinin sezgisel yeme oldugu ve bulunan iliskinin detayli bir sekilde incelenmesi

gerektigini mevcut ¢aligma gostermektedir.

Ek olarak, olumlu duygu ve durumlarda duygusal yeme davranisinin etkenlerinden
birinin kendindelik oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla, olumlu duygu ve sartlara yanit
olarak yemeyle alakali yapilacak arastirma ve miidahalelerde kendindelik siirecinin
dikkate alinmasi 6nemli olabilir. Mevcut calisma, bu iliskinin detayli bir bigimde

incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Mevcut ¢alisma, BKI yiiksek olan kisilere uygulanacak miidahalelerde iizerinde
durulmas1 gereken konularin sezgisel yeme ve duygusal yeme davranislari olduguna
dair ilgili literatiirle uyumlu sonuglar ortaya koymustur. Yiiksek BKI olan kisilerin
diisiik seviyede sezgisel yeme gosteritken yliksek seviyede de duygusal yeme
gosterdigi bulunmustur. Bu nedenle, BKI yiiksek olan bireyler igin olusturulan
miidahale programlarinda sezgisel yeme prensiplerinin kullanilmasmnin 6nem

tasiyacagi sdylenebilmektedir.
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Arastirmanin katilimcilart klinik olmayan 6rneklemden olusmaktadir. Bu drneklem
diisiiniildiiglinde ¢aligmanin sonuglart klinik ortamda yapilabilecek aragtirmalar i¢in
rehber niteligindedir. Arastirmanin sezgisel yeme siiregleri ile duygusal yeme
arasindaki iliskilerde kendindelik ve yasantisal kaginmanin araci roliinii incelenmesi
ve olumsuz duygu ve sartlara yanit olarak yemenin yani sira olumlu duygu ve
sartlara yanit olarak yemenin dahil edilmesi bakimindan ilk olmasi1 6nem arz etmekte

ve ileriki ¢caligsmalar i¢in yol gosterici olmas1 beklenmektedir.

6.6. Arastirmanin Simirhiiklari ve Oneriler

Arastirmada ¢evrimigi bir ortamda 6z bildirim 6l¢eklerinin kullanilmasi arastirmanin
simirhiliklarindan biridir. Kullanilan 6z bildirim 6lgekleri katilimcilar tarafindan
algilanan gercekligi yansitmaktadir. Katilimcilarin kendileri ile ilgili bilgileri
oldugundan farkli gosterme ihtimallerinin olmasi1 bu o6l¢eklerin kullanilmasinin
dezavantaji olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte, katilimcilarin duygusal
degerlendirme yapmasi gereken oOl¢eklerde hatirlama yanliligi olusabilir. Kisinin
duygusunu, duygusuyla birlikte yaptigi davranisi ve bu ikisi arasindaki iliskiyi
hatirlamaya calismasi 6l¢iimii etkileyebilmektedir. Mevcut ¢alismada katilimcilarin

verdigi cevaplarin dogru oldugu kabul edilmistir.

Aragtirmanin  klinik goériismeye dayanmamasi bir diger simrlili§i  olarak
diisiiniilmektedir. Katilimcilarin yeme bozukluguna dair tanis1 olup olmadig:
bilinmemektedir. Bu nedenle, ileride yapilacak c¢aligmalarda tan1 almis Orneklem
grubu arastirmaya dahil edilebilir. Klinik ve tan1 koyulmamis 6rneklemler arasindaki

farkliliklarin gdzlemlenmesi i¢in karsilastirma ¢alismasi yapilabilir.

Katilimcilarin yalnizca geng yetiskin kadinlardan olugsmasi arastirmanin basgka bir
sturliligidir. Calisma, farkli yas grubunda kadinlarla ayni model iizerinden test
edildiginde sonuglarinin degisebilecegi diisiiniilmektedir. Sonuglarin genellenebilir
olmasi i¢in de farkli yas grubunda katilimcilarla ¢alisma yapilmasinin énemli oldugu

diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, ¢alismaya erkek katilimcilar dahil edilmemistir.
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Daha sonraki ¢aligmalarda 6rneklem grubuna erkek katilimcilar da dahil edilerek

onlar iizerinden arastirma modeli test edilebilir.

Katilimcilarin  boy ve kilolarii kendilerinin bildirmesi kisisel hatirlama ve
diirtistliige dayandigi icin arastirmanin bir diger sinirliligr olarak diisiintilmektedir.
Katilimcilarin beden kitle indekslerinin bildirdiklerinden daha fazla olabilecegi
diistiniilmektedir. Mevcut ¢aligmada katilimeilarin bildirdigi boy ve kilo degerlerinin

dogru oldugu kabul edilmistir.

Son olarak aragtirma, yeme tutumunun yalmizca duygusal yeme alt boyutu
kullanilarak gergeklestirilmistir. Yeme tutumunun kisitlayici yeme ve digsal yeme
boyutlar1 ¢aligmaya dahil edilmemistir. Gelecek calismalar i¢in bu alt boyutlar goz

oninde bulundurulabilir.
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EKLER

EK-1: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Degerli Katilimei,

Bu c¢alisma, Dog. Dr. Kaasim Fatih Yavuz damsmanliginda, Istanbul Medipol
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans 6grencisi Kiibra Giirsoy tarafindan tez
calismasi kapsaminda yiiriitiilmektedir. Calismanin amaci, Sezgisel Yeme ile Yeme
Tutumu Iliskisinde Kendindelik ve Yasantisal Kaginma Diizeylerinin etkisinin

incelenmesidir. Calismanin yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli etik izinler alinmastir.

Calismaya katilim tamamen géniilliiliik esasina dayanmaktadir. Olgek setinde genel
olarak, kisisel rahatsizlik verecek nitelikte sorular bulunmamaktadir. Ancak, katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden otiirli kendinizi rahatsiz
hissederseniz cevaplamayi istediginiz anda birakabilirsiniz. Caligmay1 yarida kesmek
size hi¢bir sorumluluk getirmeyecektir. Vereceginiz bilgiler tamamen gizli tutulacak

ve yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir.

Olusturulan Olgcek setinde birden fazla Olgme araci vardir. Tim sorularin
yanitlanmas1 yaklasik 15 dakika stirmektedir. Sorularin dogru ya da yanlis cevabi
yoktur. Liitfen her bir 6l¢egin basindaki yonergeyi dikkatlice okuyunuz ve sorulara
sizi en iyi sekilde ifade eden cevabi vermeye ¢aliginiz. Calismanin amacina ulagsmasi
icin tiim sorular ictenlikle ve eksiksiz olarak yanitlamaniz 6nemlidir. Aragtirmaya
yonelik sorularmiz i¢in ... adresi ilizerinden aragtirmaciyla iletisime

gegebilirsiniz.
Bu ¢alismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida
kesip c¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amaclh yayimlarda

kullanilmasini kabul ediyorum.

Tarih E-posta adresi Imza
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EK-2: DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

1. Yasimz: ...

2. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( ) Erkek
3. Boyunuz: ...

4. Kilonuz: ...

5. Egitim Diizeyiniz:

( ) Ilkokul

( ) Ortaokul

( ) Lise

( ) Universite

( ) Yiiksek Lisans

( ) Doktora

6. Medeni Durumunuz:

() Evli

( ) Bekar

( ) Bosanmig

( ) Dul

7. Psikolojik tedavi gecmisiniz var m?

( ) Evet ( ) Hayir



EK-3: SEZGISEL YEME OLCEGIi-2

1 2 3
Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum  Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum
4 5
Katiliyorum Kesinlikle Katihyorum

—

Yag. karbonhidrat ya da kalor: bakimindan zengin belirli yiyeceklerden

kaginmaya calisirmm.

Kendime yemeye izin vermedigim yasakli yiveceklerim vardir.

Sagliksiz bir sey yedigimde kendime kizarim.

Canmm belith bir yivecegi cektiyse onu yemek 1cin kendime 1zin veninm.

O an neyt yemey1 1stiyorsam onu yemek 1¢in kendime 1zin veninm.

Bazi duygulara kapildigimda (6m ., kaygih, depresif iizgiin) fiziksel olarak ac

olmasam bile kendimi vemek yerken bulurum.

Fiziksel olarak ac¢ olmasam da valmiz hissettigimde kendimi vemek yerken

bulurum.

8. Olumsuz duygularimi yatistirmak 1cmn yemegi kullaninm.

9. Stresh oldugumda fiziksel olarak a¢ olmasam da kendimi vemek verken
bulurum.

10. Olumsuz duygularmmla (6rn., kayg, iiziintil) yemegin verece@i rahatlamaya
basvurmadan da basa ¢ikabilinm.

11. Sikildigimda sadece bir mesgale olsun diye yemek yemem.

12. Yalmz hissettigimde rahatlamak 1¢in yemek yemem.

13. Stres ve kaygiyla basa cikmak 1¢in vemekten baska yollar bulurum.

14. Bedenimin bana ne zaman yemek yemem gerektigini hatirlatacagina
giivenirim.

15. Bedenimin beni ne yemem gerektifi konusunda yénlendirecegine giiveninim.

16. Bedenimin bana ne kadar yiyecegimi hissettirecegine giivenirim.

17. Aclik sinyallerimin bana ne zaman yvemek yemem gerektigini hatirlatacagina
giivenirm.

18. Tokluk smnyallerimin beni yemek yemeyi ne zaman durdurmam gerektigi
konusunda uyaracagina giivenirim.

19. Bedemmin bana vemek yemeyi ne zaman durdurmam gerektigini
hatirlatacagma giivenirim.

20.Cogunlukla bedenimin daha 1y1 bir performans gdstermesini saglayacak
yiyvecekler yerim.

21. Cogunlukla bedenime enerji ve dayaniklilik saglayacak yivecekler yennm.

=l ol

=~

Puaniama Prosediirii:

1. 1.2, 3,6, 7, 8 ve 9. maddeleri ters olarak skorlayin.
. Toplam IES-2 Skoru: Biitin maddeleri toplayin ve 21°e béliin.

3. Sartsiz Yemeye Izin Verme (UPE) Alt Olgegi- 1. 2.3, 4 ve 5. maddelen1
toplaymn ve 5’e bilin

4. Duvgusal Degil Fiziksel Sebeplerle Yeme (EPR) Alt Olgegi- 6.7,8.9, 10, 11,
12 ve 13. maddeleri toplayin ve 8"e béliin.

5. Aclik ve Doveunluk Jpuglarna Giivenme (RHSC) Alr Olgegi- 14,15, 16,17,
18 ve 19. maddelen toplayin ve 6 ya béliin.

6. Beden-Yivecek Segim Uyumu (B-FCC) Alt Olcegi: 20 ve 21. maddeleri
toplayin ve 2" ye béliin.



EK-4: DUYGUSAL ISTAH ANKETI

Liitfen yemek yeme davraniginizin belirli duygular, durumlar ve sartlar ile nasil
etkilendigini asagidaki tablodan bir numaray1 isaretleyerek belirtiniz. Tablo 1 ile 9
arasinda degismektedir, 1 normalden ¢ok daha az yemek yediginizi, 9 normalden ¢ok
daha fazla yemek yediginizi, 5 ise yemek yemenizde bir degisiklik olmadigim
belirtmektedir. Eger o soru sizin i¢in uygun degilse litfen UD’yi, eger cevabi

bilmiyorsaniz liitfen CB’u isaretleyiniz.

Asafudakiler sizin DUYGULARINIZI 1fade ediyvor:

Normal ile kiyaslandyfinda, vemek yemeniz:
Daha Az Aym Daha Fazla

siz:

- fizgin (oldufunuzda) 1 2 3 4 b1 6 7 3 9 uD CB
- gkilmg  (oldugunuzda) 1 2 3 4 b ] 7 § 9 uD CB
- givenli  (oldujumuzda) 1 2 3 4 5 [ 7 3 9 UD CB
- kzgm (oldufunuzda) 1 2 3 4 5 [ 7 3 9 D CB
- kayglt (oldufunuzda) 1 2 3 4 3 6 7 g 9 uD CB
- muthn (oldnfunuzda) 1 2 3 4 b1 6 7 3 9 D CB
- yilgm (oldufunuzda) 1 2 3 4 b ] 7 § 9 uD CB
- yorgun  (oldufunuzdz) 1 2 3 4 5 ] 7 g 9 D CB
- karamsar (oldujumuzda) 1 2 3 4 5 ] 7 g 9 D CB
- korkmuy  (oldujunuzda) 1 2 3 4 b1 6 7 3 9 D CB
- rzhat (eldugunuzda) 1 2 3 4 5 [ 7 3 9 UD CB
- negelt (oldufunuzda) 1 2 3 4 b1 6 7 3 9 D CB
- yalmz (oldufunuzda) 1 2 3 4 b1 6 7 3 9 D CB
- hevesli  (oldugunuzdz) 1 2 3 4 b ] 7 § 9 uD CB
Asagdakiler sizin icinde bulundugumz SARTLART ifade ediyor:
Normal ile kiyaslandifinda, yemek vemeniz:
DahaAz “Aym”  DahaFazla
SiZ:
- Basla altinda tken 1 2 3 4 5 6 7 3 9 D CB
-- Hararetls bir tartiymadan sonra 1 2 3 4 ] [ 7 8 9 D CB
— Size yakm olan biri felakete
ugraddktan sonra 1 2 3 4 3 (] 7 3 9 D CB
—-Asik oldufumzda 1 2 3 4 5 6 7 8 9 D CB
- Bir dlighiyi bitirdilten sonra 1 2 3 4 5 6 7 3 9 D CB
~Keyif veren bir hobi ile meggul
oldugnmuz sirada 1 2 3 4 5 6 7 8 9 D CB
- Para veya bir eyamzt
kaybetiikten sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 9 D CB
~-Iyi haberler aldiktan sonra 1 2 3 4 5 6 7 8 9 D CB

76




EK-5: FREIBURG KENDINDELIK ENVANTERI

Bu 6l¢egin amaci; diisiinceler, duygular, bedensel hisler gibi i¢sel yasantilarimiza

yonelik kendindelik becerilerini degerlendirebilmektir.

Liitfen her maddeyi son ....... Giinliik zaman araligini diisiinerek degerlendirin. Sizin

icin en uygun ifadeyi secin, samimiyetle ve akliniza ilk gelen bigimiyle isaretleyin.

‘Dogru’ veya ‘yanlis’, ‘iyi’ veya ‘kotii’ cevap yoktur. Bizim i¢in 6nemli olan kisisel

deneyimlerinizdir.

Gayretiniz i¢in tesekkiirler!

Nadi_ren Bazen Siklikla Her zaman

1. I¢inde bulundugum anin getirdizi duygulara,

diisiincelere ve hislere agigmm. [ 0 [ [
2. Yemek yaparken, yerken, temizlik yaparken veya

konusurken bedenimi hissederim. O O [ [
3. Zihnimin dagildizim farkettigimde. 1ginde 0 0 O 0

bulundugum ver ve zamana kolayca gen1 dénenim.
4. Kendimi takdir etmey1 becerebiliyorum. ] [ O 0
5. Davranislarimin hemen dncesinde 1¢ diinyamda neler

yasadigima dikkat ederim. O O O O
6. Hatalarimi ve yetersizliklerimi onlart yargilamadan

olduklar1 gib1 gérebilirm. L] [ O O
7. Iginde bulundugum her an, i¢sel yasantilarimin

farkinda olabilirim. O O O O
8. Hos olmayan igsel yasantilarimi kabul edebilinim. ] [ O 0
9. Isler katiiye gittizinde, kendimi bir arkadas gibi

desteklerim. [ O [ [
10. Duygularimin 1ginde kaybolmadan onlan

gozlemlerim. 0 [ [ [
11. Zor durumda kaldizim zamanlarda. ani bir tepki 0 0 0 0

vermeden dnce kendimi durdurabilirim.
12. Islerin karmasik ve stresli oldugu zamanlarda bile, i¢

huzuru ve sakinhigi yasadigim anlar vardar. 0 [ [ [
13. Kendime ve baskalanna kars: tahammiilsiizce
14. Bazen hayatimi ne kadar zorlastirdigim ] ] O 0

farkettigimde bile tebessiim edebiliyorum.
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EK-6: KABUL VE EYLEM FORMU-2

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru
oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak icine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak

icin agagidaki cetveli kullaniniz.

a2 | s | e | s | e | o
Hicbirzaman | Goknadien | MNadiren | Bazen |  Sikikia | Neredeyseher |  Daima

3. Kaygilanmi ve hislernimi kontrol edememekten endigeleninm. 19 84 681
4. Acihatiralanm dolu dolu bir hayat yasamanu engelliyor.

5. Duygular hayatimda sorunlara yol agar 1234687
6. Insanlanin gogu hayatlanmi benden daha 1y1 idare ediyor gibi gorintiyor.

7. Endiselenm basanh olmam engelliyor 1 2345¢86 7
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ETiK KURUL ONAYI

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITES]
SOSYAL BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURLILL
ETiK KURULU KARAR FORMU

BASVURU
BILGILERI

KOORDINATORSORUMLU

Sezgisel Yeme ile Yeme Tutumu iliskisinde
ARASTIRMANIN ACIK ADI | Kendindelik ve Yasantisal Kaginma Ditzeylerinin
Etkisi
KOORDINA TORSORUMLL .
ARASTIRMACI Kiibra GURSOY
UNVANIADLSOYADI
| KOORDINATORSORUMLU o ) B
ARASTIRMACININ Klinik Psikoloji
UZMANLIK ALANI

ARASTIRMACININ istanbul
BULUNDUGU MERKEZ
DESTEKLEYiCI
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ | (DR MERKEZLD | ULUSAL T —
MERKEZLER | -
Sayfa 1
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_ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU
ETIK KURULU KARAR FORMU

Belge Adi Tirihi Vertiyon Dili
Deerie Numarass
3 Tiirk Ingili )i
ndirilen ARASTIEMA PROTOKOLIVPLANI Wi D CleiieeD  DgsD
Belgele § - o :
r BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR Tirkge Ingilizce D) Diger D
FORMU l
Karar No: 57 Tarih:25/11/2020
Karar Pl 75 o 2 E——
Bilgileri | Yukarida bilgileri verilen Sosyal Bilimler Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu bagvuru dosyasi ile ilgili

belgeler arastirmanin gerekge. amag. yaklagim ve vontemleri dikkate alinarak incelenmis ve arastirmanin
etik ve bilimsel yénden uygun olduguna “oy birligi” ile karar verilmigtir,

BASKANIN UNVANI/ ADI/ SOYADI | Prof. Dr. Ali BUYUKASLAN

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITEST SOSYAL BILIMLER BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

(¥ [AdvSayady & ik Alam Kurumu Cinsiyet A“”l:;::. ite Katidim * lmza
- - Istanbul
Prof. Dr. Ali iletigim G ) )
BUYUKASLAN Calismalan g'c.d'm'. o Y o L G L B L2 e
——— Istanbul
ROy S Hukuk Medipd |e® (ko [eo |we [eo [wo |,
PR Uiy éraitess e
i Istanbul
Dog. Dr. Serhat YUKSEL Finans Mo'dlpn! | E 5] KO ED H® ER HO icandiir
Universitesi
o Istanbul
Dr. Oar. Uyesi ihsan Medya ve : i
EKEN Reklam ' yxfﬁ:xm E® KO ET HE ER HD Uygsudr
Aragtirmalan i
: Istanbul
gii.g%lrl.ltsl)eSl Sk Psikoloji Medipol E®@ KD ED HE ED HO
Universitesi
* Toplantis Buluama

COVID-19 (Pandemi) nedeniyle etik kurul karannda, kurul ilyelerimizden uygunluk alinmistir.
Aragtirmaci tarafindan talep edilirse. COVID-19 (Papdemi) sonrasi islak imzali karar formu
hazirlanabilir.

SB Bilimsel Asayurmalar Etik K arul Sekreteri
Cigdews YILMAZ KOR'JK

Sayfa 2
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