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ONSOZ

Duygular, bireylerin diinyayr anlamlandirma bi¢imini belirlerken, toplumsal
cinsiyet normlari erkeklerin duygusal ifadelerini sinirlayabilir. Bu durum, duygusal yeme
gibi davraniglarin ortaya ¢ikmasina yol agabilir.

Oz sefkat, bireyin kendi duygusal durumunu kabul etme ve ona kars1 anlayish olma
yetenegi olarak tanimlanir. Beden algisi, bireyin kendi bedenini nasil algiladigi ve
degerlendirdigi, ozellikle toplumsal ve kiiltiirel normlar ve medyanin etkisi altinda
sekillenen bir baska 6nemli faktordiir. Oz sefkat ve beden algis1, duygusal yeme etkileyen
onemli faktorlerdir. Bu tez, yetiskin erkeklerde duygusal yeme, 6z sefkat ve beden algisi
arasindaki iligkiyi incelerken, literatiire 6nemli bir katki saglamaktadir. Bu calisma,
literatiirde ihmal edilen erkeklerde duygusal yeme, 6z sefkat ve beden algis1 konularinda
daha etkili miidahale stratejileri gelistirebilmek i¢in 6nemli potansiyeli tasir.

Tez calismam boyunca sabirl bir sekilde beni yonlendiren ve cesaretlendiren sayin
Dog. Dr. Eda ERMAGAN CAGLAR hocama ¢ok tesekkiir ederim. Bilgi ve deneyimleri
ile bu zorlu siirecte bana pusula gorevi gormiis ve her zaman daha fazlasin
yapabilecegime dair inancimi artirmistir. Bu siirecte kendisi ile ¢alistigim i¢in ¢ok sansh
hissetmekteyim.

Egitim hayatim boyunca diledigim her firsat1 ve imkani bana saglamak i¢in gecesini
giindiiziine katarak ¢alisan sevgili babam Uz. Dr. Faruk SAHIN e cok tesekkiir ederim.

Her var ettigini benimle paylasan, gii¢lii ve bagimsiz bir kadin olabilmem i¢in beni
her daim destekleyen, hayatini egitime adamis canim babama bu tez ¢galigmami armagan
ediyorum.

Cagla SAHIN
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OZET

YETiSKIN ERKEKLERDE DUYGUSAL YEME iLE OZ SEFKAT
VE BEDEN ALGISI ARASINDAKI ILiSKi

Glinlimiizde, insanlar iizerinde baski halinde olan ideal beden kavrami, kisinin
toplum tarafindan belirlenen kiloda bulunmasi gerektigi inancina yol agmaktadir. Bu
baski ile insanlar belirlenen kilo degerine ulasabilmek i¢in ¢aba gostermekte, ideal kiloya
sahip olmay1 basar1 olarak gérmektedir. Birey basari olarak nitelendirdigi kilo degerlerine
sahip olamadiginda farkli psikolojik rahatsizliklar ortaya c¢ikabilmektedir. Buna bagh
olarak istedigi kiloya ulasamayan olan kisilerde sucluluk, 6z degersizlik ve 6zgiivensizlik
gibi duygular da ortaya g¢ikmaktadir. Duygusal yeme hususunda kendisine engel
olamayan birey sonrasinda kendisine kars1 6fke de duymaktadir ve belirtilen bu olumsuz
duygular bireyi duygusal yeme davranisina itmekte, dongilisel bir tablo i¢inde
kalabilmektedir. Bu nedenle, s6z konusu tez ¢alismasinda yetigkin erkeklerde duygusal
yeme davranist ile 6z sefkat ve beden algisi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 18-65 yas araliginda 215 yetiskin erkek katilmigtir. Veri
toplama araglari olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan Demografik Bilgi Formu;
Beden Algis1 Olgegi (BAO), Duygusal Yeme Olgegi (DYO) ve Oz Duyarlilik Olgegi
(ODO) kullamlmugtir. iliskisel tarama yOnteminin kullanildigi arastirma verilerinin
analizinde Bagimsiz Gruplar t-Testi, Tek yonlii varyans analizi ve arastirmanin
degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon analizi ve Coklu
Dogrusal Regresyon analizi uygulanmistir. Analizler sonucunda, beden algisi, 6z-
duyarlilik ve 6z sefkat puanlarinin duygusal yeme davranislari tizerinde belirgin bir etkisi
oldugu bulgulanmistir. Ozellikle, 6z yargilama ve 6z sefkat puanlar arttikga duygusal
yeme davraniglar da artmaktadir. Ayrica, beden algisinin olumsuz oldugu durumlarda
duygusal yeme davranislarinin daha sik gorildigii belirlenmistir. Bu {i¢ faktoriin

birlesimi, bireylerin duygusal yeme davranislarini daha iyi anlamamizi saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler : Duygusal Yeme, Oz Sefkat, Beden Algist
Tarih : 03 Agustos 2023
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTIONAL EATING,
SELF-COMPASSION, AND BODY PERCEPTION IN ADULT MEN

Today, the concept of an ideal body, which exerts pressure on people, leads to the
belief that an individual should be at the weight determined by society. With this pressure,
people strive to reach the specified weight, seeing having an ideal weight as a success.
When an individual cannot achieve the weight values they qualify as success, various
psychological disorders can emerge. Accordingly, feelings such as guilt, self-
worthlessness, and insecurity also arise in people who cannot reach the weight they want.
The individual who cannot prevent himself in terms of emotional eating also feels anger
towards himself afterwards, and these negative emotions mentioned push the individual
to emotional eating behavior, and he can remain in a cyclical table. Therefore, in this
thesis study, it is aimed to examine the relationship between emotional eating behavior
and self-compassion and body perception in adult men. 215 adult men aged 18-65
participated in the study. As data collection tools, the Demographic Information Form
prepared by the researcher; Body Perception Scale (BPS), Emotional Eating Scale (EES)
and Self Sensitivity Scale (SSS) were used. In the analysis of the research data where the
relational screening method was used, Independent Groups t-Test, One-Way ANOVA
and Pearson Correlation, Multiple Regression Analysis were applied to examine the
relationship between the variables of the research. This study investigates the impact of
body perception, self-awareness, and self-compassion on emotional eating. The findings
indicate a significant influence of body perception, self-awareness, and self-compassion
scores on emotional eating behaviors. Specifically, as self-judgment and self-compassion
scores increase, emotional eating behaviors also increase. Furthermore, it has been
determined that emotional eating behaviors are more frequently observed in cases where
body perception is negative. The combination of these three factors provides a better

understanding of individuals' emotional eating behaviors.
g g

Keywords  : Emotional Eating, Body Image, Self-Compassion
Date : 03 August 2023
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1 GIRIS

Duygusal yeme, beden algis1 ve 6z sefkat, klinik psikoloji disiplininde artan bir ilgi
gormektedir. Bu konularin, bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel sagligi tizerinde
belirgin bir etkisi bulunmaktadir. Duygusal yeme, 6zellikle, negatif duygusal durumlari
yonetme cabasi olarak beliren kontrolsiiz yeme eylemlerini ifade eder (Gozegir, 2012).
Bu davranis, yeme bozukluklari, viicut agirligi ve depresyonla iligkili bir fenomen olarak
kabul edilir. Ancak, duygusal yeme ve beden algis1 konular1 genellikle kadinlar iizerinde
yogunlagmistir ve erkeklerde bu konularin 6nemi ve yaygmnligi hala tam olarak
anlagilmamistir. Bu durum, erkeklerin duygusal yemeyle basa ¢ikma stratejilerini ve bu
stirecle ilgili deneyimlerini tam olarak kavramamizi engellemektedir.

Duygusal yeme, genellikle asir1 kilolu veya obez bireylerde goriilse de normal
viicut agirhiginda veya zayif bireylerde de goriilebilir. Bireylerin yasaminin her
doneminde beslenme aligkanliklar1 degisir ve duygusal yeme bebeklik, ergenlik,
yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde etkili olabilir (Tanriverdi, 2020). Stres, kaygi,
depresyon gibi duygusal zorluklarla basa ¢ikmak igin besin tiiketimi artabilir ve bu
sagliksiz yeme aligkanliklarinin gelismesine yol agabilir. Yetiskin erkeklerde ise,
duygusal yeme davranisinin gozlemlenmesinin olast nedenlerinden biri 6z sefkat
eksikligi ve olumsuz beden algisi diizeyi arasindaki ¢ift yonlii etkilesimin olabilecegi
ongoriilmektedir.

Oz sefkat eksikligi, duygusal zorluklarla basa ¢ikma becerilerinde zayiflik ve
kendine yonelik olumsuz bir i¢sel tutumla iligkilendirilebilir. Bu tutum, bireyin kendisine
kars1 elestirel, hosnutsuz veya degersiz hissetmesine ve kendi ihtiyaclarini fark etme,
olumlu bir i¢ konusma ile kendilerini destekleme becerilerinin gelismemesine yol
acabilir. Bu durumda, duygusal bosluk ve zorluklarla basa ¢ikmak i¢in bireylerin gidaya
yonelmeleri ve duygusal yeme davranisinin ortaya c¢ikmasi ongoriilmektedir. Ayni
sekilde, olumsuz beden algis1 da bireyin kendisini fiziksel olarak begenmemesi,
bedeninde kusurlar bulma veya idealize edilmis bir beden goriintiisiine ulagsma istegi gibi
diisiinceleri igerir. Viicutlariyla ilgili olumsuz diisiincelere kapilan bireyler, kendilerini
yetersiz, hognutsuz veya degersiz hissedebilirler. Bu olumsuz algilar, duygusal yeme
davramslarinim bir ¢ikis noktasi haline gelebilir. Oz sefkat eksikligi olan bir birey, daha

fazla olumsuz beden algis1 yasayabilirken, olumsuz beden algisi da 6z sefkat eksikligini



artirabilir. Bu durumda, birey kendisine yonelik elestiri ve hosnutsuzlukla birlikte
duygusal yeme davranisina daha fazla egilim gdsterebilir.

Bireylerin yagadig1 zor durumlarda, yanlis davranislarda veya zayif kaldig1 anlarda
kendisine kars1t duygusal bakimdan anlayishh ve destekleyici olmasi 6z sefkati
tanimlamaktadir. Diger bir deyisle, 6z sefkat bireyin sefkatle kendisini tedavi etmesidir
(Altun vd, 2020). Bu kavram, bireylerin kendilerine yonelik sefkat ve merhametin bir
gostergesi olarak onemli bir rol oynar. Neff (2003a), 6z sefkati tanimlarken ii¢ temel
bilesen olan 0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve farkindaliktan
bahsetmektedir (Neff, 2003a). Daha sonra, bu bilesenleri zit kavramlarla birlestirerek 6z
sefkate kars1 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olmaya kars1 izolasyon ve bilinglilige
kars1 asir1 6zdeslesme kavramlarmi gelistirmistir (Neff, 2003b). izolasyon boyutu, 6z
sefkat eksikligi yasayan bireylerin kendilerini sosyal iliskilerden soyutlama veya
uzaklastirma egiliminde oldugunu gosterir. Bu durum, kisinin kendini yalniz
hissetmesine ve bagkalarindan destek veya yardim istemekte giicliik ¢ekmesine neden
olabilir. Asir1 6zdeslesme boyutu ise bireyin olumsuz olarak nitelendirdigi deneyimlerle
kendini &zdeslestirmesini ifade eder. Oz sefkat eksikligi olan kisiler genellikle kendi
ihtiyaclarim1 gdz ardi eder ve duygusal ihtiyaglarini fark etmede giigliik ¢ekerler. Oz
yargilama boyutu, bireyin kendisini sik sik elestirmesi ve sert bir tutum sergilemesiyle
iliskilidir. Oz sefkat eksikligi yasayan bireyler, hatalarini affetmekte ve kendilerine karsi
nazik olmakta giigliik ¢ekebilirler. Bu durum, diisiik benlik degeri, kendine giivensizlik
ve siirekli bir i¢ elestiri dongiisti seklinde kendini gosterebilir.

Oz sefkat kavraminin varlig1, bir dizi olumlu sonugla iliskilendirilmistir. Yapilan
arastirmalar, 6z sefkate sahip olan bireylerin genellikle daha az kaygi, depresyon ve stres
deneyimledigini gostermektedir. Oz sefkat artisi, bireyin kendi duygusal ihtiyaglarina
duyarli olmasini, hatalarint kabul etmesini ve kendisiyle anlayish bir iligki kurmasini
saglayarak zihinsel saglik ve iyi olusa katk:i saglar. Ayrica, 6z sefkat, zorluklarla basa
¢ikma yetenegini artirir ve kisinin yasaminda daha fazla esneklik ve direng gelistirmesine
yardime1 olur (Uzbas & Ugur, 2021). Oz sefkat, bireylerin beden algilarin1 olumlu bir
sekilde etkileyerek, kendi bedenleriyle daha uyumlu bir iliski kurmalarini ve olumlu bir
beden imaj1 olusturmalarini tesvik eder. Bu baglamda, 6z sefkat kavrami, bireylerin
kendilerine duyduklar1 sefkat ve merhametin bir ifadesi olarak Onemli bir yer
edinmektedir. Oz sefkatin olumsuz duygulanimlar deneyimlerken énemli bir basa ¢tkma
stratejisi oldugu bilinmektedir (Diedrich, 2014; Feliu-Soler, 2017). Bir meta-analiz
caligmast (Turk & Waller, 2020) daha fazla 6z sefkatin daha diisiik yeme diizeyleri ile
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iligkili oldugunu gostermistir. Bir baska calisma diisiik 6z sefkat diizeyinin duygusal
yemeyi tetikledigini isaret etmistir (Webb & Forman, 2013). Laboratuvar tabanli bir
baska caligma ise, olumsuz beden algisi ile diisiik 6z sefkat ve yeme bozukluklar1 arasinda
bir iliski olduguna isaret etmektedir (Breines, 2013). Fakat bu ¢alismalarin sadece kadin
orneklem veya kadin-erkek orneklem iizerinden gergeklestirildigi dikkat ¢ekmektedir.
Kiiltiirlerin ve medyanin kadin bedenini bir estetik obje olarak goriip kadin beden yapisi
iizerinden tanimlamalar yaparak kadinlik ile beden estetigini iligkili hale getirmesi, beden
algis1 ve yeme bozukluklarinin genellikle kadin bireylerde arastirilmis olmasinin sebebi
olarak aciklanabilir. Ayrica, duygularla ilisigi kesilmemis, kendine kars1 sefkat gosteren
kisilerin 6zellikle Tiirk kiiltiiriinde yaygin olan “erkeklik” tanimu ile ¢elistigi algis1 vardir.
Buna noktada, klinik gozlemler gz 6nilinde bulunduruldugunda yeme bozukluklari, 6z
sefkat ve beden algis1 sorunlart erkek bireylerde de ¢okca gozlemlenmesine ragmen
caligmalarin genellikle kadinlar {izerinde yogunlastigini belirtmek yanlis olmayacaktir.
Beden algisi, bireylerin kendi viicutlar1 hakkindaki degerlendirmelerini ve
duygularini kapsar. Bu degerlendirmeler ve duygular, kisinin kiiltiirel, sosyal ve bireysel
yasam faktorlerinden etkilenir. Bu durum, bireylerde olumsuz bir beden algisi
olusturabilir ve bu da duygusal yeme egilimini tetikleyebilir. Ozellikle, genis ¢apta kabul
goren idealize edilmis beden standartlari, bireylerde olumsuz bir beden algis1 olusturabilir
ve bu da duygusal yeme egilimini tetikleyebilecegi ongoriilmektedir. Toplumda, insanlar
cinsiyet, yas, sosyoekonomik sartlar, dini inang¢lar ve ¢alisma durumlar: gibi etkenlerden
etkilenirler. Ayrica, farkl kiiltiirler veya aym kiiltiirdeki farkli gruplar arasinda bedenin
sosyal algis1 farkliliklar gdsterebilir (Aslan, 2004). Insanlar, toplumun kabul ettigi beden
idealleri, medyanin etkisi, aile ve arkadas c¢evresinin tutumlar1 gibi kiiltiirel ve sosyal
faktorlerden etkilenerek bedenlerini degerlendirirler. Bu degerlendirmeler, kisinin
kendine olan bakisini, benlik degerini ve beden imajim etkileyebilmektedir. Ote yandan,
toplumsal normlar ve kiiltiirel beklentiler bireylerin bedenleriyle iligkilerini ve bedenleri
iizerindeki kontroliinii etkileyebilir. Ornegin, bazi kiiltiirlerde kilolu olmak saglk ve
zenginlik belirtisi olarak kabul edilirken, diger kiiltiirlerde ince bir beden ideal olarak
goriilebilir. Bu da bireylerin kendi bedenlerine ve digerlerinin bedenlerine yonelik
tutumlarin etkiler. Bu durum, sadece kadinlar1 degil, erkekleri de etkileyebilir. Erkekler
de toplumun beklentilerine uygun bir beden olusturma veya kendi bedenlerini yetersiz
hissetme gibi zorluklarla karsilasabilir. Bu nedenle, yetiskin erkeklerde duygusal yeme
ve beden algist konularinin birbirleriyle olan iliskisini ele alan c¢aligmalara da agirlik

verilmesi Onem arz etmektedir.



Belirtildigi iizere, yetiskin erkeklerde duygusal yeme, beden algist ve 6z sefkat
konulari, psikolojik ve bedensel saglik acisindan 6nemli bir alan olusturmasina karsilik
ilgili alanyazinda sinirliliklar gézlenmektedir. Bu alanin yeterince anlagilamamast, uygun
miidahalelerin gelistirilmesini zorlagtirmaktadir. Bu baglamda s6z konusu bu ¢alismanin
amaci, yetiskin erkeklerde duygusal yeme, 6z sefkat ve beden algis1 arasindaki iliskiyi
daha derinlemesine inceleyerek, psikolojik ve bedensel saglik iizerindeki etkilerinin

degerlendirilmesi olarak belirlenmistir.
1.1 DUYGUSAL YEME

Duygusal yeme olumsuz duygulara karsilik olarak gelisen asir1 yeme egilimini
anlatan bir yeme bozuklugudur (Arslantas & Inalkag, 2018). Beslenme ihtiyacinin
kargilanmasi, biyolojik gerekliliginin yan1 sira psikolojik acidan da 6nemlidir. Bireyler
ofkelendiklerinde ya da kendilerini baski altinda hissettiklerinde normalden daha fazla
yiyecek tiiketebilirler (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Aym sekilde heyecanl ya da asiri
stresli durumlarda hi¢ yemek yenmemesi de duygusal yeme ile ifade edilmektedir. Bu
noktada, diger bir tanim ise, 6fke, iizlintii, hayal kiriklig1, kaygi ve stresle basa ¢ikmak
amaciyla yemek yemeyi ifade etmek yoniinde oldugu ve bireyin aldig1 yiyecek miktarini
kontrol etmekte zorlanmasi ile ortaya ¢iktig1 seklindedir (Ozier, 2008).

Kiside yemek yeme arzusunun olusmasinda, duygu durumunun biiyiik bir etkisi
oldugu diisiincesi bulunmaktadir. Bireylerin degisken ve dalgalanma gosteren duygusal
durumlari, yogun ve sik beslenmeyi tesvik eden bir etki yaratmaktadir. Bu durum,
fizyolojik a¢lik olmaksizin yeme davranisinin temel nedenini duygu durum degiskeninde
bulabilecegimiz sonucunu giiclendirmektedir (Sevinger & Konuk, 2013). Duygusal yeme
davranigi1 negatif olaylarla miicadele edebilme mekanizmasi olarak yorumlanabilir. Cok
sayida insan ortaya ¢ikan olumsuz olaylarla bas edemediginde ve mutsuz oldugunda
yemek yeme gereksinimi hissedebilmektedir (Denise vd., 1995).

Duygusal yeme ilk olarak bulimiya nervoza hastalarinin asir1 beslenmelerini
destekleyen bir etmen olarak goriilmiis, sonrasinda ise tikinircasina yeme ataklarinin da
duygusal yeme ile iligkili olabilecegi gosterilmistir. (Sevinger & Konuk, 2013).
Arastirmalar sonuglart da yeme bozuklugunun olmadigi durumlarda da duygusal yeme
davraniginin goriildiigiinii destekler niteliktedir. Asir1 yemeye meyilli olmanin sadece
obezite sorunu yasayan kisilerde degil bunun yaninda normal kiloda bulunan ve diyet

yapan kisilerde de olabilecegi saptanmistir (Sevinger & Konuk, 2013).



1.1.1 Duygusal Yeme Bozukluklar:

Duygusal yeme bozuklugu s6z konusu oldugunda siklikla ele alinan bulimiya
nervoza ve anoreksiya nervozanin yani sira tikinircasina yeme bozuklugunu gérmek de

miimkiindiir.
1.1.1.1 Bulimiya Nervoza

Bulimiya nervoza, bireyin normal bir &giinde tiiketilmesi gereken kalori
miktarindan belirgin sekilde daha fazla kalori almas1 ve sonrasinda telafi davraniglartyla
bu fazla kalorinin bedenden atilmasina yonelik c¢aba sarf ettigi bir yeme bozuklugu
durumunu ifade etmektedir (Hail & Le Grange, 2018). Bulimia kelimesi aclik anlamina
gelen "limos" ve 0kiiz anlamina gelen "bous” sdzciiklerinden tiiretilmistir. Bunun sebebi
bireyin yeme sirasinda bir okiizli yiyebilecek kadar biiyiik bir agligi temsil etmesidir
(Vardal, 2005). Bulimiya teshisi konulan kisiler ¢cok miktarda ve hizli bir sekilde besin
alimi yapmalar1 sonrasinda, bu durumu telafi etmek adma laksatif kullanimi, asiri
egzersiz yapma ve kendini kusturma gibi uygun olmayan davraniglara yonelmektedirler
(Glasofer vd., 2015). Bu sekilde yiiksek kalorili bir sekilde yeme davranisi sonrasinda
bireyde meydana gelen ilk duygu yaygin sekilde su¢luluk duygusu olmaktadir. Sugluluk
duygusunun yaninda depresyon da kendisini gostermektedir. Genel olarak erken
yetiskinlik ve geg¢ ergenlik caginda olugan bulimiya nervozada en 6nemli semptom kiside
oldukga fazla ve bir anda olusabilecek yeme ataklarinin goriilmesidir. Bu ataklarin genel
olarak bireylerin yalniz kaldiklari siireglerde meydana geldigi anlagilmaktadir. Yayginlik
olarak bakildiginda ise, niifusun %1 ile %3’ilinde bulimiya hastaliginin gorildigi
belirtilmektedir (Haciabdurrahmanoglu, 2019).

DSM-5"e baktigimizda ise, bulimiya nervoza tani kriterlerinin su sekilde siralandigi
goriilmektedir:

A. Yineleyici tikinircasina yeme dénemleri.
a. Bu slirecte yemek yemeye iliskin denetimin bulunmamasi
b. Benzer sartlar altinda, benzer siire zarfinda, ¢ok sayida bireyin
yiyebilecegi miktardan daha fazla yemek yeme
B. Kilo almaya karsin koruma saglamak ic¢in laktasif ilaclar, kendi kendini
kusturma, idrar soktiiriicii ilaglar veya diger ilaclari amaci disinda kullanma,
hemen hemen hi¢ beslenmeme veya haddinden fazla spor yapma gibi

tekrarlayan, uygun olmayan kaginma davraniglarina sahip olma.
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C. Uygunsuz kaginma davraniglarin ve tikinircasina yeme davraniglarinin ikisi
de yaklasik {i¢ ay icerisinde en az haftada bir kere gerceklesmistir.

D. Kendilik degerlendirmesi, bireylerin beden agirligi ve sekliyle ilgili gereksiz
bir sekilde etkilenmesini igermektedir (Koroglu, 2013).

1.1.1.2 Anoreksiya Nervoza

Tibbi alanyazinda anoreksiya nervoza terimi ilk defa Sir William Gul tarafindan
1874 senesinde kullanilmistir (Grilo & Mitchel, 2009). Yakin bir zamana kadar ise,
anoreksiya “zengin beyaz kiz” hastaligi seklinde tanimlanmistir (Gillard, 2013).
Anoreksiya teshisi konulan hastalarinin genel olarak beyaz kokenli orta-iist gelirli
bireyler olmasi, bu sekilde bir tanim yapilmasina yol agcmistir (Gillard, 2013). Bu gibi
tanimlamalar hem zayifligin estetik goziikkmek ile olan baglantisin1 kuvvetlendirmekte
hem de yeme bozuklugunun kadinlara 6zgii bir hastalik olarak algilanmasina sebep
olabilmektedir. Bu hastaligin birincil belirtisi, beden agirligin1 korumay1 kabul etmeme
ve ciddi oranda kilo kayb1 olmaktadir (APA, 2015). Anoreksiya nervoza hastalar1 boy
Olgiileri ve yaslarma gore ideal agirliklarinin en az %15 oraninin altinda yer almaktadir
(Morrison, 2022). Bu hastalar, tiiketecekleri yemek miktarlarina biiylik oranda kisitlama
getirerek kilo kaybetme c¢abasinda bulunurlar. Bulimiya nervoza vakalarinda oldugu
iizere, anoreksiya hastaligr bulunan bireyler epizotlarindan sonra kusmak icin caba
gostererek kilo almanin 6niine gegcmeye ¢alisirlar (APA, 2015). Normalin iistiinde spor
yapma, idrar soktiiriicli ilaglar ya da laksatif kullanimi anoreksiya hastasi bireylerin
kilosunu diistirmek icin tercih ettigi diger metotlar arasindadir (Alexander & Treasure,
2013). Bu hastalar, normalin ¢ok iistiinde kilosu bulunduguna dair bozulmus bir benlik
yapist icerisindedir (APA, 2015).

Anoreksiya nevroza teshisi konulmus kisilerde kalp ritim bozuklugu, kan
basincinin diisiik olmast, sa¢ seyrelmesi, menstriiel donemlerde kesilme, yorgunluk ya da
el ve ayaklarda siskinlik gibi fiziksel semptomlar ile obsesif-kompulsif davranis,
depresyon, dikkat ve konsantrasyon problemleri ve hastaligin ne kadar ciddi oldugunu
kabullenmeme gibi davranigsal ve psikolojik semptomlar ortaya cikabilmektedir (Judd,
2011).

Anoreksiya nevroza i¢in herhangi tibbi tedaviye basvurulmadigi durumlarda
genellikle kronik sekilde ilerlemektedir. Farkl psikiyatrik bozukluklarin mevcut olmasi,
kadmlarda anoreksiyanin basladigt donemdeki klinik seyri zor bir duruma
getirebilmektedir (Morrison, 2022). Bu hastaligin klinik seyriyle ilgili ger¢eklestirilen bir
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aragtirmada, kadinlara anoreksiya nervoza tanisinin konulmus olmasiyla birlikte klinik
tedavinin 5 yil siiresince devam ettigi belirtilmistir (Keshi-Rahkonen vd., 2007).
Katilimer olarak bulunanlarin sadece %66,8’1 klinik bakimdan iyilesme saglamigtir
(Keshi-Rahkonen vd., 2007).

Anoreksiya tanist konmus kisilerin prognozu iizerine gergeklestirilen 119
caligmanin analizini igeren bir arastirmada ise onemli neticelere varilmistir (Steinhausen,
2002). Gergeklestirilen ¢aligmanin neticeleri dogrultusunda katilimeilar arasindaki 6liim
oraninin %35 oldugu goriilmiistiir (Steinhausen, 2002). Teshisi konulan hastalarin
%46,9’unda tam iyilesme gozlenirken diger kisminda klinik semptomlarda iyilesme tespit
edilmigtir (Steinhausen, 2002). Bu durumlarin neticesinde hastalarin %59,6’s1 kilo
bakimindan normal hale donerken %46,8’inin yanlis yeme davranislarinda diizelme
saptanmistir (Steinhausen, 2002).

Anoreksiya nervozanin klinik goriinlimiinde yer alan bir diger 6nemli husus, intihar
ve 6liim oranlarinin boyutudur. Anoreksiya nervoza tanisi konulan kisilerde intihar ve
oliim oranlarmin klinik ve normal popiilasyona oranla daha fazla oldugu belirtilmistir
(Morrison, 2022). Gergeklestirilen meta analitik bir ¢alisma neticesinde biitiin psikolojik
rahatsizliklarda en fazla 6liim oranlarimin anoreksiya nervozada oldugu saptanmistir
(Brownell & Walsh, 2017).

Anoreksiya nervoza epidemiyolojisine iliskin yiiriitiilen ¢aligmalar incelendiginde
ise, en belirgin unsurun cinsiyet oldugu dikkat ¢ekmektedir. Her 200 kadindan biri
anoreksiya nervoza tami kriterleri ile karsilagirken, bu oran erkeklerde 2000’de bir
olmaktadir (APA, 2000). Kadinlarda daha sik goriiliiyor olmasi yeme bozukluklarinda
kadin cinsiyeti 0Ozelinde daha c¢ok arastirma yapilmasinin sebeplerinden biri
olabilmektedir. Buna karsilik, ABD’de anoreksiya nervoza iizerine gergeklestirilen
epidemiyolojik bir ¢alismada, hayat boyu prevalansin erkeklerde %3, kadinlarda ise %9
oldugu saptanmistir (Hudson vd., 2007). Fakat klinik arastirmalarin kadinlar {izerine

odaklandig1 dikkat ¢cekmektedir.
1.1.1.3 Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Oncesinde tanimi yapilmamis olan tikinircasina yeme bozuklugu 1959 yilinda
Albert Stunkard tarafindan ifade edilmistir (Ozdemir, 2015; Stunkard, 2015). 32 sene
sonrasinda Spitzer ve ekibi tikinircasina yeme bozuklugunun klinik agidan tanimini
ortaya koymuslardir. Bu tanim dogrultusunda bireylerin normal bir zamanda
tilkketebilecegi yemeklerin ¢ok daha fazlasini oldukca kisa zamanda yemesi ve bir anda
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gelen yemek yeme diirtlisiniin Oniine gecememesini ifade eden bu tanim, yeme
bozuklugu olarak tanimlanana kadar bulimiyayr akla getiren bir olgu olarak
degerlendirilmistir (Ozdemir, 2015; Stunkard, 2015). Fakat tikinircasina yeme bozuklugu
ve bulimiya nervoza arasinda ayirt edici bir 6zellik bulunmaktadir. Kisi tikinircasina
yeme ndbeti sonrasinda bulimiya nervozada gozlendigi gibi telafi edici davranislar ortaya
koymaz (Ozdemir, 2015).

Tikiircasina yeme davraniginin iki 6nemli 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar; yemek
yeme sirasinda otokontroliin kaybedilmesi ve tiiketilen besin miktarma iligkin alginin
yitirilmesidir. Tikinircasina yeme bozuklugu olan birey tek seferde bir kisinin yiyecegi
yemek miktarindan daha fazla yemek tiiketir ve otokontrol saglayamaz. Yeme atagi
sirasinda fizyolojik yonden gereklilik hissetmeden zamanla yarigir gibi bol miktarda
yemek tiiketir. Sonrasinda bireylerde olusan sucluluk hissiyati, utang duygusuna ve
depresyona yol agmakta ve bdylece toplumdan uzaklasarak yemekleri yalniz yemeye
sebebiyet vermektedir (Morrison, 2022). DSM-5’e gore tikanircasina yeme bozukluguna
iligkin yer verilen kriterler su sekildedir:

A. Yineleyici tikinircasina yeme donemleri.
a. Benzer sartlar altinda, benzer zaman zarfinda, ¢ok sayida kisinin
yiyebileceginden daha ¢ok yiyecegi ayr1 bir zaman zarfinda yeme.
b. Bu dénemde yemek yemeye iligskin kontroliin ortadan kalkmasi
B. Tikinircasina yeme ataklarina agagida bulunanlar arasinda {i¢ tanesi veya daha
fazlas1 goriilmektedir.
a. Normalden daha siiratli yeme.
b. Rahatsiz hissedecek seviyede tokluk hissine varana kadar besin
tiiketme.
Aclik hissiyat1 yokken asir1 oranda yemek tiiketme.
d. Cok fazla yemek tiilketmesi sebebiyle utandig1 i¢in yalnizken yemek
yeme.
e. Sonrasinda kendisinde kars1 tiksinti duyma, ¢okkiinliik hissiyati veya
biiylik bir sugluluk hissi.
C. Tikinircasina yemeye iligkin bariz bir sikint1 hissiyati olusur.
D. Bulimiya nervozada oldugu iizere tikinircasina yeme tekrarlayan uygunsuz
kaginmact davranmiglar yoktur ve tikinircasina yeme sadece bulimiya
nervozada da anoreksiya nervozanin gidisi esnasinda olugsmamaktadir

(Koroglu, 2013).



1.1.2 Duygusal Yeme ile ilgili Teoriler

Dinamikleri bakimmdan tam anlagilmamis olsa da duygusal yeme kavramini
aciklamak i¢in birtakim teoriler ele alinmistir. Bu teoriler arasinda birinci sirada yer alan
psikosomatik teori, bireylerin ac¢lik duygusunu tam olarak algilamadiklar1 ve ¢gogunlukla
erken donemde duygularini yonetme ve yemek yeme arasinda bag kurduklarina iligkin
bir 6grenme Oykiisii oldugunu ileri siirmektedir (Kaplan & Kaplan, 1957). Schachter’e
gore obezite hastasi olan kisiler ¢cok fazla yeme odakli olup, bu kisilerin aglik hissiyati
degil digsal uyaranlar1 dikkate alarak yeme davranigini ortaya koyduklar1 goriilmektedir
(Herman & Polivy, 2008). Bu noktada ¢esitli yaklagimlari bulunan kisitlama teorisi
kisinin kendisini kisitlamasinin ¢ok fazla yemeye yol agtigini vurgulamigtir (Herman &
Mack, 1975). Heatherton ve Baumeister (1991) ¢ok fazla besin tiiketme davranisini kagis
teorisi ile agiklamistir. Nitekim, Macht ise, psikolojik ve fizyolojik siiregleri dikkate
alarak duygusal yemeye aciklama getirmek i¢in li¢ evreden meydana gelen bir model

onerisinde bulunmustur (Unal, 2018:3).
1.1.2.1 Psikosomatik Teoriler

Obezite hastaligi bulunan kisiler korku ve kaygi gibi olumsuz sekilde
degerlendirilen durumlarla karsilagtiklarinda besin tiikketimi yaparak duygu diizeylerini
asag1 cekmektedirler. Bu teori dogrultusunda, obezite hastalig1 bulunan kisiler fizyolojik
yonden doygunluk ve agliklarinin farkina varamaz ve kaygi ya da aglik hissi olustugunda
yine yeme davranmisinda bulunurlar. Kaplan ve Kaplan'in (1957) teorisi, kisilerin
depresyon, can sikintisi, 6fke, kaygi ve yalnizlik gibi bu duygularla basa ¢ikma yontemi
olarak asir1 besin tiikketimine yoneldigini, obezitenin bu tiir duygusal durumlarla iligkili
oldugunu ifade etmektedir (Kaplan & Kaplan, 1957).

Psikosomatik teorisine gore, sakinlesme ve beslenme iligkisi erken yaslarda
edinilmis bir aligkanliktir. Buna bagli olarak bireyler yogun kaygi karsisinda aclik
diizeylerini azaltmak i¢in yemeyi tercih etmektedir (Sevinger & Konuk, 2013). Sonug
olarak bu kisilerin kaygilarinin azalmasin1 saglamak i¢in yemek yemeleri, ¢cok fazla besin
tiikketimi ve uzun dénemde obeziteye yol agmaktadir (Canetti vd., 2002).

Duygusal yemenin dayandig1 nokta erken yaslar olmaktadir. Bruch’a gére normalin
iizerinde besin tliketimi, aglik hissinin dogru anlagilmamasidir (Demiral, 2022). Bu teori
dogrultusunda obezite hastas1 kisiler, erken yaslarinda gereksinimlerini dogru

algilamamiglardir. Sorun olugsmamasi i¢in aglik hissinin ortaya ¢ikmasina izin verilmeden

9



yemek saatine gecilen bebekler, gereksinimlerine bagli olarak beslenme
gerceklestirememistir. Bu sekilde bir 6grenme ortami bulunan kisiler, zaman igerisinde
yasadig1 problemler karsisinda yemege yonelim gostermektedirler (Bruch, 1969).

Farkli teorilerle ayn1 sonuca ulasildig1 goriilmektedir. Her iki teoride de obezite
hastaligr bulunan bireylerin rahatsiz eden duygularla karsilastiklarinda fazla yemek

yedigi iddia edilmektedir (Canetti vd., 2002: 157-164).
1.1.2.2 Schachter’in I¢csel Dissal Teorisi

Bruch’in teorisinde oldugu gibi ig¢sel digsal teoride obezite hastasi kisilerin
fizyolojik achiginin farkina varmadig: vurgulanmistir. i¢sel dissal teoriye gore, obezitesi
olmayan kisiler i¢sel uyaranlari merkeze alarak yeme davranisini diizene koyarken,
obeziteli kisiler biitiiniiyle digsal uyaranlar altinda etki altinda kalarak yeme ihtiyaci
hissederler (Dakanalis vd., 2013: 187-195). Kisilerin obezite hastasi olmasi sebebiyle
fizyolojik yonden aclik duygusundan bagimsiz sekilde goriintii, tat, koku ve diger
insanlarm tutumlarr gibi digsal uyaranlar karsisinda etki altinda kalir. Obiir taraftan
obezite hastasi olmayan kisiler, sadece fizyolojik ac¢lik duygusuna kapildiklarinda bu
sartlar karsisinda etki altinda kalir. Bunlara ek olarak, korku, kaygi gibi mide kaslar
iizerinde etkili olan duygularla karsilagan obezite hastasi olmayan kisilerin istahlarinda
azalma gOriildiigii; ancak, obezite hastas1 kisilerin yemelerinin arttig1 bilgisine
ulagilmistir. Nitekim, obezite hastasi olan kisilerin, hasta olmayan kisilere oranla
fizyolojik acligr anlayamadigi ve dissal sartlar dogrultusunda yemek yemeye meyilli

olduklar1 gézlemlenmistir (Schachter, 1968).
1.1.2.3 Kisitlama Teorisi

Kisitlama teorisine gore kilo alimi, bireylerin canmnin istedigi yemegi yemekte
direng gostermeleri ve diyete girmeleri ile iliski halindedir. Bu teori dogrultusunda
bireylerin yediklerini kisitlamak i¢in ¢aba gdstermeleri sonrasinda ters etki
olusturmaktadir ve kisitlama fazla yemek yemelerine yol agmaktadir (Herman & Mack,
1975).

Yeme bozukluguna sahip bireylerin bazilar1 asir1 yemek yemekte veya kendilerine
kisitlama getirerek olduk¢a az besin yemektedirler. Bunun yaninda yeme bozukluguna
sahip kisilerin genel olarak biyolojik yonden belirlenmis kilolarinin iistiine ¢ikmamak i¢in

caba sarf ettiklerini ve buna bagl olarak kronik bir aglikla karsilastiklar: belirtilmistir.
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Nisbett’e gore bu aclik duygusunun etkisiyle kisitlama davranislart uzun siiregte kisilerin
daha fazla besin tiikketmesine neden olmaktadir (Nisbett, 1972). Fazla besin tiiketimi
davraniginin yeme bozukluguyla iliskili olmasindan ziyade, bireylerin kendilerine
kisitlamalar getirmesi ve deneyimledikleri yeme dongiilerine iligkili oldugu One
stiriilmektedir. Herman ve Mack’e gore kendilerini kisitlayan kisiler daha az kisitlama
getiren kisilere gore, oldukca fazla kalorisi olduguna iliskin degerlendirme yaptiklar1 bir
besini tiikettiklerinde, i¢sel kontrol mekanizmalarini kaybetmektedir ve “ya hep ya hi¢”
diistincesi ile hareket ederek, fazla yemek yeme girisiminde bulunmaktadir (Jansen, 1996:
381-392). Ayrica, hafif kilolu kisilerin kendisine hafif kisitlama getirmesi, yliksek
kalorisi bulunan besin tiiketimi yapsa dahi i¢sel kontrol mekanizmalarindan yararlanarak
sonrasinda beslenme diizenlerini dengeli sekilde ayarlamaktadir. Nitekim kisitlayici
kisiler, yenilgiye ugradiklar diisiincesine kapildiklarinda kisitlayici yeme davraniglarinda
aksama meydana gelmektedir (Herman & Mack, 1975).

Kisitlayici ve kisitlayict olmayan ideal kiloda olan kisiler lizerine arastirma yapan
Polivy ve Herman (1999), aragtirmalarin kapsamini biiyiiterek kisitlamaya iliskin
teorilerini  belirtmiglerdir. Yapilan arastirmalarda, kisitlayic1 kisilerin  davranig
kaliplarinin ayni1 obeziteli kisilerde oldugu goriilmiistiir. Kisitlayici bireylerin kaygi gibi
digsal uyaranlar ile karsilastiklarinda kisitlayict olmayan kisilere oranla oldukca fazla
besin tiikettigi saptanmistir (Polivy & Herman, 1999). Nitekim, Waller ve Osman’in
aragtirmalarina gore, duygusal yeme kisitlayici yeme davraniglarinin disinda yeme
bozukluklar1 bilhassa da bulimia ve tikinircasina yeme bozuklugu oldukca kuvvetli bir

iligki ile bagl olmaktadir (Sevinger & Konuk, 2013: 171).
1.1.2.4 Kagcis Teorisi

Duygu ile tetiklenen fazla besin tiiketimini agiklamak i¢in olusturulan bir diger teori
kacis teorisidir. Kacis teorisine gore tikinircasina yemek tiiketen bireylerin ortak
ozellikleri bulunmaktadir. Bireylerin basar1 ve kiloya iligkin irrasyonel bakimdan ytiksek
standartlar1 oldugu goriilmektedir. Bunlara ilaveten, bireylerin 6z farkindaliklar1 oldukca
fazladir ve kendilerini digerleriyle ¢ok sik karsilastirmaktadir. Bunun sonucunda, genel
olarak ¢evrelerinden sagladiklar1 ve kendilerinin sahip oldugu standartlarin {istiine
cikamadiklarinda ise, kaygi ve depresyon gibi olumsuz duygularla karsilasmaktadir. Bu
duygular olustugunda, bireyler dikkatlerini yemege odaklamaktadir ve kisa zamanh
sekilde diisiince ve duygularindan uzak kalmayi tercih etmektedir (Heatherton &
Baumeister, 1991).
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Kagis teorisine iliskin yapilan farkli bir ¢alismada, bilhassa kendisine kisitlama
getiren kisilerin olumsuz duygularla karsilastiklarinda besin tiiketiminin fazla oldugu
goriilmektedir (Polivy & Herman, 1999). Bu duruma ilaveten, bahsedilen bireyler
olumsuz duygu deneyimi yasadiklarinda besin tiiketerek yasamlarinda esas stres
kaynagin1 geri plana atmakta ve ¢ok fazla yemek tiiketmelerini stres sebebi olarak
gormektedirler. Bu durumlar karsisinda, olumsuz duygularla karsilasan ve duygulardan
uzak durmak i¢in besin tiikketimi yapan bireylerin duygularinda bir azalma goriilmedigi,
dahasi olumsuz duygularinda artma oldugu tespit edilmistir (Polivy & Herman, 1999).
Bu konuya iligkin teorilerde ortak bakimdan, 6zellikle kisitlayict yapida bulunan
bireylerin negatif duygulanimdan uzaklagmak i¢in yemegi bir miicadele mekanizmasi
seklinde kullandig1 ifade edilmistir. Duygulardan uzaklagsmak icin ortaya ¢ikarilan bu
strateji, tikinircasina yeme ve diyet ile yakindan iliski halindedir (Spoor vd., 2007).

1.1.2.5 Macht’in U¢ Asama Modeli

Macht ve Simons (2011) tarafindan gelistirilen bu model, duygusal yeme
davranigina psikolojik ve fizyolojik mekanizmalar ile agiklama getirmektedir. Yeme
davranigi hormonlar araciyla kiside fizyolojik degisimler meydana getirir ve bireyler
duygusal yeme esnasinda bireyler genellikle yiiksek kalorili ve sekerli gidalar tiiketme
egilimi gosterir. Tiiketilen bu gidalar stres hormonunun azalmasi ve serotonin salinimi ile
ndrotransmitter sistem {izerinde etkisini gostermektedir. Tikinircasina yeme hali
bireylerin néroendokrin ve nérokimya sistemi tizerine etki olusturmaktadir (Macht &
Simons, 2011). Yemek yeme sonrasinda metabolizmada meydana gelen bu degisiklikler
bireylerin duygu durumunu etkilemektedir. Hedonik (hazsal) seviyede, bireyler bazen az
miktarda tath atistirmalik ya da yiyecek tiiketerek duygudurumlarinda degisiklik
olusmasint saglarlar. Daha once yapilan g¢aligmalarda ortaya koyuldugu {iizere, az
miktarda yiyecek tiiketmenin dahi bireyin olumsuz duygudurumunun degisiminde etkili
oldugu goriilmiistiir (Macht & Mueller, 2007). Bireyler duygudurumlarini diizene

koymak i¢in belli zamanlarda besin tiiketimi yaparlar.
1.1.2.6 Thayer’in Duygusal Yeme Modeli

Bu teoriye gore besin tiiketimi ve duygular iligkili oldugu i¢in goriindiigii halinden
daha karmasik yapiya sahiptir. Thayer’e gore bireylerin duygudurumlart enerji

diizeylerine iliskin bilgilendirme yapmaktadir (Kocakaya, 2016). Bireylerin olumsuz
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duygularla karsilagmalar diisiik enerjilerinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Duygusal
yeme modeline gore, olumsuz duygulara iligkin deneyim sahibi olunmasi gerginlik ve
enerji dugiikliigii ile iliskilidir. Son olarak, olumsuz duygular ve diisiik enerji de bireyleri
bu duygulari diizenlemek i¢in zorlamakta ve bireyler enerji bulmak i¢in besin tiikketimini
tercih etmektedir. Bireyin diisiik enerjisi dolayisiyla yemeye yonelim gostermesi herkeste
goriilen biyolojik bir diirtli neticesinde olugmaktadir. Yeme ve duygudurum arasindaki
iliskiyi bir temele dayandirmak i¢in Thayer tarafindan depresyon Ornek gosterilmistir
(Kocakaya, 2016). Depresyona giren bireyler olduk¢a fazla gerginlik, diisiik enerji ve
irrabilite deneyimi yasadiklarinin ve son noktada tikinircasina yeme ya da bulimiya gibi
yeme sorunu yasadiklarini vurgulamislardir. Bunlara ilaveten, teoride modern toplumda
stresin ¢ok fazla yaygin hale gelmesi ve sekerli, lezzetli besinlerin ¢ok fazla ulasilabilir
konuma gelmesini duygusal yeme konusunda 6nemli nedenler seklinde goriilmiistiir.
Nitekim, kisilerde stresin olusturdugu olumsuz duygu ve gerginlikten sekerli gidalar ile

uzaklagmasini saglayarak bireylerin enerji diizeylerini ytikselttigi iddia edilmistir.
1.1.3 Duygusal Yemenin Sebepleri
1.1.3.1 Depresyon ve Sikinti

Duygusal yeme bozukluguna iliskin yapilan arastirmalara goére yeme tutumu ve
stres arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Cok fazla stres altinda bulunan kisilerin
yiiksek enerjili ve oldukca yagl besinlerin tiikketimini yaptig1, ¢ikolata ve diger tatlilara
meylinin fazla oldugu goriilmektedir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Arastirmalara gore
kisilerin %30’u stresle karsilagtiklarinda fazla yemek tiiketimine meyillidir ve bunun
yaninda tiiketilen besinin ¢esidi tizerinde etki etmektedir (Macht, 2008).

Duygusal yeme tutumu ile depresyonun iliski halinde bulundugunu ifade eden
Ouwens ve digerlerine gore, duygusal yeme ve yliksek depresif belirtiler arasinda anlamli
bir iligki bulunmaktadir (Ouwens vd., 2003). Ayrica, depresif bireylerin, beden kitle
endekslerinin oldukga yiiksek oldugu da belirtilmektedir (Ouwens vd., 2003). Ahlich ve
arkadaslarinin (2022) laboratuvar ortaminda yaptig1 bir calisma, can sikintisinin, atistirma
davraniglarini tetikleyen bir faktdr oldugunu gostermektedir. Can sikintisina kars1 daha
savunmasiz olan birey deneyimledikleri sikint1 ve boslugu doldurmay1 hedeflemektedir.
Bu boslugu doldurmak i¢in bireyler yemek yeme davranisina yonelebilmektedir (Ahlich,

2022). Yapilan bir baska arastirma duygusal yemenin genellikle 6fke, depresyon, can
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sikintisi, anksiyete ve yalnizlik gibi negatif duygular tarafindan tetiklendigini
belirtmektedir (Hawkins & Clement, 1989).

1.1.3.2 Ebeveyn Modellemesi

Yapilan arastirmalara gore, duygusal yeme tutumu ¢ocuklarin gézlem yapmasiyla
anne-babalarindan edindikleri bir davranis olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Snoek vd.,
2007). Bir diger arastirmaya gore duygusal yeme davranisi bulunan ¢ocuklarin, genellikle
annelerinin de bu aliskanliga sahip oldugunu saptamustir (akt. Inalkac & Arslantas, 2018).
Bu calismalardan hareketle ¢ocuklar, anne ve babalarinin duygusal yeme tutumu
hususunda benzer davranislar sergilemelerinde ebeveyn modellemesinin etkisi oldugu
diisiincesine ulasilmaktadir. Cocuklar sadece yemek tercihi konusunda degil, besinlere
kars1 tutum ve yeme davranislar1 altinda yatan nedenleri de model alabilmektedir (Inalkag
& Arslantag, 2018). Savage ve arkadaslariin (2007) calismasinda, ebeveynlerin
cocuklarinin yeme davranislar tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma, ebeveynlerin
cocuklarinin yeme aligkanliklarin1 ve tercihlerini sekillendirmede ©onemli bir rol
oynadigin1  belirtmektedir. Ozellikle, ebeveynlerin saglikli yeme aliskanliklarmi
modellemesi, ¢cocuklarin daha dengeli bir diyet benimsemesine yardimcei olabilir (Savage,
Fisher, & Birch, 2007). Larsen ve arkadaslar1 (2023) tarafindan yapilan bir baska ¢alisma,
ebeveyn modellemesinin ¢ocuklarin yeme bozukluklar1 gelistirmesi iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirma, ebeveynlerin yeme davraniglarinin, c¢ocuklarin yeme
bozukluklar1 gelistirmesi riskini artirabilecegini belirtmektedir. Bu, 6zellikle ebeveynler

duygusal yeme davranislar sergilediginde gecerlidir (Larsen, Hermans, 2023).
1.1.3.3 Psikolojik ve Fizyolojik Sebepler

Negatif bir duygu olarak bilinen 6fke yeme davranisi hususunda 6nemli bir etki
olusturmaktadir. Bu baglamda 20 obeziteli kadin lizerine yapilan arastirma dogrultusunda
kaygi, Uiziintii ve 6fke gibi negatif duygular neticesinde tiiketilen yiyecegin, bireylerde
gecici bir rahatlama sagladigi rapor edilmistir (Russell & Shirk, 1993). Ofke, arastirmalar
sirasinda ¢ok rastlanmayan ancak yeme tutumu {izerinde etkili olan bir etken olarak ele
alinmaktadir (Inalka¢ & Arslantas, 2018). Bireyler duygusal degisimler yasadiklarinda,
ozellikle kaygili ve iizgiin olduklari zamanlarda, irade saglama konusunda zorluklarla
karsilagabilirler. Bu durum, bireylerin psikolojisinin siirekli olarak degisen bir yapiya

sahip olmasindan kaynaklanir. Gergeklestirilen bir aragtirma kapsaminda duygusal yeme
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goriilmeyen kisilerde duygusal yeme bozuklugu goriilenlere nispeten daha az duygu
degisimi olustugu tespit edilmektedir (Oliver vd., 2000).

Aragstirmalara gore bireylerin duygulanimlarina pozitif sekilde etki eden besinler,
bireylerin yemekten zevk aldigi besinler olmaktadir (Macht & Simons, 2011). Bir
arastirma, duygusal yeme davranisina sahip bireylerde keyif verici besinlerin duygusal
durum {iizerinde en biiyiik etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Macht & Muiller,
2007). Bagka bir ¢calismada yeni dogan bebeklerde tatli yiyeceklerin bebeklerin pozitif
yonde tepki gostermelerini sagladigi anlasilmaktadir (Steiner, 1977). Bebekler, tath
yiyecekleri tattiklarinda sakin ve mutlu bir durus sergilemektedirler (Macht & Simons,
2011). Bu tiir yiyeceklerin tiiketimi, beyinde 6diil ve zevk mekanizmalarini harekete
gecirir ve gegici bir rahatlama veya mutluluk hissi saglar. Dolayisiyla, duygusal yeme
davranig1 sergileyen bireyler, bu tiir yiyeceklere yonelerek duygusal durumlarini
diizenlemeye calisirlar. Kisiler pozitif duygu degisimi deneyimlediklerinde genellikle
pizza, biftek, giivec¢ gibi tat igerigi fazla besinlerin tiiketimini yaptig1 fakat olumsuz bir
duygu durumunda genellikle tatli, dondurma gibi karbonhidrat orani fazla besinlere
yonelim gosterdikleri tespit edilmistir (Turner vd., 2010). Gergeklestirilen arastirmalarin
bazilarinda bireylerin psikolojik durumlarinin karbonhidrat oran1 fazla olan bir beslenme
yapildiktan sonra oldukca iyi duruma geldigi ve bu degisiklige beyindeki serotonin
seviyesinin yiikselmesinin sebep oldugu tespit edilmistir (Heatherton & Baumeister,
1991). Bireylerin giindelik hayattaki beslenmeleri {izerine yapilan bir c¢alismada,
aragtirmada bulunan kisilerin duygu durumlar saatler icerisinde degerlendirmeye alinmis
ve arastirma neticesinde bazi duygularin yeme davranisi iizerinde etkili oldugu tespit
etmistir. Bu duygular 6fke, seving, gerginlik ve korku gibi duygulardan olugmaktadir
(Macht, 2008).

Gergeklestirilen baska bir ¢aligmada bireylerin duygusal olarak yeme tutumlarinin
hedonik yeme durumuyla iligkili olabilecegi ortaya konulmustur ve arastirmada seker
orani fazla besinlerin bir araya getirdigi olumlu duygularin hedonik bir yeme tutumuyla
ilgili oldugu ve keyif veren yiyeceklerin bireylerin hislerinde olumlu bakimdan bir etkisi
bulundugu gosterilmistir (Macht, 2008). Beslenme ile bilissel islevler ve duygular
arasindaki iligki, Javadpour, Askari ve Ghasemi'nin (2022) ¢alismasina gore yiyeceklerin
fizyolojik etkileri, besin bilesenleri, beslenme aliskanliklari, sindirim sistemi
fonksiyonlari, hormonal diizenlemeler ve genetik faktdrler gibi bircok degisken,
bireylerin yiyeceklerden kaynaklanan duygu durumlarim etkileyebilir. Besin bilesenleri,

ozellikle karbonhidratlar, proteinler ve yaglar, beyinde ndrotransmitterlerin {iretimini ve
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salimmini etkileyerek duygu durumunu etkiler. Ornegin, karbonhidratlar serotonin adi
verilen bir ndrotransmitterin salinimini artirabilir ve mutluluk hissi yaratirken, proteinler
dopamin ad1 verilen bir ndrotransmitterin salinimini artirarak enerji ve motivasyon hissi
saglayabilir. Ayrica, bireyin endokrin hormon diizeyinde meydana gelen degisimlerin
duygu durumu iizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Macht & Simons, 2011).
Gergeklestirilen diger bir arastirmada kisa siiren stres halinde kisilerin belirli bir zaman
protein bakimindan zengin Ogiinler ile beslenme yaptigi duygu durumlarmin pozitif
yonde artis gosterdigi tespit edilmistir (Seven, 2013). Bilhassa protein tiilketiminin
karbonhidratlar haricinde bireylerin duygusal durumlarini iyi duruma getirdigi
goriilmiistiir. inalkac ve Arslantas'in (2018) calismasina gore, triptofan, proteinlerin bir
bileseni olan bir amino asittir ve beyin tarafindan serotonin adi verilen bir
ndrotransmitterin sentezinde kullanilir. Triptofan, kana karisirken beyin bariyerini
gecmek i¢in diger amino asitlerle rekabet eder. Beyin bariyeri, kan ve beyin arasindaki
koruyucu bir bariyerdir ve beyindeki kimyasal dengenin korunmasina yardimci olur.
Triptofan seviyesindeki artis, beyin bariyerini gecerek daha fazla triptofanin beyne
girmesini saglar. Bu durum, beyindeki triptofanin serotonin sentezi igin
kullanilabilirligini artirir (Inalkag & Arslantas). Triptofan seviyesindeki artis, beyin
bariyerinden daha fazla triptofanin gegmesine ve potansiyel olarak serotonin sentezini
artirmasina yol agar. Bu da dolayli olarak serotonin diizeyini etkileyebilir. (Firk &
Marcus, 2009). Protein bakimindan fazla icerigi bulunan 6giin tiiketimi serotonin
artmasina yol agmayip bireylerde negatif duygu durumlarina sebep olan kortizol
diizeylerinin de artmasinin 6niine gegmektedir (Boutelle vd., 2014). Yag diizeyi fazla
besin gruplarinda bireylerin psikolojik halleri olumlu yonde etkiye sebebiyet vermektedir.
Serotonin diizeyleri bireylerin tiikettikleri besinlere gore artig saglamaktadir (Markus vd.,

1998).

Tablo 1.1 Bireylerin Duygusal Yeme Davramsina iliskin inanglar:

Cok mutlu oldugumda kontroliimii yitirebilirim.

Pozitif duygularla karsilasmay1 benim hakkim degil.

Negatif duygularla karsilasmak koétii bir durumdur.

Benim hissettigim gibi hisseden kimse yok.

Hislerimin nasil oldugunu asla tam olarak anlayamayacagim.
Hislerimi gizli yasarsam daha iyi hissedebilirim.

Duygudan uzak kalmak onu hissetmekten daha iyi bir ¢oziim.
Hig kimse benim hissiyatima sahip degil.

Kaynak: Taitz, 2012.
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1.1.4 Duygusal Yeme ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Inalka¢ ve Arslantas (2018) calismalarinda "duygusal yeme" iizerine
odaklanmiglardir ve saglikli olabilme agisindan dengeli ve yeterli beslenmenin énemli bir
faktor oldugunu vurgulamislardir. Beslenme sagligi muhafaza etmek, hayat kalitesini
artirmak ve gelistirmek i¢in bilingli bir sekilde yerine getirilmesi gereken bir davranistir.
Beslenmenin yerine getirilmesi, biyolojik bir gerekliligin yani sira psikolojik bakimdan
da oOnem tasimaktadir. Kisiler baski altinda olduklarini hissettiklerinde veya
sinirlendiklerinde normalin {istiinde besin tiiketimi yapabilmektedir. Gézlemlenen bu
durum, negatif duygular karsisinda ortaya ¢ikan fazla yemek yeme egilimini ortaya koyan
bir yeme bozuklugu olarak goriilmekte ve duygusal yeme (emotional eating) seklinde
tanimlanmaktadir. Depresyon, Otke, mutluluk, can sikintisi, ebeveyn modellemesi
duygusal yeme konusunda etki olusturabilmektedir.

Altinok (2020) tarafindan yapilan “Yeme tutumlar:, duygusal yeme, farkindalikla
veme ve ortoreksiyanin metakognisyonlar agisindan incelenmesi” adli ¢alismada,
insanlarin yeme davraniglariyla ilgili olarak yeme farkindaligi, duygusal yeme ve
ortoreksiya gibi kavramlarin metakognisyon etmenleri acgisindan incelenmesi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda, olumlu inanglar, biligsel giiven, biligsel
farkindalik, diisiinceleri kontrol gereksinimi ve diisiincelerin kontrol altina alinamamasi
gibi etkileri degerlendirilmektedir. Kisilerin yeme tutumlari, farkindalik ile besin
tilketimi, duygusal yemelerinin ve ortoreksiya egilimlerinin metakognisyonlar ve alt
boyutlar1 bakimindan yordanmasi i¢in gergeklestirilen analiz neticesinde, diisiince
yapisinin ve metakognisyonlarin duygusal yeme, dissal yeme, farkindalikla yeme,
kisitlayic1 yeme ve ortoreksiyay1 yordadigi bulgulanmuistir.

Tanriverdi (2020) tarafindan yapilan “Universite 6grencilerinin duygusal yeme
davranmislarimin  ve duygusal istahlarimin incelenmesi” adli ¢alismada duygularin,
davraniglar lizerinde gii¢lii ve en 6nemli kaynak oldugu belirtilirken yemek yemekle
arasindaki iliskinin de benzer sekilde etkili olabilecegi agiklanmaktadir. Universite
ogrencileriyle yapilan bu ¢aligmaya gore, yeme tutumunun bazi durumlarda kisilerin
duygularina dayali oldugu belirtilmektedir. Duygusal yeme davranislarinin duygusal
istahlarina yonelik etkisi; duygusal yemenin mevcut kilodan memnun olma durumu ve
cinsiyete gore besin tiiketimi lizerinde anlamli bir farklilik olusturup olusturmadigini
inceleyen so6z konusu arastirma, erkek ve kadinlardaki duygusal yeme tutumunun

duygusal yeme durumunu etki altinda biraktig1 regresyon modelleri inga edilerek ele
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alinmigtir. Caligma sonucunda katilimcilarin duygusal durumlarinin yemek aliskanliklar

izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmistir.
1.2 OZ SEFKAT

Oz sefkat kavramm sefkat kavramu iizerine kuruludur. Sefkat kavram, diger
insanlarin hiizin ve acilarina karsi duyarli ve bilingli bir sekilde sefkatle karsilik
verebilmeyi, bunun yaninda diger insanlarin acilarini sonlandirma istegiyle, insanlari
yanlis veya dogru yargilarin1 dikkate almadan kabul edebilmeyi kapsamaktadir (Deniz
vd., 2008). Ingilizce’de “compassion” olarak ifade edilmektedir “Compassion” latince
kokenli olup com ve pati kelimelerinin bir araya gelmesinden ortaya ¢ikmakta ve bireyin
kendisinin ve baska insanlarinin 1stiraplarinin  farkina varmasina, anlamasina,
paylasmasina karsilik gelmektedir (Atalay, 2019). Dogu kiiltiiriinde ytlizyillardir varligini
siirdiiren ve esas olarak Budizm felsefesine dayali olan sefkat kavrami Sanskritce’de de
“karuna” olarak belirtilmekte ve “aciy1 hafifletmek eyleminde bulunmak” manasina
gelmektedir (Salzberg, 2002). Bagka insanlarin yasadig1 aci olaylara karsi anlayis ve
sefkat gdstermenin, insanlarin zor durumlarinda yaninda olmanin yolu sefkatli olmaktan
gecmektedir (Neff, 2003). Sefkat, keder, 1stirap ve actya duyarli bir sekilde yanit verme,
comertlikle yaklagsma, empati kurma, acinin gergeklik kabuliinii icerme, giicliik i¢inde
olan kisilerin iyiligini 6nemseme ve aciyla basa ¢ikabilme yetenegini ifade eden bir
kavramdir (Gilbert, 2005). Arastirmalara gore baskalarinin basina gelen acilara karsi
yargilama gostermeden agik yiirekli sekilde dayaniklilik gésterme ve acinin dogasini
kavrayabilmenin giiciine sefkat denilmektedir (Neft, 2003).

2600 yi1l once Buddha tarafindan, diinya {izerinde bulunan tiim canlilarin aciyla
karsilagacaginin belirtilmesinden bugiline kadar dogu kiiltiiri merhamet ve sefkatle
hayatini siirdiirebilmenin yollarin1 aramaktadir (Wallace & Shapiro, 2006). Fakat bat1
kiiltiiri sefkati tek tarafli; hayat deneyimlerinin zorladigi durumlarda baska insanlar i¢in
hissedilmesi gereken bir duygu olarak diisiinmektedir. Bagkalarinin acilarina karsi comert
bir tutum gelistirebilmek i¢in bireylerin dncelikle kendi acilarinin farkinda olmalari
gerekmektedir. Bununla birlikte, zor deneyimlerle karsilastiklarinda kendilerine karst
sefkatli bir tutum sergileme beklentisi 6nemlidir. Bu beklenti, bireylerin kendi dogalarini
anlama yetenegini de igermektedir (Neff, 2003).

Paul Gilbert tarafindan sefkatin ii¢ boyutunun oldugu belirtilmektedir. Baska
insanlarin zorluk ¢ekmeleri durumunda kisinin gosterdigi sefkat; baska birinin ona kars1
sefkat gostermesi bakimindan baskasindan alinan sefkat ve hatta en onemlisi olan ve
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genel olarak gozden kacan kiginin kendisine gosterdigi sefkat hissiyati olarak {i¢ tarafl
deneyimlenir (Kolts vd., 2018). Sefkat kisi bakimindan rahatsizlik hissi olusturan veya
zorlayict olan veyahut korku olusturan durumlara comert bir sekilde yaklasim
gosterebilme, bagka birinin acisini azaltma seklinde tanimi yapilirken; 6z sefkat kavrami
ise kisinin sahsi ac1 deneyimi veya duygusal bakimdan giigliikleri karsisinda direng
sergileme durumundan kac¢inmasi ve aci deneyim karsisinda kendi tepkilerini
yargilamadan kabul edebilme sekli olmaktadir (Germer, 2009).

Oz sefkat kavramu ise, son donemde bat1 kiiltiiriinde dikkat ¢eken bir konu haline
gelmistir. Yabanci literatiirde “self~compassion” olarak ifade edilen 6z sefkat, bireyin
icerisinde bulundugu acilardan uzaklagmadan, actya yiiziinii ¢evirerek kendine karsi
nezaketli ve sefkatli yapida olmasi, kisinin eksiklikleri ve yetersizlikleri karsisinda
kendisini kati bir bi¢cimde yargilamasi yerine sefkatli davranma ve anlayisi ortaya
koyabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003). Tiirk¢e alanyazinda “oz anlayis”, “6z
duyarliik” (Akin, 2009) gibi farkli kullanimlarina rastlanmakta olup bu calisma
kapsaminda “6z sefkat” olarak ele alinmistir.

Oz sefkat, en basit tanimiyla, bireyin baskalarina kars: gosterdigi bu sefkati kendine
gosterebilmesi halidir. Yetersizlik veya basarisizlik yasanmasi halinde aciy1 dikkate
almamak degil, zorlayan deneyimle karsilasildiginda bireyin 6ziine sefkat anlayisini
gosterebilmesidir. Yalnizlik, degersizlik, ¢aresizlik, basarisizlik ve utanma gibi duygusal
durumlar ortaya ¢iktiginda, 6z sefkat kavram 6nem kazanmir. Oz sefkat, bir bireyin
kendisini incitmeden sevgisini ifade etmesini, ac1 dolu deneyimlerini kabullenmesini ve
icinde bulundugu durumu anlamaya ¢alismasini saglar (Germer, 2009). Bu yaklasim,
kisinin kendi 1stirap dolu deneyimlerine taniklik etmesini ve bunlara anlayisla
yaklagsmasinit miimkiin kilar.

Oz sefkat kavraminin bilincine varmak igin en basta yapilmasi gereken sefkat
kavraminin ele alinmasidir zira sefkat genel olarak baskalarina gosterilmesi gerekli olan
bir davranis seklinde yansitilir. Diger insanlara sefkat gosteren bir birey, karsisindaki
kisinin 1stirabinin farkina varir ve bu aciy1 hafifletmek arzusuyla kisinin basarisiz veya
yanlis davranisini elestirmek yerine yargilamadan anlayisla yaklagmayi, destek olmay1 6n
plana alir (Yagbasanlar, 2017). Bireyin kendisini sert bir sekilde elestiriye tabi tutmadan,
acimasiz bir yargilama siirecine girmeden 6z sefkatli bir davranis sergilemesi, kisisel
diistince ve duygusal tuzaklardan kacinarak 06z saygilarini giiclendirmeleriyle
iligskilendirilmis ve bu durum, kaygi ve depresyon vb. semptomlarin azalmasina imkan

saglamaktadir (Germer, 2019). Ayrica, 6z sefkat, kisinin karsilastig1 act dolu durumlarin
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sadece kendi deneyimi olmadigini, baskalarinin da ayni tiirden acilar1 yasayabilecegini
ve bu acilar paylasabilecegini vurgulamaktadir (Neff, 2008).

Oz sefkat ile sefkat kavramlarmmn olumlu duygulanimla iliskisinin dl¢iimiiniin
yapildigi bir aragtirma 6z sefkatle pozitif duygulanim arasinda sefkatten daha kuvvetli bir
iliski bulunduguna dikkat ¢cekmistir (Lopez vd., 2018). Diger insanlara kars1 kibar olma
ve sabir gostermeyi, insanlarin kusursuz olmadiginin bilincine varmay1, diger insanlarin
yanliglarin1 yargilamadan kabullenmeyi kapsayan sefkate bagli olarak biitiin bunlarin 6ze
aktarilmasi 6z sefkati agiklamaktadir (Neff, 2003). Kisiler i¢in biyolojik esaslara dayali
olarak destekleyici olabilen 6z sefkat yaklasimi, kisilerin basarili olmadig1 veya yeterli
olamadigini hissettigi durumlar karsisinda anlayishh ve sevecen bir geri bildirim
saglayarak sefkatli bir sekilde kabullenmeyle eksiklikleri ve acilarmma agik olmasi
durumudur (Leary vd., 2007). Atalay (2019) tarafindan belirtildigi lizere, diger insanlar
tarafindan 6nemsenme ve sefkat hissi, beyin i¢in hayatta kalma ve yasamini siirdiirme
acisindan fayda saglamaktadir. Bunun yaninda gilivenlik ve baglanmayla ilgili olan
oksitosin hormonu, karsilikli yardimlasma, sevilme ve sevme hissiyati ile iligkili olan
sefkati algilamayla alakali olabilecegine dair ¢aligmalar bulunmaktadir (Gilbert, 2003;
Rockliff vd., 2011). Ayrica, Gilbert (2003) tarafindan yapilan aragtirmada, insanlarin
evrimsel olarak gelistirdigi sefkatli olma yetenegiyle sugluluk hissi ve utan¢ duygular
arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Bagka bir aragtirmada panik
bozukluk, yeme bozuklugu, anksiyete gibi ¢ok sayida ruhsal sorunun merkezinde
zorlayict durum ve duygulardan uzak kalmak ve aciyr kabullenmemek oldugu
belirtilmistir (Hayes vd., 1999). Bu da bizi 6z sefkat kavramina getirmektedir. Oz sefkat
ve sefkatin psikolojik bozukluklar arasindaki bu belirgin iligski dolayisiyla son yillarda
sefkate dayali terapi yaklagimlarinin da dikkat ¢ektigi goriilmektedir.

Sefkate dayali terapiler, duygusal deneyimlerin noérofizyolojik siireglerle iligkili
oldugu baglamda caligmalar yapmaktadir. Bu terapiler, duygusal deneyimlerin beyin ve
sinir sistemi lizerindeki etkilerini anlamak ve duygusal iyilesme siireclerini desteklemek
icin norolojik temelleri kullanir. Bu yaklagim, duygularin sinirsel aktivite, beyin bolgeleri
ve ndrokimyasal siireclerle birlikte calistigina odaklanarak duygusal deneyimleri
anlamamiza yardimeci olur. Sefkate dayali terapiler, duygusal sagligi iyilestirmek ve
bireylerin daha saglikli bir sekilde duygusal iliskiler kurmasini desteklemek amaciyla bu
ndrofizyolojik baglantilar1 anlamak ve kullanmak tizerine odaklanir. Bu sekilde, duygusal
deneyimleri daha anlasilir bir sekilde ele alir ve terapotik siireglerde etkili bir sekilde

kullanir. Bu duygular icin yonetim saglayan sistemler; tehdit ve korunma sistemi,
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giivenlik sakinlik sistemleri, heyecan ve giidii sistemi seklinde li¢ gruba ayrilmaktadir
(Sayar, 2008). Duygusal nitelikli tehdit hissiyat: durumlarinda aktif hale gelen tehdit ve
koruma sistemi kisiyi ilkel beyni vasitasiyla savas ya da ka¢ konumuna getirdiginde
muhakeme ve farkindalik yeteneginde azalma goriilmektedir (Koknel, 2000). Sefkat
caligmalarinin kisilerin sempatik sinir sistemi iizerinde etkili olarak yatistirict noktada
bulundugundan ve igsel siiregler ile ilerleme gosterdiginden bahsedilmektedir. Depue ve
Morrone-Strupinsky (2005) tarafindan yapilan arastirma, yatistirici sistemlerin sosyal
baglarin olusturulmasi ve sakinlesme gibi durumlarda tehlike etkisini kaybederek, bireyin
gereksinimlerine yanit verme siirecinde memnuniyet, sakinlik ve giivende olma
hissiyatiyla sonuglandigini ortaya koymaktadir. Bu sistemler, stirekli devam edebilen ve
hos bir nitelik tasiyan durumlari icermektedir. Arastirma ayrica, yatistirici sistemlerin
aktiflesmesinin, bireyin sosyal baglar kurmasini ve tehlikeden uzaklasarak ihtiyaglarini
kargilama stirecinde memnuniyet duygusunu artirict etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
etkilesim ayn1 zamanda bireye sakinlik ve giivende olma hissiyati saglayarak keyif ve
rahatlama sunar (Depue & Morrone-Strupinsky, 2005).

S6z konusu terapotik gozlemler kapsaminda bireylerin kendilerine karsi
bagkalarina oldugundan daha sert ve anlayigsiz davranislar sergilemekte oldugu da
goriilmistlir (Neff, 2003). Bu durumun temelinde, bireylerin kendi i¢sel acilariyla baga
cikma stirecindeki bencillik ve duyarsizlik oldugu belirtilmektedir. Diger bir baglamda
ise, bireyler, karsilarinda kendilerine 6zenli veya nazik davranan kisileri gordiiklerinde,
insanin kusurlu olmanin kagimilmaz bir pargasi oldugunu ve aci ¢ekmenin normal ve
insanlikla iligkili oldugunu bilincinde olarak, giicliik olusturan durumlar ve duygularla
basa ¢ikmak i¢in kendilerine kars1 sefkatli bir yaklasim sergileyerek hayattaki sorunlari
cozmek icin ¢dziim yollarina yonelirler. Ancak, kisilerin tenkidin kendi hayati i¢in
gelistirilmesi gereken bir niteliginin bulundugunun diislincesinde olmasi, zayiflik ve
hatalar1 goz ard1 etme diislincesi ve yasamdaki giicliikler karsisinda pasif ve ¢aba
gostermiyor olmak tedirginligi 6z sefkatin karsisinda mevcut durumda bulunan bir engel
olusturdugu goriilmektedir (Bayar & Dost, 2018). Buna karsilik, yine klinik gozlemler,
hayatta edinilen deneyimlere 6z sefkatle yaklasan bireylerle yapilan ¢alismalarda, bu
kisilerin kendi acilartyla biitiinleserek yalnizca kendi istirap i¢inde olan insanlara gore
daha fazla sorumluluk hissettigi, kendilerine acimak yerine etkin bir sekilde degisim ve
gelisim i¢in caba gosterdikleri ve igerisinde bulunduklari durumda kendileriyle ilgili
olumsuz duygular yasamadiklarina isaret etmistir (Leary vd., 2007). Bu kisiler,

dalgalanmalar karsisinda sabit bir ruh hali ortaya koydugu icin istiraplardan ve
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giicliiklerden ders alarak psikolojik biiytime gosterdikleri gozlenmistir (Neff & Seppala,
2016).

Sonug olarak, 6z sefkat i¢in gerekli olan bilgelik, cesaret ve dayaniklilik; sefkat
temelli terapotik yaklagimlara iliskin farkindaligin artmasi ortak paylasimlarin da
artmasina ve bencillik hissinin azalmasina katkida bulunmaktadir. Bireyler, kendilerine
kars1 6z sefkatli olduklari durumlarda eksikliklerin veya hatalarin farkinda olup pes
etmeden c¢aba harcamay1 ve sefkat dolu bir yaklasimi deneyimlemeyi Ogrenebilirler

(Germer & Neff, 2019).
1.2.1 Oz Sefkatin Bilesenleri

Olumsuz hayat tecriibelerine ragmen dengeli olabilmeyi miimkiin kilan ve zor hayat
tecriibelerine karsi kisilerin kendilerine pozitif duygular olugturmasini saglayan 6z sefkat
kavrami ii¢ farkl bilesenden olugmaktadir (Neff, 2003). Bu bilesenler;

e Oz sevecenlik veya 6z-nezaket,
e Ortak insanlik hissiyati veya ortak paydasim tecriibesi
¢ Bilingli farkindalik

Kendi igerisinde ise, 6z-nezakete kars1 6z yargilama, ortak insanlik tecriibesine
kars1 izolasyon, bilingli farkindaliga karsi asir1 6zdesim seklinde olumlu ve olumsuz
yapilar meydana getirerek toplamda alt1 alt bilesenden olugmaktadir (Bengtsson vd.,
2016).

a. Oz nezaket ve Oz yargilama

Basarisizlik ve aciyla karsilasildiginda, 6z-elestirinin yerine kendini anlama ve
kabullenme olarak adlandirilan bir tutum olan "6z-nezaket" kavrami kullanilmaktadir
(Neff, 2003). Tutum olarak 6z sefkati benimsemeyen kisiler ortaya ¢ikan basarisizlik
durumu veya yetersizlik halinde kendilerine yargilayan bir idslup ile elestiride
bulunabilirler (Neff & Germer, 2017). Oz nezaket kisilerin negatif diisiince veya
duygulariyla beraber ortaya ¢ikan davranislarini daha duyarli ve empatik, sabirli ve
affedici bir bigcimde degerlendirmeye almasin1 miimkiin kilar (Gilbert & Irons, 2005).

Kisinin eksiklik hissetmesi ve hata yapmasi durumunda yargisal i¢ konusmalar
aracilifiyla kendisine yoneltmis oldugu baski ve suclamadan kaginmanin yolu elestiri
yapmak degil farkli bir bakis acisi ile bakarak tecriibelerini gozlemleyebilmektir (Neff,
2019). Negatif bir durumla karsilasildiginda, genellikle ilk tepki ¢6ziim bulmaya

n.n

odaklanmaktir. Ancak bu siiregte, kisi kendisini "hepsi senin sugun", "senin yliziinden
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oldu", "yetersiz", "basarisiz", "beceriksiz", "dikkatsiz" gibi ifadelerle yargilar. Bu
durumda kisinin kendisine sicak ve nazik davranmasi yerine yargilayici ve elestirel bir
tutum sergiledigi goriiliir. Oz-nezaket kavrami kisinin acilari ile yiizlesirken rahatlama ve
sakinleme gibi miicadele yontemlerini etkili bir bigimde kullanmasi i¢in yardimci olur
(Neff & Tirch, 2013). Insanlar gii¢ durumda kalan bir tamdig1 veya arkadasina destek
vermeye calisir, ortaya ¢ikan durumla alakali sevecen tavirlar ortaya koyar, o insani
yargilamaz ve yaninda oldugunu gosterir. Kisinin o insan i¢in sergiledigi davranislari
kendisi i¢in de sergilemesi ve bazen kétii seylerin de yasanabilecegini kabullenmesi bunu
hayatin bir parcasi olarak gdrmesi, kendisini sakinlestirmeyi bagarmasi ve su¢clamay1 en
aza indirmesini saglar (Warren vd., 2016).

Kendilerine kars1 acimasiz elestirilerde bulunan bireyler ise, genellikle iizgiin,
yalniz ve depresif hissetmeye daha yatkindirlar. Bu nedenle, romantik iliskileri sirasinda
da elestiri beklentisi icinde olmalar1 sorunlara yol acabilir (Lassri & Shahar, 2012). Oz
elestiri iki farkli boyuttan meydana gelmektedir. Bireyin kendini su¢lamasi, kendisini her
yonden degersiz hissetmesi, bagkalarindan kiigiik ve asaglr gérmesi ve bunun yaninda
utang hissederek kendisinden tiksinmesine varan ilk boyut ve iyi hissiyatinin dniinde
bulunan engelleri biiyiiterek yetersiz kaldig1 noktalara odaklanmasi, kendisini sevmesiyle
alakali hissettigi eksiklik duygusu olan ikinci boyut olmaktadir (Deniz vd., 2008).

Belirtilenlerin yani sira, 6z nezaket ve 6z yargilama arasinda belirgin farklara da
rastlanmaktadir. Oz-nezaket kavrami, kisinin elestiri ve yargilar1 kendinde bulma
egilimine kars1 c¢ikarak, negatif deneyimleri anlayigla kabullenmesini ve anlayis
gostermesini destekler. Bu sekilde, zorluklar ve hatalar tespit edilirken anlayisli bir
yaklagim sergilenmesine yardimci olur (Kahraman, 2020). Kisinin kendisine sevgi dolu
ve nezaketli bir tutum sergilemeyi 6grenmesinin en etkili yolu, sevdiklerimize destek
olabilecegimiz gibi kendimize de destek saglamaktan ge¢mektedir. Ayni sekilde
baskalarina rahatlama sagladigimiz gibi kendi ig¢sel rahatlama saglama yetenegini
gelistirmek de onemlidir (Atalay, 2019). Kisinin kendisini yogun bir 6z elestiriye maruz
birakmasinin sebebi, zorluklarla basa ¢ikma siirecinde 6z elestiriyi temel bir faktor olarak
dikkate almamasidir. Bu nedenle, kisi kendi i¢inde daha sevecen ve sicak bir tutumu tespit
etme firsatim kagirabilir (Brown, 2010). Oz-nezaketi bulunan kisiler yetersiz kaldig
durumlar karsisinda daha yumusak ve ilimli bir bakis acisi tercih etmekte ve zayif
noktalarina karst duyarli ve nazik bir tutum ortaya koyarak, gili¢ durumlarla

karsilastiginda olay1 ¢oziime kavusturmak veya hizlica acinin gegmesini beklemek yerine
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i¢ diinyasina donerek rahatlama ve sakinlesme durumunu 6nemsemekte ve hi¢ kimsenin
miikemmel bir yapida bulunamayacagini kabul etmektedirler (Neff & Tirch, 2013).
b. Ortak insanhk Tecriibesine ve izolasyon

Insanlar, ortak bir insanlik deneyimi ve izolasyon hissiyle karsilastiklarinda veya
olumsuz bir durumla karsilastiklarinda genellikle zorlayici bir duyguya maruz kalirlar.
Bu durumda, kisiler bu 1stirap dolu deneyimleri kendilerine 6zgii olarak algilar ve bu
durumla basa ¢ikarken yalnizca kendilerinin yetersiz oldugu hissine kapilabilirler.
Budizm felsefesi kisilerin birbirine biiyiik bir bag ile bagl bulundugunu, fakat insanlarin
kendisini farkli ve ayr1 bir yerde gérmesi sebebiyle ¢ogunlukla bu bagin farkinda
olmadigini ifade etmektedir (Brown, 2010). Yasanan basarisizliklar, acilar, zorluklar,
hayal kirikliklart ve aci tecriibeler ile kisi bu olaylarin neden basmna geldiginin
sorgulamasint yapar hale geldiginde, ¢evresinde bulunan insanlarin bu tecriibeleri
yasamadig1 diisiincesine kapilarak toplumdan uzaklasmaya meyil gostererek kendini
yalniz hisseder. Bu hissiyat acinin tiim insanlar i¢in var oldugu bilincinden uzaklastirdigi
ve aciy1 yasayan kiginin sadece kendisi oldugu diisiincesine olan inanci arttirdigi gibi
yasanan acl1 tecriibe sebebiyle utanma duygusu ve sucluluk hissi de olusturabilir. Fakat,
farkl bir bakis agisiyla, yasanan tecriibenin biiyiik bir evrenin pargast oldugunu ve tiim
insanlarin tecriibe edindigi bir donem oldugunu ve insanlarin yanliglarina bagli olarak
ortaya ¢ikmadiginin bilincinde olmak 6z sefkate dair bir tutumdur (Germer, 2009;
Saricaoglu, 2013).

Kisilerin baglarina gelen act dolu deneyimlerin, din, dil, ik gibi ayrimlar
gozetmeksizin bir¢ok insanin yasam boyunca kesin olarak tecriibe ettigi bir siire¢ oldugu
gercegiyle birlikte, kisinin inangli, iyimser, giiclii veya basarili olmasiin aciy1
yasamaktan koruyamayacag bilincini igermektedir. Bu anlamda, her insanin zorlayici
deneyimlerle karsilagabilecegini bilmek Onemlidir (Atalay, 2019). Ortak insanlik
deneyimi, 6z sefkatin diger bir alt boyutu olarak deneyimlenen zorlanmalar sebebiyle cok
sayida kisinin yetersizlik hissine kapilabilecegi ve ayni sekilde higbir bireyin kusursuz
olmadigi, yanlis yapma hakkina sahip oldugu ve basarili olmamanin biitiin insanlarin
ortak tecriibesi oldugu diisiincesini igermektedir (Neff & Pommier, 2013). Basarisizlik
veya yetersizlik gibi herhangi bir durum ile karsilasildiginda insanlar karsilastigi bu aci
durumlar kisisel olarak diisiinmek yerine ortak tecriibelerden meydana gelen siirecler
seklinde degerlendirmeye aldiginda kisi kendini izole etmek veya insanlardan
uzaklasmak yerine ortak bir paydagimda oldugunun farkindaliginda bulunur (Neff, 2008).
Bu farkindalik, kisinin bagkalariyla bag kurma hissini sefkatli ve hosgoriilii bir sekilde
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gelistirmesine yardimci olabilir (Neff, 2003; Set, 2016). Ac1 verici olaylarin gegici
oldugunu ve seving, mutluluk kadar hiiziin ve kederin de insan dogasinin kaginilmaz ve
dogal bir pargasi oldugunu bilmek, kisinin mutsuz, ¢aresiz ve yalitilmig bir diinyadan
uzaklasmasina olanak saglar (Neff & Pommier, 2013). Diger bir deyisle, istirap ile
tecriibe olan bireyin, 1stirabin ilk veya son olmayacagini, biitiin bu tecriibelerin insanligin
ortak mirasi1 6zelligi tasidigini, 1stirabin dogasinin bilincinde olup daha kapsamli bir bakis
acist kazanildiginda, asir1 yalitilmak veya 6zdeslesmek yerine acilar karsisinda degil aci
ile hayata devam edebilmek 6z sefkat ile miimkiin olacaktir (Neff & Pommier, 2013).
¢. Asir1 Ozdesim ve Bilincli Farkindahk

Zorlayict duygular veya acilarla karsilasildiginda, bu durumdan kagmak yerine
kabullenmeyi ve farkindalikla birlikte odaklanmay1 ifade eder (Neff, 2008). Sefkat sahibi
bir insan olabilmek i¢in yasamda karsilasilan acit veya zorluklarin bilincinde olmak
gerekmektedir (Neff & Tirch, 2013). Birey i¢in zorlayici bir tecriibe olustugunda dncesi
ve sonrasi seklinde bakmak yerine su anki haliyle ele almak oldukca giictiir (Atalay,
2019). Olumsuz durumlar karsisinda dikkat ve nezaket dolu, yargilama yapmadan
icerisinde bulunulan acinin bilincinde olmak ve tecriibe etmek icin duygular
reddetmeden veyahut bastirmadan mevcut haliyle gézlemini yapmak bilingli farkindalik
icin Oncelikli yoldur. Farkindalik yalnizca biitiin bu bahsedilen durumlarla fazlaca
0zdeslesmek yerine bireyin acilar ile arasinda mesafe koyarak sefkatin iyilestirici etkisine
de aracilik saglar (Bishop vd., 2004). Tepki ve uyaran arasindaki boslugun i¢inde,
yargilama olmaksizin kabul edilen ac1 dolu deneyimlerin farkindaligini kesfetmek, secim
ozgiirliigiiniin varhgini anlamak igin &nemlidir. Insan istirap ve acilarin bilincinde
olmanin yaninda bu durumun igerisinde kendisini kaybetmemekte, acilar igerisinde yitip
gitmemektedir (Neff, 2003).

Kisinin yasadig1 tecriibeler ortaya ¢iktigi anda ve o sekliyle, ne yasaniyorsa olup
bitenlerin bilincinde olacak yalnizca yasami tecriibe etme farkindaligi 6z sefkatin
mindfulness alt boyutunda bulunmaktadir (Stahl & Goldstein, 2010). Farkindalik ortaya
cikan negatif veya pozitif biitiin tecriibeleri bulundugu sekliyle bir denge i¢inde yok
saymadan veya bastirmadan kabul etme konusunda destek saglar (Neff & Beretvas,
2013). Bireyin duygularin1 diizenleme konusunda giiglilk ¢ekmesi ve farkindaliginin
diistik olmas1 aci tecriibelerinin iginde kaybolmasina ve acilar ile bir biitlin haline gelerek
bu olaylarin yalnizca kendisinin basina geldigini diistinmesini yol agmaktadir (Neff,

2003).
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Asirt 6zdeslesme ise, farkindaligin diger bir boyutu olma 6zelligine sahip olmakta
birlikte ortaya ¢iktiginda aci tecriibe ile karsilasan kisiler icerisinde bulunduklar1 duruma
iliskin olumsuz diislincelere kendisini kaptirabilir veya yasamdaki olumsuz duygularla
alakali kendilerini suglayabilir (Neff, 2003).

Oz sefkatle ilgili tiim alt boyutlar, ac1 dolu bir deneyimle karsilasildiginda veya
zorlayict bir duygusal durumla karsilagildiginda, kisinin kendisine dogru yanitlar verme
yetenegini, elestirel bir tutum veya yargilama olmaksizin kabul edebilmesini ve 6z
sevgiyle ortaya cikan deneyimleri insanlikla ortak paylasilan deneyimler olarak
algilamasin1 desteklemektedir. Bu, koruyucu faktorlerle olan etkilesimi de tesvik

etmektedir (Neff & Tirch, 2013).
1.2.2 Oz Sefkat ve Yeme Tutumu Arasindaki fliski

Oz sefkat kavrami, yasam doyumu, psikolojik yénden iyi olma durumu, iyimserlik
ve pozitif duygulanim gibi kavramlar ile pozitif yonde iliski halindedir (Neff & Vonk,
2009). Bununla birlikte, 6z sefkat, beden algisindan kaynaklanan memnuniyetsizlik ve
yeme bozuklugu belirtileriyle negatif bir iliski i¢indedir (Ferreira vd., 2013). Buna baglh
olarak 6z sefkat kavraminin yeme bozuklugu konusunda koruyucu bir etken seklinde
incelenebilecegi goriilmiis ve bu yonde calismalar gerceklestirilmistir (Breines vd.,
2013). Tylka ve Wood-Barcelow (2015) tarafindan, 6z sefkat kavraminin yeme
bozukluklari risk etkenleri ve olumsuz yeme tutum ve davranislari ile negatif yonlii iligki
halinde oldugu tespit edilmistir. Bu c¢aligmalarda, risk faktorlerini algilama sekli ve
bunlar1 bireysel bir standart olarak benimseme egilimi ile iligkili olan zayif olma olgusu
vurgulanmis ve 6z sefkatin koruyucu etkisi 6n plana ¢ikarilmistir (Tylka & Wood-
Barcelow, 2015). 28 ¢alismanin degerlendirildigi bir arastirma sonucunda, 6z sefkatin
yeme bozukluklar1 ve beden algisina iliskin bozukluklara iliskin risk faktorlerinin ortaya
cikmasini engellemekte etkili olabilecegi ve buna bagl olarak da koruyucu bir etkisinin
oldugu vurgulanmistir. (Braun vd., 2016). Baska bir calismada, 3 haftalik 6z sefkat
meditasyonun caligmasina katilan katilimcilarla kontrol grubu karsilastirildiginda,
bireylerin bedenlerinden memnuniyetsizlik duyma, viicut yapilartyla ilgili utang hissetme
ve 0z degerlerini dis goriiniise bagl olarak degerlendirme diizeylerinde 6nemli dlciide
azalma oldugu; goriilmiistiir (Albertson vd., 2014). Bir diger ¢alismada, dis goriiniisle
ilgili olumsuz diislinceler ve olaylara 6z sefkatle yaklasma ile olumsuz yeme tutumu
arasinda negatif korelasyon oldugu bulunmustur (Ferreira vd., 2013). Oz sefkat
kavraminin daha az kilo alma korkusu ve beden utancini yordadigi da elde edilen sonuglar
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arasindadir (Breines vd., 2013). Tiirk¢e alanyazinda ise, konuyla iligkin smirli sayida
caligmaya rastlanmistir. Ulagilan ¢aligmalar arasinda bulunan ve Ko¢ ve Korkut Owen
(2021) tarafindan yapilan bir calisma neticesinde, beden algis1 ve memnuniyeti ile 6z
sefkat arasinda olumlu yonde bir iliski tespit edilmistir. Buna ilaveten 6z sefkatin beden
algis1 ve memnuniyeti ve anne baba tutumu seviyesine dayali olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi anlagilmistir.

Yeme bozukluklariyla ilgili yapilan caligmalar, bu taniya sahip bireylerin utang
duygusu ve 0z elestiriye yatkin olduklarini ortaya koymaktadir (Swan & Andrews, 2003).
Bu noktada, olumsuz yasam kosullariyla karsilasma durumunda, kisinin kendisine daha
sefkatli ve yargilamadan yaklagsmasinin, beden hosnutsuzlugu ve olumsuz yeme
tutumlarinin olusumu ve gelisimi iizerinde etkili olabilecegi ve yeme bozuklugu
psikopatolojilerinin gelisimi sirasinda koruyucu bir faktér olarak 6z sefkatin rol
oynayabilecegi de belirtilmistir (Braun vd., 2016). Braun ve arkadaglar1 (2020) tarafindan
bir diger calismanin sonuglarinin destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Oz sefkat ile
pozitif beden imaj1 arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu ortaya koyan ¢alisma, 6z
sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin kendi bedenleriyle ilgili endise ve memnuniyetsizlik
diizeylerinin daha diisiik olduguna ve 0z sefkatin sagliksiz yeme ve beden imaji
endiselerini anlamada gii¢lii bir rolii olduguna dikkat ¢ekmektedir (Braun, Clarke,
Hayfield, & Terry, 2020).

1.2.3 Oz Sefkati Etkileyen Faktorler
1.2.3.1 Cinsiyet

Cinsiyet ile 6z sefkat arasindaki iliskiye dair yapilan arastirmalarda kadinlarin aci
getiren durumlar karsisinda erkeklere oranla kendilerine karsi daha fazla elestiride
bulunduklari, yineleyen negatif diisiinceler igerisine daha fazla girdiklerine belirtilmistir
(Siimer, 2008). Yapilan diger bir arastirmaya gore, kadinlarin olumsuz durumlar
karsisinda kendilerini daha fazla yargiladiklari, act veren durumlar karsisinda daha fazla
yalmzlik hissettikleri ve 6z sefkat duygusunun erkeklere goére daha az oldugu
belirlenmistir (Kirkpatrick vd., 2007). Bozkurt (2004) tarafindan yapilan arastirma
sonucuna gore ise, kadinlarin depresyona girme olasiliklarinin erkeklere gore daha
yiiksek oldugu ve bu durumun kendilerini yargilama ve suglama egilimlerinin daha
yiiksek olmasina bagli olarak ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir. Bunun yam sira, ergenlik

doneminde bulunan bireylerin 6z sefkat diizeylerinin ele alindig1 farkli bir aragtirmada
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kadinlarin sefkat seviyelerinin erkeklere gore olduke¢a diisiik oldugu tespit edilmistir

(Bluth, 2017).
1.2.3.2 Yas

Kisilerin 6z sefkat seviyelerinin en diisiik oranda bulundugu dénem ergenlik ¢cagidir
(Neft, 2003). Ergenlik doneminde, 6zellikle, benmerkezci bir yap1 agirlik kazanmaktadir.
Bu yaklasimda birey, cevresindekilerin siirekli olarak kendisini goézledigini ve ona
odaklandigini diisiinerek kendini 6n planda hisseder. Digerleri tarafindan devamli olarak
gbzlem altinda gibi hissetme zaman igerisinde ergen iizerinde diger insanlarin kendisi
hakkinda ne sdyledigini 6nemseme hissiyatini ortaya ¢ikarir (Bacanli, 2000). Ergenlik
caginda bu sekilde bir diisiince ortaya koyan kisi bireysel yonden elestiri ile
karsilastiginda bu duygu ile fazla 6zdeslesme icerisine girebilmektedir. Bu durum da
ergenlik ¢cagindaki bireylerin 6z sefkat seviyelerinin oldukea diisiik oldugu goriilmektedir

(Neft, 2003).
1.2.3.3 Aile

Bir bireyin kisiliginin ortaya ¢ikmasinda aile en onemli faktorler arasindadir
(Tathilioglu, 2014). Kisilerin ¢ocukluktan itibaren nasil bir aile ortaminda biiylidiigii,
bulundugu cevre, ebeveynlerinin ¢ocuga karsi yaklasimlar 6z sefkat diizeyleri tizerinde
etki ettigi Ongoriilmektedir. Bireyin ¢ocuklugunda anne babasi tarafindan yetistirilme
tarzi ¢ocugun yetiskinlik donemindeki yasaminda ne denli, kibar, nazik ve anlayigh ve
kendisini seven bir kisilige sahip olup olmadigina iliskin belirleyici rol oynamaktadir
(Neft, 2003). Anne babanin sergiledigi tutum kisilerin 6z giivenleri ve benlik saygisi
iizerinde etki biraktig1 gibi 6z sefkat diizeyleri lizerinde negatif veya pozitif yonlii bir etki
olusturabilmektedir. Anne babanin tutumlart ¢ocuklarin yetigkinlik dénemlerinde 6z
sefkat diizeyleri lizerindeki etkisi iizerine yapilan bir arastirma sonucunda demokratik
ebeveyn tutumlar ile 6z sefkat arasinda olumlu yonde bir iligki, otoriter ebeveyn
tutumlan ile 6z sefkat arasinda olumsuz bir iliski tespit edilmistir (Yilmaz, 2009).
Cocukluk doneminde ebeveynleri tarafindan sefkat gosterilen ¢ocuklarin ise, yetigkinlik
donemlerinde ayni sekilde kendilerine ve diger insanlara karsi sefkat sergileyebildigi
gozlenmektedir. Yine ¢ocukluk doneminde ebeveynlerinden sefkat alamayan, sozlii,
psikolojik ve fiziksel siddet ile karsilasan ¢ocuklarin yetiskinlik donemlerinde 6z sefkat
diizeylerinin yiiksek olmadig1 anlagilmaktadir (Neff, 2003).
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1.2.3.4 Kiiltiir

Oz sefkat kavramina iliskin dogu ve bati kiiltiirleri arasinda farklilik olusmaktadir.
Bati kiiltiiriinde insanlar cogunlukla bireysellesme halindeyken, dogu kiiltiiriinde kisiler
farkli gruplara kars1 aidiyet hissetme konusunda tesvik edilmektedirler. Dogu ve bati
kiiltiirtinde olusan bu farklar kisilerin 6z sefkat anlayislar1 iizerinde de etki sahibidir.
Kisinin kendisini bir gruba ait hissetmesi durumunda bireyin kendisinin yasadig1 acilarin
diger insanlarca yasanan acilar gibi goriilmeye baslanmasi grupta yer alan baska
insanlarla paylasim icerisinde olmasini saglamaktadir. Boylece kisilere giic durumlar
karsisinda miicadele edebilme yetenegi kazandirillarak, 6z sefkatlerinin artig
gostermesinde yardim saglanmaktadir. Kisilerin bireysellesmesi ile kendi diinyalarinda
daha izole bir hayat yasamalarina bagli olarak giicliikler karsisinda yalniz kalma durumu
olabilmektedir. Bunun sonucunda da kisilerin 6z sefkat diizeylerinin azalmasi s6z konusu
olmaktadir (Ath, 2019). Budizm kiiltiiriine iligkin yapilan baska bir caligmada ise,
Budizm kiiltiiriine bagl olarak yetisen ve Budizm kiiltiirlinden olmayan kisiler arasinda
gerceklestirilen bir kiyaslamada Budizm kiiltiiriine bagli bulunan kisilerin 6z sefkat

diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Neff, 2003).

1.2.4 Oz Sefkat ile Tlgili Kuramlar
Bu bagslik altinda 6z sefkat ile ilgili kuramlara yer verilmektedir.
1.2.4.1 insancil Kuram

Carl Rogers ve Abraham Maslow tarafindan temsil edilen insancil kuram
yaklagimina gore “Insanlar dogumundan éliimiine kadar belirli gereksinimlere ihtiyag
duyabilmektedir. ~Bu  gereksinimlerin  karsilanabilmesi ~ ve  bireyin  Oziinii
gerceklestirebilmesi icin ise, birbirlerinin onkosulu sayilan bu ihtiyaclarin swayla
giderilmesi gerekmektedir.” (akt. Topses, 2012). Kuramin temelinde yatan bu ihtiyaglar
fizyolojik ihtiyaclar, glivenlik ihtiyaci, ait olma ve sevgi ihtiyaci, saygi ihtiyact ve nihai
olarak kendini gergeklestirme olarak ifade edilmektedir. Insancil kurama gore, benliginin
farkinda olan birey saglikli bireydir. Benlik saygisi, olumlu saygi ve 6z sefkat arasinda
bir iligkinin bulunmaktadir ve kendini gerceklestirebilen kisilerin 6z sefkat seviyelerinin

oldukgca yiiksek oldugu belirtilmektedir (Atli, 2019).

29



1.2.4.2 Psikanalitik Kuram

Bebek dogdugu ilk andan itibaren anne ile 6zdeslesmektedir. Annenin egosu ve
bebek tek bir benlige bagli bulunmaktadir. Bunun yaninda anne ile bebek empatik bir
iligki saglayarak sozsiiz bir iletisim gelistirir. Bu donemde bebegin psikolojik ve duygusal
gereksinimlerinin anne tarafindan yeteri kadar gerceklestirilmesi, bebekle temas
kurulmasi, gelisimi yoniinden biiyiik 6nem arz etmektedir. Annesi tarafindan yeteri kadar
kucaga alinan bebek anne ilgisi ve sevgisini hissedebilmektedir. Aksi bir durumda bebek
annesi tarafindan yeterince kucaga almmadiginda giivensizlik hissine kapilarak
aglamaktadir. Sonrasinda bebek anneden ayr1 bir birey oldugu bilincine varmaktadir. Bu
asamada, bebek agisindan “ben” kavrami son bulur, “ben degil” kavrami ortaya ¢ikar.
“Ben” kavraminin son bulmasiyla ortaya ¢ikan duruma gizil bosluk olarak ifade
edilmektedir (Siimer, 2008). Bu bosluk yeni olusmaya baslayan ve varolmayan bosluktur.
Bebek, artik, kendisini ayr1 bir birey olarak gormektedir. Kendisi ile bagkalar1 arasinda
bir bag olusturan bu gizil siire¢ diisiinceli olma ve ortak insanligin farkindaligini
icermektedir (Siimer, 2008). Bu gelisimsel olusum, ayn1 zamanda, empati olgusunu
getirir. BOylece, birey zamanla yanlis yapmasinin insan dogasina bagli bir olusum
oldugunun farkina varir ve empati kurmaya baglar. Birey insanlar tarafindan daha
oncesinde kabul edemedigi yonlerini kabullenerek kendine kars1 daha nazik ve anlayish
sekilde yaklagimda bulunmaya baslar. Bu noktada, 6z sefkatin bilesenleri arasinda
bulunan 6z sevecenlik, mindfulness ve paylasimlarini bilingli olarak yapma kavramlariyla
iligski olan empatinin (Jordan, 2000) gelisimi 6z sefkat hissinin gelisiminde de etki sahibi
olmaktadir. Diger bir baglamda ise, iligskisel gelisime vurgu yapan bu kurama gore,
insanlar karsilikli etkilesimlerinde izolasyon nedeniyle iletisim giicliikleri yasayabilirler.
Ancak iligkisel kuram, empati kavramini da igererek, bireyin karsisindaki kisiyle iliski
kurabilmesini ve izolasyondan uzaklagmasii saglayabilir (Jordan, 2000). Yani, bu
kurama gore, kisilerin kendileri ve karsisinda bulunan kisilere kars1 empati ile yaklasimda

bulunmalar1 6z sefkat diizeyleri ile iligkili goriilmektedir.
1.2.4.3 Bilissel Davramis¢i Kuram

Biligsel davranig kuram da Budizm gibi diinya diizeninin insan diisiinceleriyle
ortaya ¢ikabilecegi inancina sahiptir. Biligsel davranig¢r yaklasimda ana odaklanmanin
onemine yer verilmektedir. Kisilerin Oncesinde yasadiklarina veya sonrasinda

yasayacaklarina odaklanmasi yerine ana odaklanma daha fazla 6nem tagimaktadir. Bunun
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yaninda ana odaklanma kisilerin biligsel farkindaliga varmalar1 yoniinde de 6nemli
goriilmektedir (Atlh, 2019). “Simdi ve burada” kavramlari cergevesinde kisinin
kendisinde kabul etmedigi taraflariin farkina varmasi, kendini elestirme imkani
saglayarak farkindalik olusturmasina imkan saglanmasi temelde yer bulan hususlardir
(George & Cristiani, 1992). Kisi, 6z elestiride bulunarak, kendisinde daha Oncesinde
farkina varmadigi olumsuz ve olumlu taraflarina iliskin farkindalik olusturarak, kendisini
oldugu gibi kabullenmeyi 6grenmektedir (Corey, 1982). Kendisinde olumsuz ve olumlu
durumlarin farkinda olan birey ise, kendisine kars1 daha 6z sefkatli yaklagmaktadir (Atls,

2019).
1.2.5 Oz Sefkat ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Yagbasanlar (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada {iniversite Ogrencilerinin
psikolojik yonden dayanikliliklar: ile dini yonelimleri ve 6z sefkatleri arasinda anlaml
bir iligki bulundugunu tespit etmistir. Bunun yaninda 6z sefkati fazla olan kisilerin
psikolojik ~ dayamklilik seviyelerinin de fazla oldugu gériilmiistiir. Universite
ogrencilerinde 6z sefkatin yordayicilari olarak baglanma tarzi ve algilanan sosyal destegi
ele ala baska bir calismada ise, aileden alinan sosyal destegin 6z sefkat {izerinde olumlu
bir etkiye sahip oldugu bulgulanmistir (Bayar & Dost, 2018). Bunun yaninda kaygi ile
baglanan 6grencilerin 6z sefkat seviyelerinin, glivenli baglananlara gore daha diislik
oldugu neticesine varilmistir. Caligmada yer alan bir diger bulgu da ilimli ve demokratik
aile igerisinde biiyliyen Ogrencilerin, huzursuz ve g¢atigmali aile igerisinde biiyiiyen
ogrencilere kiyasla 6z sefkat seviyelerinin daha fazla oldugu yoniindedir (Bayar & Dost,
2018). Alibekiroglu ve arkadaglari (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada ise, 405 {iniversite
ogrencisi ile ¢alisilmigtir. Yasam doyumu, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat arasindaki
iliskinin degerlendirildigi ¢aligmanin sonucunda psikolojik saglamlik ile yasam doyumu,
0z sefkat ile yasam doyumu, psikolojik saglamlik ile 6z sefkat arasinda olumlu agidan bir
iliski oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda iiniversite Ogrencilerinde psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiye gore 6z sefkatin kismi bakimdan araci
etkisi oldugu gériilmiistiir. Oz sefkat ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ele alan Neff
(2003) de benzer sonuglara ulasmis ve 6z sefkat ile yasam doyumu arasinda anlamli
seviyede olumlu bir iligki bulundugunu belirtmistir.

Thompson ve Waltz (2008) ise, 6z sefkat ve travma sonrasi stres bozuklugu
arasindaki iligkiyi ele almigtir. Daha once travma ge¢misi olan 100 kisiyle yaptiklar
caligma neticesinde kendisine sefkatte bulunanlarin travmayla karsilastiktan sonra daha
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az kagimmma stratejisi ortaya koyduklar tespit edilmistir. Psikolojik bozukluklar ve 6z
sefkat ile ilgili bir diger ¢alismada 6z sefkat ve depresyon, anksiyete ve stres arasindaki
iliskinin degerlendirildigi gortilmektedir (Deniz & Siimer, 2010). 523 katilimer ile yapilan
calisma neticesinde 6z sefkat ile anksiyete, stres ve depresyon arasinda olumsuz bir iligki
oldugu saptanmistir. Calismada yer alan diger bir bulguya gore 6z sefkat seviyeleri orta
ve diisiik olan 6grencilerin, 6z sefkatleri fazla olanlara kiyasla stres diizeylerinin daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Ayrica, 6z sefkatleri fazla olan kisilerin, 6z sefkatleri orta ve
diisiik olan kisilere oranla ruhsal bakimdan daha saglikli olduklar1 neticesine varilmaistir.
Belirtilen bu sonug, 6z sefkati fazla olan kisilerin negatif durumlarda ve sikintilar
karsisinda miicadele verebilme konusunda savunma mekanizmalarindan daha etkili
yararlanabilmeleri seklinde agiklanmaktadir. Benzer bir ¢aligma yapan Bayramoglu
(2011) yasantisal kaginmanin depresyon, kaygi ve 6z sefkat arasindaki iligkiye aracilik
ettigine dikkat cekmistir. Ozel egitim dgrencileri ile baska bir ¢alismada 6grencilerin 6z
sefkat seviyeleri artis gosterdikce, siirekli kaygi oranlarinin diislise gectigi neticesine
varilmistir (Aydin & Soyer, 2012).

Yetiskinlik doneminde 6z sefkat ve psikolojik iyi olus kavramlarinin ele alindig1
baska bir ¢alismada yetiskinlerin 6z sefkat seviyeleri artis gosterdikce psikolojik iyi olus
diizeylerinin de buna paralel olarak arttigi bulgulanmistir (Kiigiik, 2020). Calisma
bulgularina gore, psikolojik yonden iyi olus, paylasimlarina yonelik farkindaligin olmasi
bilinglilik seviyesi ve 0z sefkat seviyesini artisa gegirirken; izolasyon, asir1 6zdeslesme
ve 0z yargilama diizeyini diisiirmektedir. Ayn1 ¢alismada 6z sefkat ve baglanma stilleri
de ele alinmis olup kisilerin 6z yargilama seviyeleri yiikseldik¢e kayitsiz baglanma ve
saplantili baglanma stilleri diistiigii goriilmiistiir. Kisilerin izolasyon seviyeleri
yiikseldikge de saplantili baglanma ve korkulu baglanma stillerinin azaldigi
bulgulanmistir. Caligmanin diger bir bulgusu ise, ¢ocukluk déneminde adil bir ebeveyn
tutumu icerisinde yetisen yetiskinliklerin 6z sefkat seviyelerinin yliksek oldugu
yoniindedir. Cocukluk ¢agi travmalari ve yeme tutumlari arasindaki iligkide 6z sefkat ve
duygu diizenlemenin araci rolii iizerinde yapilan ¢alisma neticesinde ise, 6z sefkatin yeme
tutumlar1 ve duygu diizenleme giicliigiiyle ¢ocukluk donemi travmalari arasindaki iliskide
araci rolde bulundugu goriilmiistiir (Karaoglu, 2019). Yeme tutumuna iliskin yapilan
baska bir ¢alisma da Akdeniz (2020) tarafindan gergeklestirilmistir. Ergenlik doneminde
baglanma stili ile yeme tutumu, beden algis1 ve 6z sefkat arasindaki iligkinin ele alindig1
aragtirmada ergenlerin yeme tutumlar ile baglanma stilleri, beden algilar1 ve 6z sefkat

diizeyleri arasinda anlaml iligkiler tespit edilmistir. Olumsuz yeme tutumu puanlar ile
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kayitsiz baglanma alt stili puanlari arasinda pozitif yonli bir iliski bulunmustur; yani
ergenlerde olumsuz yeme tutumu arttik¢a kayitsiz baglanma egilimi de artmaktadir. Ote
yandan, olumsuz yeme tutumu puanlari ile beden algis1 puanlar1 ve 6z sefkat diizeyleri
arasinda ise negatif yonlii anlamli iligkiler gozlenmistir. Bu da ergenlerde olumsuz yeme
tutumunun artmasiyla birlikte beden algis1 ve 6z sefkat diizeylerinin azaldigim
gostermektedir. Aragtirma sonuglari, ergenlerin yeme tutumlarmin psikolojik faktorlerle

yakindan iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Akdeniz, 2020).
1.3 BEDEN ALGISI

Beden algis1 kavrami, kisinin, digerlerinin goéziinden kendi bedenine dair
degerlendirme yaptig1 birtakim zihinsel resimlerin algilanmasini igermektedir (Aslan,
2004). Kisinin beden olciisiine iliskin bilgileri ve bedene yonelik tutum ve duygular
olmak iizere iki bilesenden olusan beden algis1 (Labre, 2005) ayn1 zamanda bir bireyin
bilingli olarak kendi bedenini tanimasi ve bedenine yonelik estetik ve duygusal kaygilar
icermesi olarak da tanimlanmaktadir (Fuentes vd., 2013). Ayni1 zamanda, bedenin
bicimsel yonden 6zellikleri, i¢sel 6geleri, fonksiyonlar1 ve bulundugu sinirlar olmak tizere
dort 6zellikle nitelendirilmektedir (Aslan, 2004). Giindelik yasamda ise, beden algisi
taniminin odaklandig1 temel nokta kisinin dig goriiniisii ve beden agirligindan ne derece
memnun olup olmadig:1 seklinde ifade edilmektedir. Bireyin kendi bedeniyle ilgili
izlenimlerinden kaynaklanan beden algisi, kisinin yagamini1 6nemli 6l¢iide etkileyebilir
(Tiggemann & Hage, 2019).

Giliniimiizde, beden algisi, bireylerin kendi bedenleriyle ilgili deneyimledikleri
duygulari, bedenleriyle ilgili tutumlarimi ve sergiledikleri davranislari icermektedir.
Bunun yami sira, kisiler, kendileri ve bagkalarinin bedenlerinde meydana gelen
degisiklikleri gbozlemleyerek bu degisikliklere iliskin yorumlarda bulunmaktadir. Bu
stirecte, kiiltiir ve ¢evre gibi faktorlerin 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir (Aslan,
2004). Beden algisi kisilerin kendi bedeni ile ilgili tecriibeleri ve bedeninin algisina varip
yasami biitlin yonleriyle nasil yasadiklarina dair belirleyen bir kavramdir. Bu baglamda,
kisinin beden algisinin iyi olmasi sosyal ¢evresinde bulunan yapidan farkliligi bulunsa
dahi bedenine saygi duymasi, sevmesi ve kendisini oldugu gibi kabullenmesi seklinde de
ifade edilmektedir (Tiggemann & Hage, 2019).

Beden algisi, yast kiiciik olan bir ¢ocugun, digerlerine gore kendisinin farkli
ozelliklerinin bulundugunun farkina varip ayirt etmeye basladig: ilk yasindan itibaren
belirgin hale gelip gelisimeye baglamaktadir. Zaman icerisinde gelisim gosteren beden

33



algis1 kavrami yasam boyu devam etmektedir. Esasinda kisi kendi viicudunun fiziksel
yapisinin ne denli 6nemli oldugunu olduk¢a kiigiik yaslarda medya vasitasiyla da
anlamaya baslamaktadir (Abakay, 2017). Bugiin yasam i¢erisinde oldukca biiytik 6l¢iide
yer alan medya, kisilere beden algisinin nasil sekil almas1 gerektigine iligkin isitsel ve
gorsel ¢ok sayida mesajlarla da (Oktan & Sahin, 2010) belirleyici bir etkiye sahiptir.
Reklam ve magazin programlarinda giizel ve yakisikli kisilerin dikkat ¢ekmesi, bu
bireylerin bedenlerinin oldukca zayif ve belirli kaliba bagh standartlar dogrultusunda
bulunmasi, ¢cocuklarin kiigiik yaslardan beri bu durumla kars1 karsiya kalmasi bedenine
iliskin negatif ve pozitif degerlendirme yapmasina yol agabilmektedir (Aydin & Vural,
2018). Gergeklestirilen arastirmalar da medyanin 6zellikle kadinlarin beden algisina
iliskin olduk¢a etkili oldugu ve bunun yaninda medyada yer alan ideal giizellik
Olgiilerinde olmayan kadmlarin bazilarinin bedenleriyle ilgili memnuniyetsizlik
duyduklarina (McComb & Mills, 2020); daha ¢ekici olabilmek ve fotograflarinin daha
cok begenilmesini saglamak i¢in estetik ameliyatlara bagvurabildiklerine (Saiphoo &
Vahedi, 2009) isaret etmektedir. Son yillarda estetik operasyon geciren kisi sayisinin artis
gosterdigine dair sonuglar (Sarwer, 2018) medyanin beden algisi iizerindeki etkisine dair
sonuglar1 destekler niteliktedir.

Medyanin yani sira, 6zellikle ¢ocukluk doneminde bakimini saglayan ailesi, ¢evresi
ve devamli olarak iletisim halinde bulundugu arkadaslar1 ve medya gibi faktorler bireyin
bedenine iliskin algilamalar {izerinde etki etmektedir. Konuya iliskin yapilan diger
caligmalar fiziksel, kiiltiirel ve kisiler aras1 deneyimlerin de beden memnuniyetsizliginin
olusmasinda etkili olduguna isaret etmistir (Dogan vd., 2011).

Beden algisi, kisinin kendisini kabul etme, kendine glivenme ve karsi cinsle
iletisimde etkili olma gibi faktorlerde 6nemli bir rol oynar (Oktan & Sahin, 2010). Bir
kisinin yasami boyunca benligine verdigi deger ve psikolojik sagligi i¢in de 6nemli bir

Olciit olarak kabul edilir.
1.3.1 Beden Algis1 Bilesenleri

Souto ve Garcia (2002) tarafindan yapilan ¢alismaya gore, beden algis1 beden
gercekligi, beden sunumu ve beden idealinden olusan {i¢ bilesenin bir araya gelmesiyle
ortaya cikan bir kavramdir. Bu bilesenler arasindaki denge bozuldugunda, bireylerin
beden algisinda degisikliklerin meydana geldigi belirtilmektedir (Souto & Garcia, 2002).

Beden gercekligi, kisinin normalde sahip oldugu fiziksel durumu ve viicudunun
mevcut halini ifade eden bir kavramdir. Bilimsel agidan objektif bir dl¢iimii yapilabilen
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ve herkes tarafindan nesnel olarak degerlendirilebilen beden gergekligi, hem aileden
kalitsal olarak gecen ozelliklerle sekillenirken, hem de g¢evresel etkilerin etkisiyle de
degisebilir (Labre, 2005). Beden gercekligi, kisinin genetik unsurlarina dayali olarak
olusan ve irkina 6zgii sekillenen bir yapidir. Ancak yas, yasanilan olaylar ve yasam
donemi gibi faktorler de beden gercekligini etkiler ve degisimine katkida bulunur. Bu
stire¢ dinamik yonden ilerleme gostermektedir (Aydin, 2018).

Beden sunumu, bir bireyin bedenini ve bedensel 6zelliklerini toplum i¢inde nasil
sergiledigi ve bu sergilemenin sosyal ve kiiltiirel anlamlar1 {izerine odaklanan sosyolojik
bir kavramdir (Bordo, 1993). Bu kavram, bireylerin bedenlerini ve bedensel 6zelliklerini,
sosyal ve Kkiiltiirel normlara, beklentilere ve degerlere uygun bir sekilde nasil
sergilediklerini inceler (Bordo, 1993). Beden sunumu ideal bedenden etkilenebilir; ayni
zamanda beden gercegi lizerinde degisikliklere neden olabilir. Kisinin zihnindeki ideal
beden diisiincesinden etkilenmesi, bireyin goriiniimiinii, anatomik yapisin1 bu ideal
bedene ulasacak sekilde degistirmeye yonlendirebilir. Kiginin degisimi, yaptig1 makyaj,
giydigi giysiler, kullanmis oldugu takilarin degismesine ilaveten davranislar, ytiriiyiis, kas
degisimi, durus, kilo, niyet ve duygunun dahi degisimine sebep olup oldukca genis
kapsama sahip bir degisim anlamina gelmektedir (Labre, 2005; Morrison vd., 2004).

Beden ideali kavrami, kisinin viicudunun biitiinii veya bir bdliimiinlin istenen
Olciilerde olmasi icin ¢aba gostermesi olarak belirtilebilir. Bu kavram bilingsiz veya
bilin¢li sekilde kabullenilen beden idealinin ayni1 zamanda kisinin kendisi tarafindan
icsellestirerek ideal beden olgiileriyle karsilastirilmasidir (Er, 2015). Beden idealinin
sekillenmesinde, kiginin yetisme bicimi, kiiltiirii, kisilerarasi iligkileri, egitimi, moda ve
kisinin sosyal hayati 6nemli bir unsur olarak sayilmaktadir (Er, 2015). Bireylerin
bedenlerine dair kendilerince gelistirdigi ve ortaya cikardigi olgiitler bulunmaktadir.
Bahsi gecen olgiitler neredeyse her daim farklilik olusturabilir ve giliniimiiz kosullarina
gore degisiklik gosterebilir. Kisinin ortaya koydugu ol¢iitler gercekei degil ise mutsuzluk
ve hayal kiriklig1 yagsanabilmektedir. Durumun siddeti dogrultusunda kisilerde depresyon
da ortaya c¢ikabilir. Ancak kisinin kriterleri, tam olarak kendisi tarafindan belirlenmez.
Cogunlukla bu kriterler kisilerin yerine, icerisinde bulunulan kiiltiir, ¢evre, toplum ve

arkadaslar tarafindan saptanir (Hamurcu, 2014).
1.3.2 Beden Algisini Etkileyen Unsurlar

Onceki boliimlerde belirtilen etkenlerin yani sira beden algisini etkileyen unsurlarin
basinda aile ve Kkiiltiir gelmektedir. Aile ve birey arasindaki iliski bi¢imi, iligki
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dinamiklerine bagli gelisen baglanma stilleri ve anne-baba tutumlarinin beden algisi
iizerinde etkili oldugunu belirten ¢aligmalar bulunmaktadir. Arastirmalara gore, bireyin
kaygili ve kaginan baglanma yasamasi beden algisi iizerinde olumsuz yonde etkiye
sahiptir (Aktaran, 2018). Aile yapis1 ve beden algis1 arasindaki iligkiyi ele alan baska bir
caligmada ise, ebeveynlerin birlikte oldugu aile yapilarinda ergenlerin beden algis1 daha
olumlu iken, bosanmis ailelerde bu oranin daha diisiik diizeyde oldugu saptanmaistir (Otrar
& Demirbilek, 2013).

Kiiltiiriin beden algis1 iizerindeki etkilerini ele alan ¢aligmalara baktigimizda ise,
ozellikle bat1 toplumlarinda, giizellik ve basar1 kavraminin bireyin dis goriiniisii ve viicut
agirhigr tlizerinden degerlendirildigi dikkat ¢ekmektedir. Bugiinkii diizene bakildiginda
erkeklerde zayif ve kasli olmak, kadinlarda zayif ve uzun olmak giizellik 6l¢iitidiir. Zayif
bir yapiya sahip olmak mutluluk ve basariyla iliskilendirilmis, ideal goriintii haricinde bir
goriintliye sahip olmak mutsuzluk ve basarisizlikla esdeger goriilmiistiir (Grogan, 2016).
Kiiltiir ile beden algis1 arasindaki iliskiyi ele alan bir aragtirma sonucunda kendisini
modern olarak goéren Ogrencilerin beden algilarimin “proje” bigiminde oldugu
belirtilmistir (Celik, 2018). Bu dogrultuda toplumsal yonden kabul gérmek agisindan
beden her cesit islem igin aciktir. Ogrencilerin kendilerini geleneksel olarak gormesi

bedenlerini boyle gérmediklerini ortaya koymustur (Celik, 2018).
1.3.3 Beden Algisina iliskin Kuramlar

Beden algist kavramia iliskin ¢esitli kuramlarin ele alindigi goriilmektedir.
Ozellikle benlik, kisilik 6zellikleri ve beden farkindaligiyla iligkili olarak ele alman bu
kuramlar:

a. Psikodinamik Yaklagimlar
b. Biligsel-Davranissal Yaklasimlar
c. Sosyokiiltiirel Yaklasimlar

d. Feminist Yaklasim seklinde siralanmaktadir.
1.3.3.1 Psikodinamik Yaklasimlar

Beden imgesi, beden yapisi ve beden algisi kavramlarini igeren psisik deneyimlerin
birlestigi bir kavram olan bedensel ego veya bedensel kendilik kavrami, Freud tarafindan
kullanilmistir. Freud'un kuraminda, hayat, psikoseksiiel gelisim donemlerine ayrilmistir

ve bu donemlerde libido yapisina iliskin beklentiler yer almaktadir (Hanley, 2004).
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Schilder ise, giinliik yasamda meydana gelen aksakliklar1 gérmek ve bireye giindelik
yasamda kilavuzluk saglamak icin beden semasi kavramini ortaya koymustur. Bu
kavram; psikolojik, ndrolojik ve sosyal yapiya sahiptir. Schilder’in beden semas1 kavrami
kendisinden sonra gelen arastirmacilar1 oldukca etkilemistir (akt. Pruzinsky & Cash,
2002). Diger bir psikanalist Fisher beden algisini algilamak i¢in ¢esitli ¢alismalarda
bulunmustur. Freudyen bakis acisiyla deneysel bakimdan anlami bulunan bilgileri bir
araya getiren Fisher, bireyi anlamak icin beden algisinin bilinmesi gerektigi neticesine
varmistir (akt. Blood, 2005). Buna gore, zihinsel yasantilar ve isleyis ile bedensel benlik
kendisini gosterir. Bedensel benligin gelismesinde, psisik ve fiziksel deneyimler
toplanarak beden farkindalig1 olusturulur. Bireyin farkli yasantilar olusturmasi, cocugun
bliylimesi gibi durumlar karsisinda beden sinirlar1 yenilenmektedir. Beden sinirlarinin
yenilenmesi, ¢esitli i¢ yasantilari, duyular1 ve algilari bir araya getirerek bedensel benligi
tekrar olusturur. Buna bagl olarak beden benligin, dinamik bir yapis1 bulunmaktadir

(Krueger, 2002).
1.3.3.2 Davramssal-Bilissel Yaklasimlar

Bu yaklagimlar, duygulari ve davranislari bireylerin sosyal ve kisisel yasantilariyla
iliskilendirerek agiklama yapma cabasim ifade eder (Ilgar & Cosgun-ilgar, 2019). Bu
aciklamalar, bireylerin nasil hissettiklerini, nasil davrandiklarin1 ve sosyal iliskilerinde
nasil etkilesimde bulunduklarin1 anlamaya yonelik girisimlerdir. Davranissal-biligsel
yaklasima gore en basta beden algis1 kavramini bi¢imlendiren yakinsal unsurlar ile tarihi
unsurlar farkli noktada ele alinmalidir. Beden algisini etkileyen yakinsal unsurlar bugiine
dair deneyim ve algilardan olusmaktadir. Bedene dair 6zdenetim ve duygular bu hususta
ornek teskil edebilir. Tarihsel unsurlar sosyal 6grenmeye bagli olarak bireyin beden algisi
iizerinde oldukca yavas etki gostermektedir. Cocukluk ve ergenlik siire¢lerinde ortaya
cikan beden algist ile ilgili deneyimler, bireyin beden algisini olusturmasinda oldukca
etkili olmaktadir (Cash, 2002).

Bireyin yasaminda meydana gelen olaylar1 anlamli hale getirebilmesi i¢in yetenek
ve becerilerini dogumdan itibaren siirekli olarak gelistirmesi 6nemlidir. Bu siiregte ailenin
rolii biiylik bir dneme sahiptir, ¢linkii birey ilk gelisim deneyimini aileyle yasar. Aile,
bireyin temel ihtiyaclarini karsilar, duygusal baglanma saglar ve ona rehberlik eder.
Ancak, aileden sonra en etkili gelisim merkezi ayni yaslardaki arkadas gruplaridir.
Arkadaslar, bireyin sosyal ve duygusal becerilerini gelistirmesine yardime1 olur. Arkadas
gruplari, bireye sosyal 6grenme deneyimleri sunar ve ona farkli beceriler, davranislar ve
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tutumlar kazandirir. Sosyal dgrenme siirecinde ¢ocuklar tarafindan grup ve kisilerin
gozlemi yapilarak, beden ile ilgili goriis, davranis ve tutum gelisimi saglamr. Ozelikle
kendileri i¢in rol model kabul ettikleri goriisleri, kendi goriislerinin sekil almasinda
fazlaca etkili olmaktadir. Tiim bu sosyal 6grenme siireci sonucunda birey kendisi ve dis

diinyaya dair bir beden algis1 ortaya ¢ikarir (Bandura, 1985).
1.3.3.3 Sosyokiiltiirel Yaklasimlar

Sosyokiiltiirel yaklagimlar, bireylerin kendilerine ve baskalar1 tarafindan nasil
algilandigina dair farkindaliklarinin kiiltiirel faktorlerden onemli 6lgiide etkilendigini
kabul eder. Bu yaklagimlar, durum genelleme kurami, sosyal beklenti kurami1 ve ortiilii
kisilik kurami gibi kuramlari igermektedir (Dion vd., 1990). Bu kuramlar, ayn1 zamanda,
bireylerin fiziksel olarak ¢ekici olanlara karsi daha olumlu beklentileri oldugunu ve bu
kisilere yonelik olarak olumlu bir tutum sergilediklerini ileri siirer (Fronzetti Colladon
vd., 2021). Fiziksel ¢ekicilik, sosyal iliskilerde dnemli bir rol oynar ve toplumsal normlar
ve degerler tarafindan sekillendirilebilir. Ayrica, bu kuramlar, fiziksel olarak ¢ekici olan
bireylerin genellikle olumlu bir benlik algisina sahip olduklarina vurgu yapmaktadir
(Jackson, 2004).

Sosyokiiltiirel yaklagimlar, herkes tarafindan kabul edilen beden yapilari iizerinden
kisilerin kendisini degerlendirmesi esasina dayanmaktadir. Bati toplumlarinda daha fazla
goriilmektedir, fakat artik tim toplumlar iizerinde etkisini gosteren ideal beden ya da
fiziksel cekicilik, kadinlarda normalin iistiinde olan zayif ve uzun oldugu bir goriintiiyii
kapsamaktadir. ideal beden, erkeklerde kadinlar kadar kesin ¢izgiye sahip degildir. Fakat
erkeklerde uzun ve hafif kashi goriiniim esas kabul edilmektedir. Bunun yaninda
erkeklerde kesin bir norm bulunmamasina ragmen sisman ve kisa olmak daha az
kabullenilen bir goriintiidiir (Levine & Smolak, 2004). Zayi1fligin ideal haline gelmesi,
agirhikli sekilde medya iizerinden topluma aktarilmaktadir. Medya tarafindan ideal
sekilde sunulan zayif kadin ve kash erkek goriintiileri, ilerleyen zamanlarda bu
goriinlimlerin  kiiltiir icerisinde normallesmesine neden olmaktadir. Bireylerin bu
goriiniime kavugsmamasi, olumsuz beden algisi, yeme bozukluklari, diisiik benlik saygisi,
depresyon ve kilo kaygist gibi negatif neticelere sebep olabilmektedir (Wendy &
Henderson, 2004).

Ideal goriintiilerin medya tarafindan verilmesi beden algisi iizerinde olumsuz etki
olusturur ve yeme bozukluklarina yol a¢maktadir. Bu nedenle, bu baglamda
gerceklestirilen arastirmalar giin gectikge artis gostermis ve beden algist ve yeme
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bozukluklar tizerinde en fazla etki olusturdugu ongoériilen degiskenler toplanarak {iglii
etki modeli ortaya konulmustur. (Thompson vd., 1999). Bdylece, beden algis1 ve yeme
bozukluklar1 iizerinde sosyokiiltiirel faktorlerin etkilerine aciklama getirilmektedir. Bu
dogrultuda beden algis1 ve daha sonra ortaya ¢ikan yeme bozuklugu rahatsizliklarinin
gelismesinde medya, aile ve akranlarin roliiniin olduk¢a baskin oldugu belirtilmistir
(Thompson vd., 1999). Uclii etki modeli, akranlar, medya ve ailenin sosyal
idealizasyonunun igsellestirilmesi ve sosyal karsilagtirma {izerinde olumsuz beden algisi
ve yeme bozukluklarinin gelisimine de katkida bulundugunu kabul etmektedir (Rodgers

etal., 2011).
1.3.3.4 Feminist Yaklasim

Bu yaklasim kadin bedeninin bireysel bir olgu olmasindan uzaklastirarak nesne
sekline getirilmesi olgusuna dayanmaktadir (Bilgin, 2016). Toplum tarafindan
olusturulan olumsuz beden algisi, kisisel patolojik bir algidan ¢ok sosyal sistematik bir
alg1 olarak yorumlanmaktadir. Feminist yaklasim, toplumlar tarafindan ortaya konulan
anlamlar1 merkeze alir. En basta batida bulunan toplumlar bulunmak iizere ¢ok sayida
toplum kadina bedensel, erkege ise zihinsel anlam yiiklemektedir. Kadinlara siirekli
olarak bedeni iizerinden degerlendirme yapilmaktadir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikan
baski ile birlikte kadinlar ideal bedenleri igsellestirir. Bdylece viicutlarina iliskin
elestirilere karst daha hassas olurlar. Arastirmacilar tarafindan ortaya konulan
nesnelestirme kurami da erkeklere oranla kadinlarin daha olumsuz beden algisina sahip
olduklarini gostermektedir (Uluyol, 2020). Kadinlarin viicudu bir nesne gibi goriilmekte
ve bedenine yonelik degerlendirmeler bu ¢ercevede yapilmaktadir. Kadin bedenine iligkin
degerlendirme medya ve sosyokiiltiirel araglar iizerinden tekrarlanmaktadir. Bu noktada
ortaya ¢ikan baski o kadar giiclii olmaktadir ki kadin, bu durumu igsellestirmektedir.
Kisinin kendisini nesnelestirmesi ise, en basta yeme bozukluklari ve olumsuz beden algisi
olmak {tizere cesitli fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklarin da gézlenmesine sebebiyet

vermektedir (Grabe vd., 2008).
1.3.4 Beden Algisi ve Psikolojik Sorunlar

Ergenlik donemi, bireylerin beden algisiyla ilgili sorunlarin basladigr ve yeme
problemlerinin en yaygin oldugu dénem olarak kabul edilir. Bu dénemde, sosyokiiltiirel

faktorlerin etkisiyle ortaya ¢ikan ideal giizellik algisi, ergen bireylerde beden goriintiisiine
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duyulan memnuniyetsizlikle iligkilendirilerek depresyonun ortaya g¢ikmasina neden
olabilir (Calderon, 2017). Kisinin viicudunun goriintiisiine 6zellikle geng yetigkinlik ve
ergenlik caginda oldukca Onem gosterdigi ve giinlik yasamindaki davranislarini
etkiledigi gozlemlenmektedir. Bu donem kisinin kendi viicuduna yonelik farkindalik
olusturmasi, davraniglar1 ve kimlik gelisimi i¢in yol gosterici olmakta (Todd, 2019); aynm
zamanda kisilerin kendi bedenlerini nasil algiladiklarinin yani sira toplumda bulunan
baska kisilerin de onlar1 nasil algiladigi 6nem arz etmektedir. Bu nedenle, bazi bireyler
fiziksel goriintiilerinin digerleri tarafindan nasil algilandigina iliskin yogun kaygi
duyabilmektedir.

Yapilan aragtirmalar, viicuduna yonelik memnuniyetsizlik duyan ve yeme
bozukluklar1 yasayan bireylerin genellikle diisiik benlik saygisina sahip oldugunu ortaya
koymustur (Bektas, 2004). Kisilik yapist ile beden algis1 arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla calismalar da yiiksek diizeyde nevrotizm 6zelligi tasiyan bireylerin asir1 hassas
bir yapiya sahip oldugunu ve negatif bir beden algisina sahip olma agisindan risk
tasidigini ifade etmistir (MacNeill vd., 2017). Diger yandan, disa doniik bir kisilik
yapisina sahip olan bireylerin sosyal iliskilerinde daha basarili olduklari, daha konuskan
olduklar ve elestirilere daha agik olduklar1 gézlemlenmistir. Bu durumun, bu kisilerin
olumlu bir beden algisina sahip olmalarina katkida bulundugu anlasilmigtir (Allen &
Walter, 2016). Bu bulgular, kisilik yapisi ile beden algisi arasindaki iligkinin karmagik
oldugunu ve bireylerin kisilik Ozelliklerinin beden algilarii etkileyebilecegini
gostermektedir.

Psikolojik durum ve beden algisina iligkin gergeklestirilen ¢aligmalarin biiyiik bir
kisminin ise, kadin katilimecilarla yapildigi goriilmektedir. Kadinlarla yapilan bu
caligmalara baktigimizda, beden algisindan memnuniyet duymamanin psikolojik
bunalima girme ile pozitif korelasyon gosterdigine iliskin bulgulara rastlanmaktadir
(Altinok & Kara, 2017). Ayrica, viicudundan memnuniyet duyan kadinlarin da benlik
saygilarinin fazla oldugu ve depresyon semptomlariin daha az oldugu tespit edilmistir.
Diger bir ¢calismada, yasin ilerlemesi ve beden algisinin yarattigi duygular ele alinmigtir
(Chrisler & Ghiz, 1993). Calismaya gore, yasin ilerlemesiyle beraber kisinin bedeninde
baz1 degisikliklerle bedeninin esnekligini yitirmesi, kilo alip vermesi, kirisiklik olusumu
gibi durumlar kisinin beden algisinin énemini yitirmesine ve estetik kaygilarin ortaya
cikmasina yol agmaktadir. Buna bagli olarak da yaslanmayla birlikte bireylerin bedenleri
icin duydugu estetik endiselerinin arttig1 ve bu endiselerden uzaklagsmak i¢in daha ¢ok

cerrahi iglemleri tercih ettigi sonucuna varilmistir (Chrisler & Ghiz, 1993). Bu durumun
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ortaya ¢ikmasinin en 6nemli sebeplerinden biri olarak toplum igerisinde yerlesik halde
bulunan ideal giizellik algis1 belirtilmistir. Konuya iligkin diger bir goriis ise, ideal
giizellik algisinin, ozellikle orta yasin iizerinde bulunan bireylerin cerrahi islemler
gerceklestirmesine, kozmetik {iriinleri ve estetik merkezlerine daha fazla bagvurmasina,
genglerin giyim seklini 6rnek almasina sebebiyet verdigi yoniindedir (Bektas, 2004).

Literatiirde gebelik doneminde bulunan kadinlar iizerine yapilan arastirmalar da
bulunmaktadir. Gebe kadinlarin bazilarinin siiratli kilo alimiyla beraber bedenlerinden
memnun olmadigr ve bedenlerine karsi negatif diisiince olusturdugu anlasilmistir.
Olumsuz beden algisinin sonucunda, gebe kadinlarda benlik saygisinda azalma ve
bunalim semptomlarinda artis gozlenmistir (Kartal vd., 2018). Bunun yaninda meme
kanseri olan kadinlara uygulanan cerrahi islemler sonucunda fiziksel goriinlimiinde
olusan bozulmalarin kadinlar iizerinde negatif beden algisinin olusmasina yol agtig1 tespit
edilmistir (Caliskan & Korkmaz, 2017).

Kisilerin beden algis1 toplum igerisinde sergiledigi davranislar iizerinde 6nemli
olgtide etkili olmaktadir. Buna bagli olarak ayni1 yeme bozukluklarinda goriildiigi tizere,
olumsuz beden algisinda bulunan kisilerin kendi bedenleri i¢in ortaya koydugu negatif
diisiinceler, sosyal ortamlardan uzaklasma ve ¢evreden kagma davranisina yol agabilir.
Bunun yaninda bagka insanlar ile iliskilerinde duygusal sorunlara sebep olabilmektedir
(Ajoudani vd., 2018). Birey, kendini bagkalariyla karsilastirdiginda ya da toplumun
belirledigi giizellik standartlarina uymadigini diisiindiiglinde, 6zgiiveni zedelenebilir ve
sosyal etkilesimden kagiabilir. Bu durumda, evde vakit gecirme ve sosyal etkinliklere
katilmama egilimi go6zlemlenebilir.Bireyler, kendi bedenlerine yonelik olumsuz
diisiinceleri nedeniyle sosyal durumlardan kaginarak kendilerini korumaya ¢aligabilirler.
Yeni insanlarla iletisim kurmak veya yeni ortamlara adim atmaktan kacginabilir. Bu
nedenle, bireyler genellikle daha giivende hissettikleri ve elestirilere maruz kalmadiklari
evde vakit gecirmeyi tercih edebilirler. S6z konusu bu kaginmalar, beden dismorfik
bozuklugu tanis1 bulunan ve sosyal fobi sahibi kisilerde agirlikli olarak goriilmektedir
(Dogan vd., 2011). Bedeninden memnun olmayan kisilerin bazilarinda sosyal fobinin
ortaya ciktig1 ve sosyal ortamlara girmekten kagindiklar1 goriilmektedir. Kisi bedenine
iliskin negatif degerlendirme yapilmasina bagli olarak uzaklagmay: tercih ederek toplum
icerisinde girmek istememektedir (Kalafat & Kincal, 2008).

Tikanircasina yeme bozuklugu, anoreksiya nervoza, obezite, bulumiya nervoza ve
farkl1 tarzda isimlendirilmeyen yeme bozukluguyla ilgili c¢ok sayida arastirma

gerceklestirilmistir. Yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda sosyokiiltiirel, biyolojik ve
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psikolojik faktorlerin etkili oldugu gercgeklestirilen ¢alismalarda ispatlanmistir (Siyez,
2006). Bunlar arasinda yeme bozuklarinin olusmasinda sosyokiiltiirel faktorler 6nemli bir
yerde bulunmaktadir. Sosyokiiltiirel etmenler, kisinin fiziksel yapisin1 merkeze almasini,
zay1f bedenin devamli olarak insanlara sunulmasi ve bagar1 saglamak icin fiziksel yapinin
altinin ¢izilmesi seklinde incelenebilir. Sosyokiiltiirel faktorlerin toplumda yer alan
kisilere iletilmesi sirasinda kitle iletisim araclar1 en énemli araclar olmaktadir (Ongdren,
2015). Sosyokiiltiirel faktorlerin bir digeri de bireyin dogup biiylidiigii aile yapisidir.
Dogdugu an itibariyle bebegin beslenmesi ve ne kadar yemek yemesinin kararinin anne
tarafindan alindigi donemde bebegin yemek yemeyi istemedigi zamanlarda sayet
olumsuz elestiri yapilir ve ceza verilirse bebek iizerinde yeme durumu ve beden algisina
iliskin olumsuz semalar goriilmeye baslamaktadir. Ergenlik ¢agina girildiginde de
yemege iliskin problemler ile karsilasan kisilerde bozuk halde bulunan beden algis1 daha
cok bozulma gosterir (Ata vd., 2014). Gergeklestirilen ¢alismalarda kilo denetimi
konusunda 1srarc1 olan annelerinin ¢ocuklarinin zaman igerisinde daha ¢ok kaygiya sahip
olduklarmi ve buna bagh olarak bedeniyle ilgili ortaya ¢ikan doyumsuzlugun Oniine
gecmek icin daha fazla diyet yaptiklarini ve bulumiya nervoza siiphesi uyandiran
davranislar sergiledikleri tespit edilmistir (Caka vd., 2018). Ayrica, kisilerin bedenlerine
iliskin yasadiklar1 yogun diizey kaygilar1 da yeme bozukluklarina yol agmaktadir. Ortaya
konulan ¢aligmalarda beden algisinda bozulma goriilen kisilerin viicudundan memnun
olmayan kadinlarin bedenine iliskin baz1 c¢abalar igerisinde bulundugu
gozlemlenmektedir. Ozellikle romantik iliski icerisinde olan kadinlarmn kilo sorunuyla
karsilagtiginda bunu ¢6ziime kavusturmak i¢in yogun diyet programlarina bagvurduklari;
yapilan bu agirlikli programlarin gergeklestigi donemde depresyon semptomlarinin artig
gosterdigi tespit edilmistir (Bayes vd., 2007).

Yeme bozukluklar1 ve beden algis1 arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarda
ozellikle ergenlik cagindaki bireylerin risk altinda bulundugunun alti ¢izilmektedir.
Ergenlik ¢agina giris yapilmasiyla beraber kisinin kendi viicuduna yonelmesi, fiziksel
goriintiisiine haddinden fazla odaklanmasi ve kendi viicuduna yonelik yapilan pozitif ve
negatif tenkitlere karsi asir1 hassas olmasi beden algisina iliskin tutumlar: iizerinde etki
etmektedir. Bu durumun sonucunda olumuz beden algisi ortaya ¢ikan ergenlerde yeme
bozukluklarinin ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (Ulas vd., 2013).

Kisilerin yeme bozuklugu ile karsilasmas1 beden algisinda ortaya ¢ikan bozulmanin
yaninda alkol ve madde bagimmliligi, depresyon, intihar ve kaygi gibi olgular

gozlenebilmektedir. Psikiyatrik rahatsizliklar arasinda yeme bozukluklar1 en fazla
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goriilen bozukluklar olmakta ve en fazla geng yetiskinlik doneminde bulunan kadinlar
olumsuz agidan etki altinda birakmaktadir (Ulas vd., 2013). Gergeklestiren bir
aragtirmada yasitlar1 tarafindan kilolarma iliskin olumsuz degerlendirme yapilan
ergenlerin bedeninden hosnut olmadig1 ve bunun sonucunda kaygi bozukluklarinin ortaya
ciktigr tespit edilmistir (Gembeck & Webb, 2017). Yeme bozukluklar1 sirasinda
psikolojik travmalar, kisinin yagsam igerisinde karsilastig1 bazi zorluklar bu bozuklugun
ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Cakal, 2018).

Kisilerin saglikli sekilde topluma entegre olabilmesi i¢in birtakim yeterliliklere
sahip olmalar1 gerekmektedir. Sosyal yasama uyumlu olma becerileri seklinde
isimlendirilen bu yeterlilikler kisinin ¢evresiyle saglikli bir iletisim kurmasi ve iliskiyi
devam ettirme becerisinin olmasini gerektirmektedir. Ozellikle ergenlik caginda kisi
ailesinden daha fazla yagitlariyla zaman gegirmektedir. Bu donemde sayet kisi kendi
bedenine iliskin bazi olumsuz algilarda ortaya koyarsa kendini ¢evreden uzaklagtirmaya
caligmaktadir. Bunun sonucunda kisinin sosyal ortamlardan uzaklasmasi onu depresyon
ve yalmzliga siiriikleyebilir (Kalafat & Kincal, 2008). Icerisinde yer aldig1 sosyal ¢evrede
kisinin yasadig1 tecriibeler onun beden algis1 iizerinde etki olusturmaktadir (Danis vd.,
2016). Kisinin zihninde olusan bedenine iliskin bilgileri kapsayan form beden algisidir.
Ortaya ¢ikan bu form zaman igerisinde kisinin yasaminda 6nem arz eden olaylari,
travmalar1 ve ¢evresinde bulunan kisilerin kendisine karsi sergiledigi tutumlart 6nemli
derecede etkilemektedir (Ongéren, 2015). Beden algismnin biitiin bu durumlar karsisinda
etki altinda kalmasi kisinin sosyal yagaminda, egitim yasami ve cinsel yagsaminda oldukca

onemli bir yerde bulundugu gostermektedir (Ozcan vd., 2013).
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2  YONTEM

Bu boliimde, arastirma modeli, evren ve Orneklem, verilerin toplanmasi ve

¢cozlimlenmesi ve yorumlanmasina iligkin bilgilere yer verilmistir.
2.1 ARASTIRMA MODELI

Bu arastirmada betimsel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. liskisel tarama modeli, iki ve daha fazla sayidaki degiskenin birlikte
degisimlerinin varligin1 ve derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modeli olarak

tanimlanmaktadir (Karasar, 2005).
2.2 CALISMA GRUBU

Arastirmanin hedef kitlesi 18 — 65 yas aralifinda olan yetiskin erkeklerdir.
Calisma grubu ise, 215 goniillii yetiskin erkekten olugsmaktadir.

Arastirmanin katilimeilarina online uygulama araciligiyla sosyal medya kanallari
kullanilarak ulagilmistir. Katilimcilarin se¢iminde i¢leme (inclusion) ve diglama
(exclusion) kriterleri belirlenmistir. Icleme kriterleri, arastirmanin evrenini olusturan
erkekler arasindan belirli Ozelliklere sahip bireyleri se¢meyi amaglamaktadir. Bu
caligmada, icleme kriteri, 18 yasini doldurmus ve 65 yasindan kiigiik erkekler olarak
belirlenmistir. Diglama kriterleri ise, arastirmanin amaglar1 ve yontemleri géz Oniinde
bulundurularak, bazi bireylerin arastirmadan ¢ikarilmasini saglamaktadir. Bu ¢alisma i¢in
belirlenen diglama kriterleri kronik saglik sorunlarina sahip olmaktir. Bu kriter,
aragtirmanin odaklandig1 konuya iliskin analizlere dogrudan etki edebilecek durumlari

kapsadigi icin bu 6zelliklere sahip bireyler ¢calismaya dahil edilmemistir.
2.2.1 Katihmcilara Ait Bilgiler

Katilimeilarin demografik 6zelliklere gore dagilimi Tablo 2.1°de verilmistir.
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Tablo 2.1 Katilimcilarin Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi

f %
Cinsiyet Erkek 215 100,0
18-24 42 19,5
25-34 70 32,6
Yas
35-44 73 34,0
45+ 30 14,0
Evli 134 62,3
Bosanmais 3 1,4
Medeni durum )
Miskisi var 20 9,3
Iliskisi yok 58 27,0
Heteroseksiiel 180 83,7
Cinsel yonelim Aseksiiel 1 0,5
Belirtmek istemiyorum 34 15,8
Tlkokul 3 1,4
Ortaokul 6 2,8
Lise 70 32,6
Egitim durumu .
Universite 116 54,0
Yiiksek Lisans 17 7,9
Doktora 3 1,4
Evet, bir devlet kurumunda 46 214
calistyorum
Evet, bir 6zel kurumda ¢alistyorum 89 41,4
Caligma durumu
Evet, serbest ¢aligiyorum 32 14,9
Hayir, ¢aligmiyorum 48 22,3

Tablo 2.1 incelendiginde, katilimcilarin %19,5’inin 18-24, %32,6’sinin 25-34,
%34’tiniin  35-44 ve %]14’lnlin 45+ yas grubunda bulundugu goriilmektedir.
Katilimcilarin biiytik bir orant evli (%62,3) ve cinsel yoneliminin heteroseksiiel (%83,7)
oldugunu ifade etmistir. Katilimcilarin birgogu lise (%32,6) ve Tliniversite (%54)
mezunudur. Katilimcilarin %21,4’4 bir devlet kurumunda, %41,4°4 6zel bir kurumda,

%14,9’u kendi isinde ¢aligmaktadir.
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Tablo 2.2 Katitimeilarin Viicut Agirhklarina ve Beslenme ile flgili Bilgi Kaynaklarma Gore

Dagihim

f %

50 kg altinda 1 0,5

50-55 kg 6 2,8

55-60 kg 7 3,3

60-65 kg 12 5,6

65-70 kg 20 9,3

Viicut agirligt 107 ke 4 ol
75-80 kg 26 12,1
80-85 kg 40 18,6

85-90 kg 17 7.9

90-95 kg 21 9,8

95-100 kg 10 4,7

100 kg ve iistii 14 6,5

Aile 140 65,1
t]?i?:ii::rril;eka;fagl lrlf:g;r? -y i Doktor/ diyetisyen 30 14,0
Diger 45 20,9

Tablo 2.2 incelendiginde, katilimcilarin viicut agirliklarinin 50 ile 100+ kg arasinda
degistigi gorlilmektedir. Katilimcilarin biiylik bir oranini viicut agirhigr 70 ile 85 kg
arasindadir. Katilimeilarin %65,1°1 ise, beslenme ile ilgili sahip oldugu bilginin

kaynaginin ailesi oldugunu ifade etmistir.

Tablo 2.3 Kattimcilarin Tamlayic1 Ozelliklere Gore Dagilim

f %

Yeme bozuklugu taniniz bulunuyor mu? Evet 10 4,7
Hayir 205 95,3

Ailenizde yeme bozuklugu tanisi alan bulunuyor mu? Evet 14 6,5
Hayir 201 93,5

Psikiyatrik bir taniniz bulunuyor mu? Evet 14 6,5
Hayir 201 93,5
Ailenizde psikiyatrik bir tan1 alan oldu mu? Evet 37 17,2
Hayir 178 82,8

Tablo 2.3 incelendiginde, katilimcilarin %95,3’liniin yeme bozuklugu tanisi
olmadig1 anlasilmaktadir. Ailesinde yeme bozuklugu tanisi olan katilimcilarin orani
%6,5’tir. Psikiyatrik bir tanis1 olan katilimcilarin orani ise %6,5’tir. Ailesinde psikiyatrik

tan1 alan bireylerin bulundugu katilimeilarin orani ise %17,2’dir.
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2.3 VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin veri toplama silireci i¢in tez Onerisi ve arastirmada kullanilacak
gerecler, Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik Kurulu'na sunulmus ve
yapilan degerlendirme soncunda 20.12.2022 tarihli etik kurul onay1 alinmistir. Gondillii
katilimcilara aragtirmanin amaci, 6nemi ve veri toplama araclart hakkinda gerekli
aciklamalar yapilmis ve bilgilendirilmis onam formu sunulmustur. Uygulamaya katilan
bireylerin kigisel bilgileri alinmamigtir. Veri toplama iglemi Subat 2023-Nisan 2023
tarihleri arasinda tamamlanmistir. Calismaya katilmak icin, arastirmaci tarafindan
olusturulan link, ¢evrimigi platformlar araciligryla 215 kisiye ulastirilmistir. Veri toplama
siireci tamamlandiktan sonra, arastirmacilar tarafindan anket cevaplari kontrol edilmis ve
herhangi bir eksik veya hatali veri tespit edilmemistir. Bu nedenle, analiz asamasina
gecilmigtir

Arastirmada katilimcilarin duygusal yeme diizeyinin 6l¢iilmesi i¢in “Duygusal
Yeme Olgegi”; 6z sefkat diizeylerini belirlemek icin “Oz Duyarlilik Olgegi” ve beden
algis1 diizeylerini belirlemek igin “Viicut Algis1 Olgegi” ve kullanilmistir. Ayni zamanda,
katilimcilarin sosyo-demografik verilerine iligkin bilgilere ulasmak amaciyla hazirlanan
“Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir. Bu aragtirma kapsaminda kullanilan veri

toplama araglarina iligkin bilgiler alt basliklar halinde sunulmustur.
2.4 VERI TOPLAMA ARACLARI

Veri toplama araglar1 olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan Demografik
Bilgi Formu, Beden Algis1 Olgegi (BAO), Duygusal Yeme Olcegi (DYO) ve Oz
Duyarlilik Olgegi (ODO) kullanilmistir.

2.4.1 Demografik Bilgi Formu

Katilimeilara demografik 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak amaciyla cesitli
sorular i¢eren bir demografik bilgi formu sunulmustur. Bu form, cinsiyet, yas, viicut
agirligi, medeni durum, cinsel yonelim, egitim ve g¢alisma durumuna dair sorulari
icermektedir. Ayrica, katilimcilarin kilo ve beslenme aligkanliklart hakkinda bilgi
edindikleri kaynaklar, gegmiste veya su an yasadiklar1 yeme bozukluklari ve ailelerinde
var olan veya gecmiste yaganmis psikiyatrik veya fizyolojik hastaliklar hakkinda bilgiler

de bu formda toplanmaktadir. Bu demografik faktorler, arastirmanin katilimcilari
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arasindaki farkliliklar1 analiz etmeyi ve elde edilen sonuclar1 daha kapsamli bir sekilde

anlamay1 amaclamaktadir.
2.4.2 Beden Algis1 Olcegi (BAO)

Secord ve Jourard tarafindan 1953 yilinda gelistirilen Beden Algist Olgegi
arastirmanin verilerin elde edilmesinde kullanilmistir. 1992 yilinda ise Tiirkge gegerlik
ve giivenirlik calismalar1 Hovardaoglu tarafindan kullanilmistir. Olgegin her bir 6gesi
viicudun bir boliimii, organ ya da fonksiyonuyla ilgili olarak 40 ana maddeden meydana
gelen 5 Likert tipinden (1) Hi¢ begenmiyorum, (2) Begenmiyorum, (3) Kararsizim, (4)
Begeniyorum, (5) Cok Begeniyorum seklinde olusmaktadir. Olgegin toplam puani 40 ila
200 arasinda degisim gostermektedir. Beden algis1 6lgeginin kesme puani 135, 135
puanin altina sahip olan kisilerin beden memnuniyet seviyesi az olup, 135 puanin

iistiindekilerin ise beden memnuniyet seviyesi yiiksek grup olarak tanim konulmustur.
2.4.2.1 Beden Algis1 Olgeginin Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi

Arastirma kapsaminda, beden algisin1 6lgmek i¢in katilimeilara uygulanan 6lgegin
yapt1 gecerliligi faktor analizi ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, 6ncelikle 6rneklemin
yeterliligi ve verilerin faktor analizi i¢in uygunlugu kontrol edilmistir. Analiz i¢in Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmis ve Barttles Kiiresellik Testi uygulanmustir.

Bu testlerin sonuglar1 Tablo 2.4’te sunulmaktadir.

Tablo 2.4 Beden Algis1 Olgegi icin Hesaplanan KMO Degeri ve Barttles Kiiresellik Testi Sonuglar

KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure) 0,94
e 5215,79
Bartlett Kiiresellik Testi Sd 780
p <0,01

Tablo 2.4’te yer alan bulgulara gore, hesaplanan KMO degeri 0,94'tiir. KMO > 0,70
oldugunda, faktor analizi i¢in 6rneklem sayisinin yeterli oldugu sdylenebilir. Veri setinin
faktorlesmeye uygunlugunu belirlemek i¢in Barttles Kiiresellik Testi kullanilmigtir.
Anlamlilik degeri 0,05'ten kiiciik oldugunda, maddelerin birbirleriyle iliskili oldugu
matrisin, iliskili olmadigin1 kabul eden matristen farkli oldugu anlasilir. Bu durum,
verilerin faktorlesmeye uygun oldugunu gosterir (Can, 2018, s. 277). Sonug olarak,
yapilan islemler, faktdr analizi i¢in Orneklem sayisinin yeterli oldugunu ve verilerin

faktorlesebilecegini gostermistir.
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Faktor analizi Temel Bilesenler Analizi yontemi uygulanarak gerceklestirilmistir.
Analiz sonucunda 6z degeri birden biiyiik tek bir faktoriin olustugu gézlenmistir. Faktor
yiikii kesim noktasi i¢in 0,32 degeri atanmigtir. Bu deger ve bu degerden biiylik faktor
yiiklerinin varyansa 6nemli katkilar sundugu belirtilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007,
$.649). Analiz sonucunda faktor yiikii kesim noktasinin altinda kalan herhangi bir madde

bulunmamaktadir. Elde edilen faktor yapisi Tablo 2.5'te gosterilmistir.

Tablo 2.5 Beden Algisi Olceginin Faktor Yapisi

Aciklanan varyans

Faktor Maddeler Faktor yiikii Oz-deger (%) Cronbach Alfa
Ba38 0,81
Ba37 0,78
Bal7 0,78
Ba22 0,77
Ba28 0,75
Ball 0,75
Ba25 0,74
Ba34 0,73
Ba40 0,72

Ba7 0,71
Bal0 0,70
Ba23 0,70

Ba9 0,70
Ba3l 0,69
Ba36 0,69
Bal6 0,69
Bal2 0,69
Ba26 0,67
Ba35s 0,67
Bal5s 0,67

Beden algist Bal9 0.65 16,51 41,27 0,96
Ba39 0,63

Ba2 0,63
Ba2l 0,62
Bal4 0,59
Ba30 0,59
Ba27 0,58
Ba24 0,57
Ba32 0,57

Bag 0,57
Ba33 0,56
Ba20 0,54
Bal8 0,53
Bal3 0,52

Bal 0,52

Ba4 0,51

Ba6 0,48

Ba3 0,47
Ba29 0,47

Ba5 0,38
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Faktor analizi sonucunda 6l¢egin, orijinal formunda belirtildigi gibi, tek faktorlii bir
yapiya sahip oldugu anlasilmistir. Tek faktorli yapi toplam varyansin %41,27’sini
aciklamaktadir. Tek faktorlii 6l¢eklerde agiklanmasi gereken varyans minimum %30
olmalidir (Biiylikoztirk, 2007). Beden algis1 6l¢eginin acikladigi varyans yeterli
diizeydedir. Olgekte bulunan maddelerin faktor yiikleri 0,38 ile 0,81 arasinda degerler

almistir.

Beden Algist Olgegi'nin giivenirligi icin Cronbach Alfa katsayis1 hesaplanmustir.
Olgegin giivenirligi, alfa katsayismin 0,70 veya daha yiiksek olmasi durumunda yeterli
kabul edilir (Tavsancil, 2005, s.29). I¢ tutarlilik giivenirligi icin hesaplanan alfa katsayisi

0,96'dir. Bu deger, 0lcegin giivenilirliginin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
2.4.3 Oz Duyarliik Olcegi (ODO)

Bireyin 6z sefkatini 6lgmek amaciyla Neff (2003b) tarafindan gelistirilen dlgek
Ak, Akin ve Abaci (2007) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanilmistir. Olcek, 26 maddeden
olusmaktadir ve 6 alt boyuta ayrilmustir. Oz sefkatin alt boyutlari ise, 6z sevecenlik (2, 6,
13, 17, 21), 6z yargilama (4, 7, 15, 20, 26), paylasimlarin bilincinde olma (1, 8, 12, 22),
izolasyon (5, 11, 19, 25), bilinglilik (9, 14, 18, 23) ve asir1 6zdeslesmeden (3, 10, 16, 24)
olusmaktadir. 5°1i Likert tipinde olup (1) higbir zaman- (5) her zaman seklinde
derecelendirilmektedir. Kisinin her alt boyut i¢in elde ettigi yiiksek puanlar, kisinin o alt
boyuttaki 6zelliklere daha fazla yatkin oldugunu belirtmektedir. Ayn1 zamanda olcekte
0z duyarlilik toplam puani da elde edilmektedir. Negatif alt 6lgekler puanlari 6’dan
cikartilir ve toplamda tiim alt 6l¢ekler toplanip ortalamasi alinir. Bu hesaplama yontemi,
Oz Duyarlilik Olgegi alt boyutlarini etkisini dengeli bir sekilde degerlendirmek amaciyla
kullanilmaktadir. Bu islem, kisinin genel 6z sefkat diizeyini belirlenmesi i¢indir. Yontem
sayesinde, her bir alt boyutun etkisi esit olarak hesaplanir ve kisinin 6z sefkat profilini
daha kapsamli bir sekilde degerlendirmek miimkiin olur. Bu nedenle, Oz Duyarlilik
Olgegi alt boyutlarinin puanlar birlestirilerek kisinin genel 6z sefkat diizeyi hakkinda
daha biitiinsel bir degerlendirme yapilir. Bu duruma gore 1-2.5 arasi puanlar diisiik, 2.5-
3.5 aras1 puanlar orta ve 3.5-5 puanlar yiiksek diizeyde 6z sefkati gdstermektedir. I¢
tutarlilik katsayilar1 72 ile 80 araliginda, tekrar-test giivenirligi katsayilari ise 56 ile 69
araliginda bulunmustur (Akin ve ark., 2007).
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2.4.3.1 Oz Duyarhilik Olgeginin Gecerlik ve Giivenirlik Calismasi

Arastirma kapsaminda, 6z sefkati 6lgmek icin katilimcilara uygulanan dlgegin yap1
gecerliligi faktor analizi ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, oncelikle 6rneklemin
yeterliligi ve verilerin faktor analizi i¢in uygunlugu kontrol edilmistir. Analiz i¢in Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmis ve Barttles Kiiresellik Testi uygulanmustir.

Bu testlerin sonuglar1 Tablo 2.6’da sunulmaktadir.

Tablo 2.6 Oz Duyarhlik Olgegi icin Hesaplanan KMO Degeri ve Barttles Kiiresellik Testi Sonuclar

KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure) 0,92
e 3196,93
Bartlett Kiiresellik Testi Sd 325
p <0,01

Tablo 2.6 incelendiginde, hesaplanan KMO degeri 0,92'dir. KMO > 0,70
oldugunda, faktor analizi i¢in 6rneklem sayisinin yeterli oldugu sdylenebilir. Veri setinin
faktorlesmeye uygunlugunu belirlemek i¢in Barttles Kiiresellik Testi kullanilmigtir.
Anlamlilik degeri 0,05'ten kiiciik oldugunda, maddelerin birbirleriyle iliskili oldugu
matrisin, iligkili olmadigin1 kabul eden matristen farkli oldugu anlasilir. Bu durum,
verilerin faktoérlesmeye uygun oldugunu gosterir (Can, 2013, s. 277). Sonug olarak,
yapilan islemler, faktdr analizi i¢in Orneklem sayisinin yeterli oldugunu ve verilerin
faktorlesebilecegini gostermistir.

Faktor analizi Temel Bilesenler Analizi yontemi uygulanarak gerceklestirilmistir.
Analiz sonucunda 6z degeri birden biiyiik alt1 faktoriin olustugu gozlenmistir. Faktor
yiikii kesim noktasi i¢in 0,32 degeri atanmigtir. Bu deger ve bu degerden biiylik faktor
yiiklerinin varyansa 6nemli katkilar sundugu belirtilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007,
$.649). Analiz sonucunda faktor yiikii kesim noktasinin altinda kalan herhangi bir madde

bulunmamaktadir. Elde edilen faktor yapisi Tablo 2.7°de gdsterilmistir.
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Tablo 2.7 Oz Duyarhhk Olgeginin Faktor Yapisi

Faktor Aciklanan

Faktor Maddeler yiikii Oz-deger varyans (%) Cronbach Alfa
0d2 0,85
0d6 0,81
Oz sevencenlik Od17 0,80 9,59 25,15 0,89
0d21 0,74
0d13 0,73
0d7 0,78
0d4 0,76
Oz yargilama 0d26 0,70 4,11 10,78 0,83
0d20 0,67
0d15 0,57
0Od1 0,79
0d12 0,72
bi?r};i?igzlgﬂga Ods 0,70 3,52 9,23 0,82
0d22 0,65
0Od11 0,76
. 0d19 0,74
Izolasyon .. 2,55 6,69 0,81
0d25 0,63
0Ods 0,55
0d14 0,75
L 0d9 0,62
Bilinglilik .. 2,05 5,38 0,78
0d23 0,52
0d18 0,50
0d3 0,65
0d16 0,53
Asirt 6zdeslesme . 1,45 3,80 0,75
0d24 0,45
0d10 0,42

Faktor analizi sonucunda dlgegin, orijinal formunda belirtildigi gibi, alt1 faktorli
bir yapiya sahip oldugu gdzlenmistir. Alt1 faktorlii yap: toplam varyansin %61,03 iinii
aciklamaktadir. Toplam varyansin yaridan fazlasinin agiklanmasi maddelerin temsil
giiciiniin yiiksek oldugunu isaret etmektedir. Olgekte bulunan maddelerin faktor yiikleri
0,85 ile 0,42 arasinda degerler almistir. Olusan faktorler sirasiyla 6z sevecenlik, 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilin¢lilik ve agir1 6zdeslesme olarak
isimlendirilmistir. Oz Duyarlilik Olgegi'nin giivenirligi icin Cronbach Alfa katsayisi
hesaplanmustir. Olgegin giivenirligi, alfa katsayismin 0,70 veya daha yiiksek olmasi
durumunda yeterli kabul edilir (Tavsancil, 2005, s.29). Olgek faktorleri i¢in hesaplanan
alfa katsayilart1 0,75 ile 0,89 arasinda degerler almistir. Bu degerler, Olcegin

giivenilirliginin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.
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2.4.4 Duygusal Yeme Ol¢egi (DYO)

Bu olgek, Bilgen (2018) tarafindan bireylerin pozitif ya da negatif duygularin
etkisinde kalarak ortaya ¢ikan yeme isteginin Ol¢iilmesiyle tasarlanmistir. 30 soruluk
maddeden olugsmaktadir. 5°1i Likert tipinden (1) Asla, (2) Nadiren, (3) Bazen, (4) Siklikla
ve (5) Neredeyse Her Zaman seklinde kullanilmistir. Olgek puanlar1 en diisiik 30, en
yiiksek 150 puan olarak degerlendirilmistir. Ters puan sorular1 26., 28, ve 29 dur. Dort alt
Olcekten olusmaktadir. Bunlar, gerginlik durumlarinda yeme (1, 2, 3, 4, 5,9, 10, 12, 17,
18, 21.), olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme (11, 13, 14, 15, 16, 19, 20, 22,
30.), kendini kontrol edebilme (8, 23, 26, 27, 28, 29.) ve uyaran karsisinda kontrol olmak
(7, 24, 25) tir.

2.4.4.1 Duygusal Yeme Olgeginin Gegerlik ve Giivenirlik Cahsmasi

Arastirma kapsaminda, duygusal yeme davraniglarini 6l¢mek i¢in katilimcilara
uygulanan olgegin yap1 gegerliligi faktor analizi ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda,
oncelikle orneklemin yeterliligi ve verilerin faktoér analizi i¢in uygunlugu kontrol
edilmigtir. Analiz i¢in Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmis ve Barttles

Kiiresellik Testi uygulanmistir. Bu testlerin sonuglar1 Tablo 2.8'de sunulmaktadir.

Tablo 2.8 Duygusal Yeme Olcegi icin Hesaplanan KMO Degeri ve Barttles Kiiresellik Testi

Sonuglari
KMO (Kaiser-Meyer-Olkin Measure) 0,94
e 5299,02
Bartlett Kiiresellik Testi Sd 435
p <0,01

Tablo 2.8.’de yer alan bulgulara gore, hesaplanan KMO degeri 0,94'tiir. KMO >
0,70 oldugunda, faktor analizi i¢in drneklem sayisinin yeterli oldugu sdylenebilir. Veri
setinin faktdrlesmeye uygunlugunu belirlemek icin Barttles Kiiresellik Testi
kullantlmistir. Anlamlilik degeri 0,05'ten kiiclik oldugunda, maddelerin birbirleriyle
iligkili oldugu matrisin, iliskili olmadigini1 kabul eden matristen farkli oldugu anlasilir. Bu
durum, verilerin faktdrlesmeye uygun oldugunu gosterir (Can, 2013, s. 277). Sonug
olarak, yapilan islemler, faktor analizi i¢in 6rneklem sayisinin yeterli oldugunu ve
verilerin faktorlesebilecegini gostermistir.

Faktor analizi Temel Bilesenler Analizi yontemi uygulanarak gerceklestirilmistir.

Analiz sonucunda 6z degeri birden biiylik dort faktoriin olustugu gdzlenmistir. Faktor
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yiikii kesim noktasi i¢in 0,32 degeri atanmigtir. Bu deger ve bu degerden biiylik faktor
yiiklerinin varyansa 6nemli katkilar sundugu belirtilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007,
$.649). Analiz sonucunda faktor yiikii kesim noktasinin altinda kalan herhangi bir madde

bulunmamaktadir. Elde edilen faktor yapisi Tablo 2.9'da gdsterilmistir.

Tablo 2.9 Duygusal Yeme Ol¢eginin Faktor Yapist

Faktor Maddeler F;é(l:gr Oz-deger VI::;;;“;Z) Cr(:;}):ch
Dy2 0,87
Dyl 0,86
Dy4 0,85
Dy5 0,82
o Dy3 0,82
Gerginlik dlrilrgmlarlnda Dy10 0.81 14,63 48.77 0,93
ye Dy9 0,77
Dyl2 0,76
Dyl8 0,72
Dyl17 0,70
Dy21 0,69
Dyl6 0,81
Dyl5 0,77
Dyl1 0,76
Olumsuz duygularla Dy22 0,72
basa ¢ikabilmek i¢in Dyl3 0,70 2,37 7,91 0,95
yeme Dyl19 0,69
Dyl4 0,68
Dy20 0,66
Dy30 0,64
Dy27 0,80
Dy28 0,71
Kendini kontrol Dy8 0,66
edebilme Dy29 0.64 1,43 4,75 0,82
Dy26 0,56
Dy23 0,55
Dy7 0,80
Uyaran karsisinda Dy25 0,79 1,34 447 0,77
kontrol Dy6 0,75
Dy24 0,50
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Faktor analizi sonucunda 6lgegin, orijinal formunda belirtildigi gibi, dort faktorli
bir yapiya sahip oldugu gozlenmistir (Tablo 2.9). Alt1 faktorlii yap: toplam varyansin
%65,90’1m1 agiklamaktadir. Toplam varyansin yaridan fazlasinin agiklanmasi maddelerin
temsil giiciiniin yiiksek oldugunu isaret etmektedir. Olgekte bulunan maddelerin faktor
yiikleri 0,87 ile 0,50 arasinda degerler almistir. Olusan faktorler sirasiyla gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol olarak isimlendirilmistir.

Duygusal Yeme Olgegi'nin giivenirligi icin Cronbach Alfa katsayis1 hesaplanmustir.
Olgegin giivenirligi, alfa katsayismin 0,70 veya daha yiiksek olmasi durumunda yeterli
kabul edilir (Tavsancil, 2005, 5.29). Olgek faktorleri icin hesaplanan alfa katsayilari 0,77
ile 0,93 arasinda degerler almistir. Bu degerler, dl¢egin giivenilirliginin yeterli diizeyde
oldugunu gostermektedir. Gegerlik ve glivenirlik ¢alismasi sonuglarina gore, aragtirmada
kullanilan beden algisi, 6z duyarlilik ve duygusal yeme 6lc¢eklerinin orijinal yapisini
korudugu anlasilmistir. Olgeklerinin kesfedilen yapilari toplam varyansin &nemli bir
oranmin aciklamigstir. Olceklerde bulunan maddelerin temsil giiciiniin yiiksek oldugu
gbzlenmigtir. Ayrica, Olgekler i¢in hesaplanan alfa giivenirlik katsayilari, 6l¢eklerin i¢

tutarliliga bagl giivenirliklerinin yeterli diizeyde oldugunu gostermistir.
2.5 VERILERIN ISTATISTIKSEL ANALIZI

Analiz dncesinde, Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgeklerinden
alinan puanlarin dagilimlari incelenerek ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 hesaplanmaigstir.
Bu adimin amaci, normal dagilim varsayiminin saglanip saglanmadigini belirlemektir.
Hesaplanan c¢arpiklik ve basiklik katsayilari, +1 araliginda bulunmaktadir. Bu durum
normal dagilim varsayimimin karsilandigini gostermektedir (Hair vd., 2013). Tablo

2.10'da belirtilen katsayilar, belirtilen aralikta bulunmus ve normal dagilim varsayimi

saglanmustir.
Tablo 2.10 Carpiklik ve Basikhik Katsayilari

Degiskenler Carpikhk Basikhik

z Sh z Sh
Beden algisi -0,23 0,17 -0,69 0,33
Oz sevecenlik -0,14 0,17 -0,25 0,33
Oz yargilama 0,19 0,17 -0,36 0,33
Paylasimlarin bilincinde olma -0,42 0,17 0,39 0,33
1zolasy0n 0,02 0,17 -0,23 0,33
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Bilinglilik -0,24 0,17 -0,12 0,33

Asir1 6zdeslesme 0,20 0,17 -0,55 0,33
Oz duyarlilik (Toplam) -0,13 0,17 -0,15 0,33
Gerginlik durumlarinda yeme 0,43 0,17 -0,45 0,33
Kendini kontrol edebilme -0,20 0,17 -0,45 0,33
Uyaran karsisinda kontrol -0,18 0,17 -0,63 0,33
Duygusal yeme (Toplam) 0,41 0,17 -0,48 0,33

Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgeklerinden alinan puanlar
arasindaki iliskileri incelemek i¢in Pearson korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Beden
algis1 ve 6z duyarliligin duygusal yeme iizerindeki etkisini belirlemek i¢in ise ¢oklu
dogrusal regresyon analizi ger¢eklestirilmistir. Analiz oncesinde, ¢ok degiskenli ug
degerleri kontrol etmek icin Cook uzaklik degerleri hesaplanmistir. Degerler
incelendiginde veri setinde ug¢ degerlerin bulunmadig1 anlagilmaktadir (Cook uzaklik <1).
Hesaplanan VIF (Variance Inflation Factor) degerleri 1,60 ile 3,83 arasinda degerler
almigtir. VIF<10 olmas1 durumunda, degiskenler arasinda ¢oklu baglanti probleminin
olmadig1 anlasilmaktadir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2010, s 35).

Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgeklerinden alman puanlar
medeni durum ve ailede psikiyatrik tani alan bireyin bulunma durumu degiskenlerine
gore karsilastirmak igin bagimsiz gruplar t testi uygulanmistir. Olgek puanlarini egitim
durumu, calisma durumu ve beslenme ile ilgili bilgi kaynagi degiskenlerine gore
karsilagtirmak i¢in ise tek yonlii varyans analizi uygulanmistir. IBM SPSS 24.0 ve AMOS

24.0 istatistik paket programlar1 kullanilarak analizler gerceklestirilmistir.
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3 BULGULAR

Arastirma kapsaminda ilk olarak 6l¢me araclarindan elde edilen puanlara ait
betimsel degerler hesaplanmis ve incelenmistir. Bir sonraki adimda, 6l¢ek puanlari
arasindaki iliskilere ait Pearson korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Bu ¢alismanin
amaci yetiskin erkek bireylerden duygusal yeme ile 6z- sefkat ve beden algis1 arasindaki
iliskiyi belirlemektir. Bu baglamda yapilan analizlerde beden algisi ve 6z duyarliligin
duygusal yeme flizerindeki etkisini belirlemek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Son adimda ise Olgek puanlart bazi tanilayict 6zelliklere gore
karsilastirilarak incelenmistir.

Tablo 3.1 Beden Algisi, Oz Duyarhlik ve Duygusal Yeme Olceklerinden Elde Edilen Puanlara Ait
Betimsel Degerler

Degiskenler Minimum Maksimum Ort Ss
Beden algisi 83 200 153,08 28,02
Oz sevecenlik 6 25 17,31 4,08
Oz yargilama 5 25 14,05 4,47
Paylagimlarin bilincinde olma 4 20 13,78 3,09
Izolasyon 4 20 11,99 3,86
Bilinglilik 4 20 14,32 3,32
Asirt 6zdeslesme 4 20 11,36 3,88
Oz duyarlilik (Toplam) 44 117 85,81 16,79
Gerginlik durumlarinda yeme 11 55 26,75 10,44
Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme 9 45 20,30 9,20
Kendini kontrol edebilme 7 30 19,60 5,23
Uyaran karsisinda kontrol 3 15 9,78 2,88
Duygusal yeme (Toplam) 31 139 73,23 24,23

Tablo 3.1°de yer verilen bulgular dogrultusunda beden algis1 puanlarinin 83 ile 200
arasinda degistigi ve puan ortalamasinin 153,08 (Ss=28,02) olarak hesaplandigi
anlasilmaktadir. Elde edilen puan ortalamasina gore, katilimcilarin bedenlerine yonelik
olumlu algilar yiiksek diizeyde bulunmaktadir. Oz duyarlilik puanlar1 44 ile 117 arasinda
degismektedir ve puan ortalamasi 85,81 (Ss=16,79) olarak hesaplanmistir. Duygusal
yeme puanlari ise 31 ile 139 arasinda degismekte ve puan ortalamasi 73,23 (Ss=24,23)
olarak hesaplanmistir. Yine, elde edilen puan ortalamalarina gore, katilimcilarin 6z
duyarliliklar1 yiiksek diizeyde; duygusal yeme davranislart ise diisiik diizeyde

bulunmaktadir.
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Tablo 3.2 Beden Algis1 ve Oz Duyarlihk Olgeklerinden Elde Edilen Puanlar Arasindaki iliskilere
Ait Pearson Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1. Beden algis1 1
2. Oz sevecenlik ,59™ 1
3. Ozyargilama -307 - 427 1
4. Paylasimlarin bilincinde olma A5 75 -28" 1
5. Izolasyon =25 L3175 .18
6. Bilinglilik 577 80" -44™ 69" - 32" 1
7. Asiri 6zdeslesme -267 =36 807 -217 77T -407 1
8. Oz duyarlilik (Toplam) S1 77 -84 64T - 75 1T -,80™ 1

*p<0,01; N=215

Tablo 3.2 incelendiginde, beden algis1 puanlar ile 6z sevecenlik (r=0,59; p<0,01),
0z yargilama (r=-0,30; p<0,01), paylasimlarin bilincinde olma (r=0,45; p<0,01),
izolasyon (r=-0,25; p<0,01), Biling¢lilik (r=0,57; p<0,01), asir1 6zdeslesme (r=-0,26;
p<0,01) ve 6z duyarlilik toplam (r=0,51; p<0,01) puan ortalamalar1 arasinda diisiik ve
orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii iligkilerin bulundugu goriilmektedir. Beden algisi
puanlar arttik¢a 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik ve 6z duyarlilik
toplam puanlar1 artmakta, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme puanlar ise
azalmaktadir.

Tablo 3.3 Beden Algis1 ve Duygusal Yeme Ol¢eklerinden Elde Edilen Puanlar Arasindaki iliskilere
Ait Pearson Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6.
1. Beden algis1 1
2. Gerginlik durumlarinda yeme -,147 1
3. Olumsuz duygularla basa gikabilmek igin yeme 12,917 1
4. Kendini kontrol edebilme 30 -,52" - 50™ 1
5. Upyaran karsisinda kontrol 10,56 557 - 48" 1
6. Duygusal yeme (Toplam) 18 96" 95T -69™ 68" 1

"p<0,01; *p<0,05; N=215
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Tablo 3.3’te yer alan bulgular incelendiginde, beden algis1 puanlar ile gerginlik
durumlarinda yeme (r=-0,14; p<0,05), kendini kontrol edebilme (r=0,30; p<0,01) ve
duygusal yeme toplam (r=-0,18; p<0,01) puan ortalamalar1 arasinda diisiik ve orta
diizeyde pozitif ve negatif yonlii iligkilerin bulundugu anlagilmaktadir. Beden algisi
puanlart arttikca kendini kontrol edebilme puanlar1 artmakta, gerginlik durumlarinda
yeme ve duygusal yeme toplam puanlari ise azalmaktadir.

Tablo 3.4 Oz Duyarlllll.( ve Duygusal Yeme Olceklerinden Elde Edilen Puanlar Arasindaki
lliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.

1. Oz sevecenlik 1
2. Oz yargilama S427 1
3. Paylasimlarin bilincinde 75" 28" 1

olma
4, 1zolasy0n 317 757 18" 1
5. Bilinglilik 80" -44™ 697 -32" 1
6. Asir1 6zdeslesme -36™ 807 -21™ 777 -40™ 1

7. Oz duyarlilik (Toplam) J7 -84 64™ - 75 77T -807 1
Gerginlik  durumlarinda
yeme

Olumsuz duygularla basa
¢ikabilmek i¢in yeme

10. Kendini kontrol edebilme ,30™ -,41"" 28" -36™ ,33™ - 41" 45" -52" -50" 1

23" 50" 20,06 417" 19" 46" 42" 1

187 43™ 20,04 357 157 39 -357 917 1

11. Uyaran karsisinda kontrol -0,08 ,29™ -0,01 ,30™ -0,09 ,35" -26™ ,56™ 55" -48™ 1

12. Duygusal yeme (Toplam) -24" 50" -0,10 ,42" -22"" 48" -44™ 96™ ,95™ -,69™ ,68™ 1
"p<0,01; *p<0,05; N=215

Tablo 3.4’te yer alan ve istatistiksel olarak anlamli bulunan iligkiler incelendiginde,
0z sevecenlik puanlari ile gerginlik durumlarinda yeme (r=-0,23; p<0,01), olumsuz
duygularla basa cikabilmek icin yeme (r=-0,18; p<0,01), kendini kontrol edebilme
(r=0,30; p<0,01) ve duygusal yeme toplam (r=-0,24; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve
orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii iliskilerin bulundugu anlagilmaktadir. Oz sevecenlik
puanlart arttikca kendini kontrol edebilme artmakta, gerginlik durumlarinda yeme,
olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme ve duygusal yeme toplam puanlar1 ise
azalmaktadir.

Oz yargilama puanlari ile gerginlik durumlarinda yeme (r=0,50; p<0,01), olumsuz
duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme (r=0,43; p<0,01), kendini kontrol edebilme (r=-
0,41; p<0,01), uyaran karsisinda kontrol (r=0,29; p<0,01), duygusal yeme toplam (r=0,50;
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p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii iliskilerin
bulundugu anlasiimaktadir. Oz yargilama puanlari arttikca kendini kontrol edebilme
azalmakta, gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme,
uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme toplam puanlari ise artmaktadir.

Paylagimlarin bilincinde olma puanlar1 ile kendini kontrol edebilme (r=0,28;
p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir ilisgki bulunmaktadir.
Paylagimlarin bilincinde olma puanlari arttik¢a kendini kontrol edebilme puanlari da artig
gostermektedir.

Izolasyon puanlar ile gerginlik durumlarmda yeme (1=0,41; p<0,01), olumsuz
duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme (r=0,35; p<0,01), kendini kontrol edebilme (r=-
0,36; p<0,01), Uyaran karsisinda kontrol (r=0,30; p<0,01), duygusal yeme toplam
(r=0,42; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii
iligkilerin bulundugu anlasilmaktadir. izolasyon puanlar1 arttikga kendini kontrol
edebilme azalmakta, gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme, uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme toplam puanlari ise artmaktadir.

Bilinglilik puanlar ile gerginlik durumlarinda yeme (r=-0,19; p<0,01), olumsuz
duygularla basa cikabilmek icin yeme (r=-0,15; p<0,01), kendini kontrol edebilme
(r=0,33; p<0,01) ve duygusal yeme toplam (r=-0,22; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve
orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii iligkilerin bulundugu anlasilmaktadir. Bilinglilik
puanlart arttikca kendini kontrol edebilme azalmaktadir, gerginlik durumlarinda yeme,
olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme ve duygusal yeme toplam puanlar1 ise
artmaktadir.

Asirt 6zdeslesme puanlart ile gerginlik durumlarinda yeme (r=0,46; p<0,01),
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme (r=0,39; p<0,01), kendini kontrol
edebilme (r=-0,41; p<0,01), Uyaran karsisinda kontrol (r=0,35; p<0,01), duygusal yeme
toplam (r=0,48; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii
iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir. izolasyon puanlar1 arttikga kendini kontrol
edebilme azalmakta, gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme, uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme toplam puanlari ise artmaktadir.

Oz duyarlilik toplam puanlari ile gerginlik durumlarinda yeme (r=-0,42; p<0,01),
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme (r=-0,35; p<0,01), kendini kontrol
edebilme (r=0,45; p<0,01), Uyaran karsisinda kontrol (r=-0,26; p<0,01), duygusal yeme
toplam (r=-0,44; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii

iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir. Oz duyarlilik toplam puanlari arttikca kendini
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kontrol edebilme artmakta, gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa
cikabilmek icin yeme, uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme toplam puanlari ise
azalmaktadir.

Tablo 3.5 Beden Algisi ve Oz Duyarhh@m Duygusal Yeme Uzerindeki Yordayic Etkisinin
Regresyon Analizi Sonuc¢lari

Degisken B SH B t p
(Sabit) 34,24 12,12 2,83 0,01*
Beden algist -0,03 0,07 -0,03 -0,45 0,65
Oz sevecenlik -0,83 0,69 -0,14 -1,21 0,23
Oz yargilama 1,72 0,59 0,32 2,90 0,00*
Paylasimlarin bilincinde olma 0,87 0,73 0,11 1,18 0,24
1zolasyon 0,16 0,62 0,03 0,26 0,79
Bilinglilik 0,44 0,78 0,06 0,57 0,57
Asir1 6zdeslesme 1,20 0,70 0,19 1,72 0,09
R=0,53 R*=0,28 F(7;207)=11,31 p<0,01

Bagimli degisken= Duygusal yeme; *p<0,05

Tablo 3.5’te yer alan bulgulara gore, beden algis1 ve 6z duyarlilik bilesenlerinin
birlikte duygusal yeme ile anlamli bir iligskiye sahip oldugu anlasilmaktadir (R=0,53; F
(7;207) =11,31; p<0,01). Beden algis1 ve 6z duyarlilik bilesenleri, duygusal yemedeki
degisimin %?28’ini agiklamaktadir. Yol katsayilarma ait anlamlilbik degerleri
incelendiginde, sade 6z yargilamanin ($=0,32; p<0,01) duygusal yemenin anlamli
yordayicist oldugu belirlenmistir. Oz yargilama arttikca duygusal yeme davranislar da

artig gostermektedir.
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Tablo 3.6 Medeni Duruma Gére Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgegi Puan
Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuclar:

<. Medeni
Degiskenler durum N Ort Ss t(213) P
Evli 134 156,74 26,20
Beden algisi N 2,49 0,01
Diger 81 147,04 29,98
o lik Evli 134 17,73 3,75 1.95 0.052
V4 nli
seveee Diger 81 16,62 4,53 : :
o 1 Evli 134 13,87 4,30 076 0.45
Z yargtiama Diger 81 1435 4,76 B ;
Paylagimlarin  bilincinde Evli 134 14,02 2,63
. 1,48 0,14
olma Diger 81 13,38 3,71
. Evli 134 11,84 3,62
Izolasyon le ’ ’ -0,73 0,46
Diger 81 12,23 4,23
Evli 134 14,49 3,19
Bilinglilik - ’ ’ 0,96 034
Diger 81 14,04 3,52
Evli 134 11,34 3,73
Asin 6zdeslesme le ’ ’ -0,11 0,91
Diger 81 11,40 4,14
.. Evli 134 86,93 15,70
Oz duyarlilik (Toplam) le ’ ’ 1,25 0,21
Diger 81 83,98 18,41
Gerginlik  durumlarinda Evli 134 26,90 10,60 0.28 0.78
yeme Diger 81 26,49 10,24 ’ ’
Olumsuz duygularla basa Evli 134 20,60 9,06
. L7 < 0,62 0,54
¢ikabilmek i¢in yeme Diger 81 19,80 9,46
Evli 134 19,66 4,86
Kendini kontrol edebilme Drgler uflPos1 551 0.20 0,84
U K da kontrol Evli 134 9,84 2,94 043 0.66
aran karsisinda kontr
Y SIS EONTON Diger 81 9,67 2,81 ’ ’
Duygusal yeme (Toplam) Evii N 134 73,69 24,07 0,36 0,72
Diger 81 72,46 24,61

Tablo 3.6’da yer alan bulgular incelendiginde, medeni duruma gore 6z sevecenlik,
0z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z
duyarlilik (toplam), gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme
(toplam) puan ortalamalart anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Bununla
birlikte, medeni duruma gore beden algis1 puan ortalamalari anlamli bir farklilik
gostermistir (p<<0,05). Evli oldugunu belirten katilimcilarin beden algis1 puan ortalamalari
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Evli katilimeilarin, bosanmas, iligkisi bulunan

ve iligkisi bulunmayan katilimcilara gore olumlu beden algilar1 daha yiiksektir.
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Tablo 3.7 Egitim Durumuna Gére Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgegi Puan
Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuclar:

Degiskenler Egitim durumu N Ort Ss F(2;212) P
Tlkokul, ortaokul & lise 79 154,76 29,91

Beden algisi Universite 116 153,15 27,67 0,76 0,47
Lisansiistii 20 146,10 21,71
Tlkokul, ortaokul & lise 79 17,11 425

Oz sevecenlik Universite 116 17,43 4,05 0,15 0,86
Lisansiistii 20 17,40 3,73
Tlkokul, ortaokul & lise 79 14,30 4,48

Oz yargilama Universite 116 14,02 4,55 0,49 0,61
Lisansiistii 20 13,20 4,12

Paylasimlarin i!k(?kul, .ortaokul & lise 79 13,56 3,03

bilincinde olma U.l’llVeI'"SItf.:. 116 13,78 3,18 1,00 0,37
Lisansiistii 20 14,65 2,80
Ilkokul, ortaokul & lise 79 12,47 3,88

1zolasy0n Universite 116 11,75 3,80 1,03 0,36
Lisansiistii 20 11,45 4,11
Tlkokul, ortaokul & lise 79 14,04 3,47

Bilinglilik Universite 116 14,45 3,18 0,47 0,63
Lisansiistii 20 14,65 3,57
Ilkokul, ortaokul & lise 79 11,75 4,09

Asir1 6zdeslesme Universite 116 11,18 3,77 0,69 0,50
Lisansiistii 20 10,85 3,73
Tlkokul, ortaokul & lise 79 84,14 16,94

Oz duyarlilik (Toplam) Universite 116 86,48 16,40 0,75 0,47
Lisansiistii 20 88,55 18,65

Gerginlik Hk(')kul,.ortaokul & lise 79 26,86 10,52

durumlagd@Feme Uplver51te 116 26,05 9,96 1,46 0,23
Lisansiistii 20 30,35 12,55

Olumsuz duygularla [lkokul, ortaokul & lise 79 19,94 9,41

basa ¢ikabilmek igin Universite 116 19,94 8,91 1,65 0,19

yeme Lisansiistii 20 23,85 9,68

Kendini kontrol Hk(’)kul,.ortaokul & lise 79 19,54 5,46

edebilme Uplver51te 116 19,74 5,11 0,18 0,84
Lisansiistii 20 19,00 5,14

Uyaran karsismda Hk{)kul, .ortaokul & lise 79 9,63 2,99

kontrol U.aneI'"Sltfi 116 9,73 2,77 0,93 0,40
Lisansiistii 20 10,60 3,12

Duygusal yeme nkokul, ortaokul & lise 79 72,89 24,43

(Toplam) Universite 116 71,98 23,15 1,42 0,24
Lisansiistii 20 81,80 28,79

Tablo 3.7°de yer verilen bulgular dogrultusunda, egitim durumuna gore beden
algis1, 0z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik,
asirt Ozdeslesme, 0z duyarlilik (toplam), gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran karsisinda
kontrol ve duygusal yeme (toplam) puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Ilkokul, ortaokul, lise, iiniversite ve lisansiistii egitim
mezunu olan katilimecilarin algilarinin, 6z duyarlhiliklarinin ve duygusal yeme

davraniglarinin benzer oldugu gozlenmistir.

63



Tablo 3.8 Calisma Durumuna Gére Beden Algisi, Oz Duyarlilik ve Duygusal Yeme Olgegi Puan
Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuclar:

. . Scheffe
Degiskenler Calisma durumu N Ort Ss F(3;211) P Post-Hoc
Devlet ? 46 158,87 27,95
Pt
Beden algisi Ozel 89 156,13 24,72 4,20 0,01 a>d

Serbest meslek © 32 154,44 32,29
Caligmiyorum ¢ 48 140,98 28,15

Devlet 46 18,28 3,84
- . Ozel 89 17,48 3,85
Oz sevecenlik Serbest meslek 32 1684 4,86 1.92 0.13 -
Calismiyorum 48 16,38 4,06
Devlet 46 13,93 4,46
- Ozel 89 14,13 4,47
Oz yargilama Serbestmeslek 32 14,09 4,99 003 099 -
Calismiyorum 48 13,96 4,26
Devlet 46 14,46 2,77
Paylasimlarm bilincinde ~ Ozel 89 13,85 2,84 1.56 0.20 _
olma Serbest meslek 32 13,63 3,40 ’ ’
Calismiyorum 48 13,10 3,53
Devlet 46 11,37 3,70
: Ozel 89 11,93 3,87
lzolagen Serbest meslek 2 11,84 3,57 1,08 0,36 )
Calismiyorum 48 12,77 4,14
Devlet 46 15,02 3,42
e Ozel 89 14,42 3,01
Bilinglilik Serbest meslek 32 13,88 3,82 1,38 0,25 -
Calismiyorum 48 13,75 3,37
Devlet 46 11,41 3,60
. Ozel 89 11,10 3,99
Asirt 5zdeglesme Serbest meslek 32 11,63 3,77 b 0,86 .
Calismiyorum 48 11,60 4,10
Devlet 46 88,65 15,61
Oz duyarhlik (Toplam) g:r%est meslek 23 S?l:gg igzgé 1,00 0.39 -
Calismiyorum 48 83,00 17,84
Devlet 46 26,57 11,19
Gerginlik durumlarinda ~ Ozel 89 26,78 10,52 0.09 0.97
yeme Serbest meslek 32 26,13 9,58 K ’
Calismiyorum 48 27,29 10,41
Devlet 46 20,46 9,74
Olumsuz duygularla basa Ozel 89 19,98 8,85 0.07 0.98 i
¢ikabilmek i¢in yeme Serbest meslek 32 20,69 9,24 ’ ’
Calismiyorum 48 20,50 9,53
Devlet 46 20,22 4,88
.. . Ozel 89 19,99 4,70
Kendini kontrol edebilme Serbest meslek 3 20,06 5.67 2,03 0,11 -
Calismiyorum 48 17,98 5,96
Devlet 46 9,65 3,02
Uyaran karsisinda Ozel 89 9,38 2,69 L73 016 i
kontrol Serbest meslek 32 10,66 3,02 ’ ’
Calismiyorum 48 10,04 2,94
Devlet 46 72,46 25,61
Ozel 89 72,15 23,98
Duygusal yeme (Toplam) - g0 ¢ mestek 32 7341 23,65 0,26 0.85 -
Caligmiyorum 48 75,85 24,27
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Tablo 3.8’de yer alan bulgular ¢er¢evesinde, ¢calisma durumuna gore 6z sevecenlik,
0z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z
duyarlilik (toplam), gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek
icin yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran karsisinda kontrol ve duygusal yeme
(toplam) puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Bununla
birlikte, ¢calisma durumuna goére beden algist puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik
gostermistir (p<0,05). Devlet kurumunda c¢alistigini belirten katilimcilarin beden algisi
puan ortalamalari, herhangi bir iste calismadigini belirten katilimcilarin  puan
ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 3.9 Katihmcilarin Beslenme ile Ilgili Bilgi Kaynaklarina Gére Beden Algisi, Oz Duyarhlik ve
Duygusal Yeme Ol¢egi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalari ve ANOVA Sonuglari

Beslenme ile ilgili bilgi

Degiskenler kaynaga N Ort Ss F(2;212) P
Aile 140 156,39 27,00

Beden algisi Doktor/ diyetisyen 30 148,70 28,21 2,94 0,06
Diger 45 145,73 29,78
Aile 140 17,49 4,15

Oz sevecenlik Doktor/ diyetisyen 30 17,30 4,08 0,55 0,58
Diger 45 16,76 3,91
Aile 140 13,70 4,43

Oz yargilama Doktor/ diyetisyen 30 14,63 4,95 1,21 0,30
Diger 45 14,73 4,23

Paylagimlarin bilincinde e . 140 13,84 el

olma Dpktor/ diyetisyen 30 13,63 3,42 0,07 0,94
Diger 45 13,71 3,17
Aile 140 11,80 3,77

Izolasyon Doktor/ diyetisyen 30 12,10 4,44 0,56 0,57
Diger 45 12,49 3,75
Aile 140 14,38 3,30

Bilinglilik Doktor/ diyetisyen 30 14,33 3,40 0,11 0,90
Diger 45 14,11 3,39
Aile 140 11,19 3,94

Asir 6zdeslesme Doktor/ diyetisyen 30 11,77 4,11 0,38 0,69
Diger 45 11,60 3,58
Aile 140 86,77 16,98

Oz duyarlilik (Toplam) Doktor/ diyetisyen 30 84,77 19,30 0,70 0,50
Diger 45 83,53 14,36

Gerginlik durumlarnda~ 21¢ 140 26,17 10,63
Doktor/ diyetisyen 30 26,77 10,36 0,87 0,42

yeme Diger 45 28,53 991

Olumsuz duygularla basa Aile . 140 19,61 9,27

cikabilmek icin yeme Dpktor/ diyetisyen 30 20,43 8,72 1,52 0,22
Diger 45 22,36 9,15
Aile 140 19,64 5,22

Kendini kontrol edebilme Doktor/ diyetisyen 30 20,30 4,87 0,55 0,58
Diger 45 19,02 5,50
Aile 140 9,51 2,99

Uyaran karsisinda kontrol Doktor/ diyetisyen 30 10,53 2,40 1,89 0,15
Diger 45 10,09 2,76
Aile 140 71,66 25,06

Duygusal yeme (Toplam) Doktor/ diyetisyen 30 73,43 23,08 1,15 0,32
Diger 45 77,96 22,12
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Tablo 3.9 incelendiginde, katilimcilarin beslenme ile ilgili bilgi kaynaklarina gore
beden algisi, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon,
bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z duyarlilik (toplam), gerginlik durumlarinda yeme,
olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran
karsisinda kontrol ve duygusal yeme (toplam) puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Beslenme ile ilgili ailesinden, doktor/ diyetisyenden ve
sosyal medya gibi diger kaynaklardan bilgi aldigimi ifade eden katilimcilarin beden
algilarinin, 6z duyarliliklarinin ve duygusal yeme davraniglarinin benzer oldugu
gozlenmistir.

Tablo 3.10 Ailede Psikiyatrik Tami Alan Bireyin Bulunma Durumuna Gére Beden Algisi, Oz

Duyarhhk ve Duygusal Yeme Olcegi Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve Bagimsiz Gruplar
t Testi Sonuclar

Ailenizde
Degiskenler psikiyatrik bir tam N Ort Ss t(213) p
alan oldu mu?
Evet 37 153,14 28,17
Beden algisi 0,01 0,99
Hayir 178 153,07 28,06
5 Ik Evet 37 17,32 4,08 0.02 0.98
Z nli
seveee Hayir 178 17,31 4,10 ’ ;
5 I Evet 37 14,27 4,69 0.33 074
7 yargilama
yarg Hayir 178 14,00 4,44 : :
Evet 1 42
ng1a§1mlar1n ve 37 3,86 3, 0,18 0,86
bilincinde olma Hayir 178 13,76 3,03
. Evet 37 12,03 3,84
Izolasyon Ve 0,07 0,94
Hayir 178 11,98 3,87
Evet 37 14,81 3,32
Bilinglilik ve : : 1,00 0,32
Hayir 178 14,21 3,32
Evet 37 11,49 4,32
Agsirt 6zdeslesme ve 0,22 0,83
Hayir 178 11,33 3,80
0 Evet 37 8586 16,56
Oz duyarlilik ve ) > 0,02 0.98
(Toplam) Hayir 178 85,80 16,89
inli Evet 37 28,14 11,17
Gerginlik ve ) > 0.89 038
durumlarinda yeme  Hayir 178 26,46 10,30
Olumsuz duygularla Evet 37 21,92 9,89
basa ¢ikabilmek i¢in 1,18 0,24
yeme Hayir 178 19,97 9,04
Kendini kontrol Evet 37 20,00 6,10
. 0,51 0,61
edebilme Hay1r 178 19,52 5,04
Uyaran karsisinda Evet 37 9,65 3,47
-0,30 0,77
kontrol Hayir 178 9,80 2,76 ’ ’
Duygusal yeme Evet 37 75,70 25,76 0.68 0,50
(Toplam) Hayir 178 72,71 23,94
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Tablo 3.10 incelendiginde, ailede psikiyatrik tan1 alan bireyin bulunma durumuna
gore beden algisi, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon,
bilin¢lilik, asir1 6zdeslesme, 6z duyarlilik (toplam), gerginlik durumlarinda yeme,
olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme, uyaran
karsisinda kontrol ve duygusal yeme (toplam) puan ortalamalar1 anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Ailesinde psikiyatrik tani alan bireyin bulundugunu ve
bulunmadigini belirten katilimcilarin beden algilarinin, 6z duyarliliklarinin ve duygusal

yeme davraniglarinin benzer oldugu gozlenmistir.
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4 TARTISMA VE SONUC

Yetigkin erkeklerde duygusal yeme, beden algist ve 6z sefkat arasindaki iliskinin
incelenmesini amaglayan bu ¢alismanin bu boliimiinde arastirma bulgular1 alanyazin
baglaminda ele alinmig, ilgili alanyazina olan katkilarina gelecekteki ¢aligmalar igin
oOneriler yer verilmistir.

Arastirmamiz kapsaminda elde edilen bulgular, erkeklerde beden algis1 ve 6z sefkat
diizeyinin duygusal yemeyle yakindan iligkili oldugunu gostermistir. Ayrica Olgek
puanlarimin medeni durum, meslek durumu tanilayict ozelliklerine goére anlamli
farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Caligmada, 6z sefkat puanlar artan bireylerin,
kendilerine kars1 anlayigh bir bigimde yaklastiklar1 ve duygularini yasamaya, tanimaya
bir alan agabildikleri sonucuna ulagilmistir. Bu sonug, bireylerin daha saglikli bir sekilde
duygusal ihtiya¢larini tanimlayabilmesi ve bunlar1 yeme aligkanliklarina bagvurmadan
baska yollarla karsilayabilmesi anlamina geldigini diislindiirtmektedir. Alanyazinda yer
alan caligmalarin da bu ¢ikarimi destekledigi goriilmektedir. Sirois ve arkadaslarinin
(2015) yaptig1 calisma 6z sefkat puanlarn arttikca, bireylerin duygusal yeme
davraniglarinin azaldigini belirtmistir. Bunun yani sira, s6z konusu ¢aligmada ¢alismadan
elde edilen sonuglar yetiskin erkeklerde 6z yargilama diizeyi arttik¢a duygusal yeme
davraniglarinin da artis gosterdigine dikkat ¢ekmistir. Adams tarafindan 2007 yilinda
yapilan aragtirmanin sonuglart da belirtilen sonucu destekler niteliktedir.

Pozitif bir beden algisi, bireyin viicudunu kabul etme, saygi gosterme ve olumlu
duygularla iliskilendirme egilimini yansitir. Oz yargilama, kendini elestirme egilimiyle
iliskilidir ve beden algis1 olumsuz bir sekilde etkiler. Izolasyon ise, baskalarmdan kagma
ve sosyal iligkileri simirlama egilimini ifade ederken, asir1 6zdeslesme baskalarinin
beklentilerine asir1 sekilde uyum saglama ve bireysel kimligi kaybetme egilimini ifade
etmektedir (Atalay, 2019; Bishop vd., 2004; Brown, 2010; Deniz vd., 2008; Germer,
2009; Gilbert & Irons, 2005; Kahraman, 2020; Lassri & Shahar, 2012; Neely vd., 2009;
Neff, 2003; Neff, 2019; Neff & Beretvas, 2013; Neff & Germer, 2017; Neff & Pommier,
2013; Neff & Tirch, 2013; Saricaoglu, 2013; Stahl & Goldstein, 2010; Warren vd.,
2016). Alanyazinda yer alan bu agiklamalar, beden algisi ile kisilik ozellikleri ve
psikolojik saglik arasindaki iligkiyi anlamamiza yardimci olmaktadir. S6z konusu ¢aligma
kapsaminda da alanyazinda yer alan bu ifadelerle paralel sonuclar elde edilmistir.
Arastirmanin bulgular, yetiskin erkeklerde beden algis1 puanlar arttik¢a 6z sevecenlik

ve bilinglilik puanlarmin da arttigini; 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
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puanlariin ise azaldig1 géstermistir. Bu durumun bireylerin bedenlerini daha objektif bir
sekilde algilamalarina, kendi ihtiyaclarini anlama, duygusal dengeyi koruma ve saglikli
bir benlik algis1 gelistirme becerilerine igaret ettigini diistindiirtmektedir.

Calisma kapsaminda bulgulanan diger bir sonug ise, beden algisi puanlar ile
duygusal yeme puanlar1 arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski bulundugu
yoniindedir. Bu sonug, beden algisi puanlari arttik¢a duygusal yeme puanlarinin
azaldigin1 gostermektedir. Yiiksek beden algist puanlarmma sahip olan bireyler,
viicutlariyla ilgili daha pozitif bir algiya sahiptirler ve bu bireylerin duygusal yeme
davranislarina bagvurma egilimlerinin daha diisiik oldugu gdzlemlenmistir. Ote yandan,
diistiik beden algis1 puanlarina sahip olan bireylerin viicutlariyla ilgili daha olumsuz bir
algtya sahip olduklar1 bulgulanmistir. Bedenleriyle ilgili olumsuz diislince ve duygusal
sikintilarin katilmer grubu olan yetigskin bireylerde duygusal yeme davraniglarini da
tetikledigi ve duygusal yeme ile psikolojik sagliklar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu
sonucuna varilmistir. Aslan (2001) tarafindan gerceklestirilen aragtirmada, beden algilar
ilgili endiseleri olan katilimeilarin yeme davranislarinin daha diizensiz oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Elde edilen sonuglar, beden algistyla iliskili kaygilarin duygusal yeme
egilimini artirdigin1 gostermektedir. Bu durum, bireylerin beden algisina dair duygu ve
diisiincelerinin duygusal yeme davraniglarini tetikleyebilecegini gdstermektedir. Beden
algisindaki olumsuz duygular arttik¢a, duygusal olarak yeme davranislarinin da artma
egilimi gosterdigi sonucuna ulagilmistir (Nernekli, 2017). Dolayisiyla aragtirma bulgular
literatiir ile paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, bu arastirma yetiskin erkeklerde duygusal yeme, beden algis1 ve 6z
sefkat arasindaki iligkiye dair 6nemli bulgular sunmaktadir. Duygusal yeme davranisinin
erkekler arasinda yaygin oldugunu ve beden algisi ile 6z sefkat arasinda etkilesimli bir
iligki oldugunu vurgulamaktadir. Diisiikk beden memnuniyeti ve 6z sefkat diizeyinin
duygusal yeme davraniginin artmasina neden olabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bu

bulgular, gelecekteki ¢aligmalarda daha derinlemesine incelenmeyi hak etmektedir.
4.1 SONUC VE ONERILER

Yetigkin erkeklerde duygusal yeme, 0z sefkat ve beden algisi arasindakinin
incelendigi bu arastirma kapsaminda ulasilan sonuglar ve sonuglar dogrultusunda yer
verilen Oneriler su sekildedir:

Calisma kapsaminda duygusal yeme bozukluklari tek bir degisken olarak ele
alinmistir. Ancak, duygusal yeme bozukluklar1 farkli tanilar kapsaminda farkli
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degiskenlere de isaret edebilmektedir. Bazi bireylerde belirgin semptomlar ortaya
cikarken, digerlerinde ise psikolojik ve fizyolojik rahatsizlik belirgin bir sekilde
goriilmeyebilir. Bu nedenle, yetigkin erkeklerdeki beden algis1 ve 6z sefkat vb.
degiskenler baglaminda ortaya ¢ikabilecek duygusal yeme bozukluklarinin tan1 gruplari
cergevesinde ayr1 ayr1 degerlendirilebilecegi; daha detayli sonuclarin elde edilebilecegi
on goriilmektedir.

Giliniimiiz diinyasinda meydana gelen kiiresel degisimlerin duygusal yeme
siireclerinde de etkili oldugu bilinmektedir. Ornegin, Covid-19 pandemisi sirasinda
yetiskin duygusal yeme davranislari {izerine yapilan bir ¢alisma, pandemiye bagli stresin
duygusal yeme davraniglarint artirdigini gostermistir (Freizinger et al., 2022). Bu
noktada, kiiresel krizlerin tetikleyebilecegi psikolojik rahatsizliklar icin Onlem
caligmalarina agirlik verilmesi dnemli goriilmektedir. Ozellikle, duygusal yeme ile ilgili
caligmalarin kadimlar iizerinde yogunlastigini g6z Oniinde bulundurursak, erkeklere
yonelik bilgilendirme ve destek calismalarinin arttirilmasinin ayrica 6nem tasidigi
diistiniilmektedir. Bu nedenle, toplumsal degisimlerin erkek bireylerin duygusal yeme
davraniglar1 iizerindeki etkisinin ele alinabilecegi caligmalarin toplum ruh sagliginin
korunmasi1 ve klinik uygulamalarin gelistirilmesi acisindan 6nemli oldugu on
goriilmektedir.

Bu caligsma, 6z sefkat ile duygusal yeme arasinda 6nemli bir iligki oldugunu ortaya
koymustur. Oz sefkatin, bireyin kendisine kars1 nazik, anlayish ve kabullenen bir bakis
acist ile yaklagsma yetenegi oldugu bilinmektedir. Caligmanin bulgular, diisiik 6z sefkate
sahip erkeklerin duygusal yeme davranisinin daha sik oldugunu gdstermektedir. Ayrica,
bu fenomenlerin altinda yatan psikolojik mekanizmalar karmagiktir ve bireyin mental
saghig lizerinde ciddi etkileri olabilir. Bu nedenle, bu durumlar1 hafifletmek i¢in etkili
terapotik miidahalelerin gelistirilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Klinisyenler,
duygusal yeme tedavi programlarini 6z sefkat ve beden algistyla iliskilendirerek uygun
terapi yontemleri uygulayabilirler. Oz sefkat temelli terapiler, yetiskin erkeklerde
duygusal yeme, beden algis1 ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi ele almak i¢in kritik bir rol
oynayabilir. Bu terapiler, bireylerin kendilerine kars1 daha anlayish ve sevgi dolu bir
tutum gelistirmelerini tesvik eder. Bu yaklasim, duygusal yeme aligkanliklarinin kontrol
edilmesine de yardimci olabilir. Bu baglamda, alanyazinda yer alan bilgiler ve
aragtirmanin bulgular1, 6z sefkat temelli terapi ve destek programlar ile erkeklerin
duygusal yemeyle basa ¢ikma becerilerini artirabilecegini ve olumsuz beden algisi ile

iligskili duygusal yeme davranisini azaltabilecegini gostermekte olup konuya iligkin
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caligmalarin arttirllmasinin ilgili diger degiskenlerin de belirtilenmesi ve klinik destek
caligmalarinin etkililiklerinin arttirilmasi noktasinda katki saglayacagina inanilmaktadir.

Oz sefkat ve beden algis1 iizerindeki spesifik etkileri daha ayrintili olarak
incelemek i¢in duygusal yeme aligkanliklarinin farkli tiirlerini ele alan ¢alismalar da
gereklidir. Bu, faktorlerin birbirleriyle nasil etkilesime girdigini ve bireylerin psikolojik
saglig1 tizerinde nasil bir etkisi oldugunu daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir. Ayrica,
bu tiir calismalarin farkl kiiltiirel baglamlar de ele alinmasi da etki mekanizmasinin daha
etkili bir sekilde tanimlamasina yardimci olacaktir.

Konuya iligkin elde edilen sonuglarin ve gelecekteki ¢calismalarin sadece bilimsel
ve klinik gelisime katki saglamayacagi giiniimiizde dnemli bir alan sahip olan mobil
uygulamalar igin de zemin hazirlayabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle, toplumsal
cinsiyet algilar1 baglaminda erkeklerin duygusal yeme egilimlerinin daha az konusuldugu
gercegi gbz oniinde bulunduruldugunda, s6z konusu konuya iliskin olusturabilecek mobil
uygulamalar veya online platformlarin 6z sefkat ve saglikli beden algisi gelistirme
noktasinda destek saglayabilecegi; erkekler icin erisim kolayligi saglayacagi on
goriilmektedir. Bu tiir teknolojiler, bireylerin kendi hizlarinda ve rahat bir ortamda
ogrenmelerini saglayacaktir.

Arastirmanin sinirhiliklart gercevesinde degerlendirdigimizde ise, daha genis bir
ornekleme ihtiya¢ duyuldugu soylenebilir. Mevcut ¢aligmada 6rneklemin kiigiik olmasi
ve katilmcilarin  demografik ¢esitlilik agisindan  kisitlhh  olmasi, sonuglarin
genellestirilmesini noktasinda sinirlilik getirmektedir. Erkeklerde duygusal yeme {izerine
yapilan aragtirmalarin 6rneklem biiytikliikleri genellikle kadinlara kiyasla daha kiigiiktiir
ve cesitlilik gdstermez. Ancak, duygusal yeme davranisinin karmasikligi ve psikolojik,
sosyal ve kiiltiirel etmenler gibi birden ¢ok faktoriin etkilesimine dayanmasi genis bir
katilimct grubunun 6nemine igaret etmektedir. Ayrica, soz konusu sinirliliga bagl olarak
hem yeme aligkanliklar1 hem toplumsal cinsiyet algis1 noktasinda kiiltiiriin yogun etkisi
oldugunu g6z 6niinde bulundurarak farkl kiiltiirlerden popiilasyonlarla ¢alisilmasinin ve
kiiltiirlerarasi bir karsilagtirmanin yapilmasinin klinik uygulamalarin etkililigini arttirmak
acisindan Onem arz ettifine inanilmaktadir. Bu nedenle, konuya iliskin sonraki
caligmalarin daha biiyiik 6rneklemlerle ve ¢esitli demografik gruplarla gerceklestirilmesi
onemli goriilmektedir.

Sonug olarak, s6z konusu arastirma, kadin popiilasyonla bagdastirilmis duygusal
yeme bozukluklarmin erkekler i¢in de ciddi bir sorun teskil ettigine dikkat ¢ekmeyi

hedeflemis olup ilgili alanyazina katki saglamasi amaglanmistir. Duygusal yeme
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davraniginin erkekler arasinda da yaygin oldugunu ve beden algisi ile 6z sefkat arasinda
etkilesimli bir iligki oldugunun vurgulanmasi; dinamikler arasindaki iligkilerin ortaya
konulmasi klinik ortamdaki destek ve miidahalelerin de gelistirilmesi noktasinda 6nemli

gOrilmiistiir.
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EK A. DEMOGRAFIK BiLGI FORMU

Cinsiyetiniz?

() Kadin () Erkek

Yasimz?

()18-24 yas

()25-34

()35-44

(O)45+

Medeni durumunuz?

() Iliskisi var

() Iliskisi yok

() Evli

() Bosanmig

Cinsel yoneliminiz?

() Homosekstiel (Escinsellik)

() Heteroseksiiel (Kars1 Cinse Ilgi Duyan)

() Biseksiiel (Tiim Cinsiyetlere Ilgi Duyan)

() Aseksiiel (Herhangi bir Cinsiyete ilgi Duymayan)
() Belirtmek istemiyorum

En son bitirdiginiz egitim durumu?

() Ilkokul () Ortaokul () Lise () Universite
() Yiiksek Lisans () Doktora () Diger
Calisiyor musunuz?

() Evet bir 6zel kurumda calistyorum

() Evet bir devlet kurumunda ¢alistyorum

() Evet serbest calistyorum

() Hayir calismiyorum

Viicut agirhgimz?

()50 kg altinda

()50-55 kg

()55-60 kg

&9



()60-65 kg

()65-70 kg

()70-75 kg

()75-80 kg

()80-85 kg

()85-90 kg

()90-95 kg

()95-100 kg

(100 kg ve tistii
Beslenme ile ilgili sahip oldugunuz bilgilerin kaynagi nedir?
() Aile

() Arkadas Cevresi
() Sosyal Medya

() Doktor/Diyetisyen
() Diger:

Yeme bozuklugu tanimiz bulunuyor mu?

() Evet () Hayrr

Ailenizde yeme bozuklugu tanisi alan bulunuyor mu?

() Evet () Hayir

Psikiyatrik bir tanminiz bulunuyor mu?

() Evet () Hayir

Ailenizde psikiyatrik bir tam alan oldu mu?

() Evet () Hayir

Kronik bir rahatsizhigimiz bulunuyor mu? Evet ise belirtiniz. Hayir ise x

koyabilirsiniz.
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EK B. DUYGUSAL YEME OLCEGI

9 5
=] > g
5 | =2 |88
=|5|8|2|2%
? ® < | =4 o O
<|Z2|AA|xn|Z2T
1 | Zor zamanlarda sagliksiz davranislara daha egilimli oluyorum
2 | Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok yerim
3 | Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim
4 | Kendimi garesiz hissedersem yemek yemek isterim
5 | Is tempom yogunlasirsa daha gok yerim
6 | Yemeyi abarttigimda suglu hissederim
7 | Yiyecekleri 6diil ve zevk kaynagi olarak kullanirim
8 | Ac¢ olmadigimda yerim
9 | Bir seyler bekledigim gibi gitmezse yemek yemek isterim
10 | Bir seylerden rahatsiz oldugumda daha fazla yemek isterim
11 | Bir konuda depresif ya da lizglinsem yemek yemek isterim
12 | Bir konuda endiseli ya da kaygili hissediyorsam yemek yemek
isterim
13 | Yalniz hissettigimde yemek yemek isterim
14 | Biri beni iizdiigiinde yemek yemek isterim
15 | Bana ac1 veren bir deneyimimi hatirlatan benzer durumlarda yemek
yemek isterim
16 | Korktugum zaman yemek yemek isterim
17 | Sinirlerimin bozuk oldugu zamanlarda yemek yemek isterim
18 | Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya da suglu hissedersem yemek
yemek isterim
19 | Kendimi incinmis hissedersem yemek yemek isterim
20 | Heyecanli oldugum zamanlarda yemek yemek isterim
21 | Sorunlarimla bas edebilmek igin yemek yerim
22 | Yememin kontroliimiin diginda oldugunu hissediyorum
23 | Lezzetli bir sey goriip kokusunu alirsam onu yemek isterim
24 | Bagkalarin1 yemek yerken goriirsem ben de yemek yemek isterim
25 | Diyet s6z konusu oldugunda irademe hakimim
26 | Kilo kontroliinde diyette istikrar1 saglayamiyorum
27 | Lezzetli yiyeceklere kars1 koyabilirim
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28

Yemek i¢in 1srar edilirse hayir diyebilirim

29

Yiyecekler duygularimla bas etmede bana yardim ediyor
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EK C. BEDEN ALGISI OLCEGI

1=Cok Begeniyorum, 2=0Olduk¢ca Begeniyorum, 3=Kararsizzim, 4=Pek Begenmiyorum, 5=Hig

Begenmiyorum

Cok Oldukga Pek Hig
o - . Kararsizim - . - .
Begeniyorum | Begeniyorum Begenmiyorum | Begenmiyorum

1.Saglarim

2.Y{iziimiin Rengi

3.Istahim

4 Ellerim

5.Viicudumdaki Kil
Dagilim1

6.Burnum

7 Fiziksel Giicim

8.Idrar Diski
Diizenim

9.Kas Kuvvetim

10.Belim

11. Enerji Diizeyim

12. Sirtim

13.Kulaklarim

14.Yasim

15.Cenem

16.Viicut Yapim

17.Profilim

18.Boyum

19.Duyularimin
Keskinligi

20.Agrya
Dayanikliligim

21. Omuzlarimin
Genisligi

22 Kollarim

23.Gogtislerim

24.Go6zlerimin
Rengi

25.Sindirim
Sistemim

26.Kalgalarim

27.Hastaliga
Direncim
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28.Bacaklarim

29.Dislerim

30.Cinsel Giicim

31.Ayakalrim

32.Uyku Diizenim

33.Sesim

34.Sagligim

35.Cinsel
Faaliyetlerim

36.Dizlerim

37.Viicudumun
Durus Sekli

38.Yiiziimiin Sekli

39.Kilom

40.Cinsel
Organlarim
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EK D. OZ DUYARLILIK OLCEGI

1=Hi¢bir Zaman, 2=Nadiren, 3=Genellikle, 4=S1k Sik, 5=Her zaman

Higbir | Nadiren | Genellikle | Sik Her

Zaman Sik | zaman

1.Bir yetersizlik hissettigimde kendime bu
yetersizlik duygusunun insanlarin birgogu

tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim

2 Kisiligimin begenmedigim ydnlerine iliskin

anlayish ve sabirli olmaya galisirim

3.Bir sey beni lizdiigiinde duygularima kapilip

giderim

4.Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde

kendimi suglarim

5.Benim i¢in 6enmli olan bir seyde basarisiz
oldugumda kendimi bu basarisizlikta yalniz

hissederim

6.Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve

sefkati kendime gosteriririm

7.Gergekten gili¢ durumlarla kargilagtigimda

kendime kaba davranirim

8.Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi

olarak gérmeye calisirim

9.Bir sey beni iizdiiglinde duygularimi dengede

tutmaya caligirim

10.Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seyi

kafama takar ve onunla mesgul olurum

11.Yetersizliklerim hakkinda diigiindiigiimde bu
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla

baglantimi koparmama neden olur

12. Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda
diinyadaki bir¢ok insanin benzer duygular

yasadigini hatirlamaya caligirim

13.Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar

davranirim

14.Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi
ve agiklikla yaklagmaya ¢aligirim
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15.S1kint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi

biraz acimasiz olabilirim

16.S1kint1 veren bir olay oldugunda olay1

mantiksiz bir bigimde abartirim

17.Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim

18. Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma

dengeli bir bakis agisiyla yaklasmaya ¢alisirim

19.Kendimi {izgiin hissettigimde diger insanlarin
belki de benden daha mutlu olduklarim:

diistintirim

20.Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve

yargilayici bir tavir takinirim

21.Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda

kendime sevgiyle yaklasirim

22.Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde bu
durumun herkesin yasayabileceginin ve yasamin

bir pargast oldugunu diistiniirim

23.Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir

bakis agis1 takinmaya ¢aligirim

24 Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda yetersizlik duygulariyla kendimi

harap ederim

25. Zor durumlarla miicadele ettigimde diger
insanlarin daha rahat bir durumda olduklarini

diistintirim

26.Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars1

sabirli ve hosgorilii degilimdir
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EK E. BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Saym Katilimet,
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Sizi, “Yetiskin Erkeklerde Duygusal Yeme ile Oz Sefkat ve Beden Algis1 Arasindaki
Tliski” baslikli calismamiza katilmaya davet ediyoruz.

Bu calisma, Beykoz Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi biinyesinde
Dog. Dr. Eda Ermagan Caglar danismanliginda, Cagla Sahin tarafindan ytiriitiilen bir tez
caligmasidir.

Arastirmanin amaci, yetiskin bireylerin duygusal yeme ile 6z sefkat ve beden algisi
arasindaki iliskinin tespit edilmesidir. Aragtirmada sizden tahminen 20 dakika ayirmaniz
istenmektedir. Arastirmaya sizin disinizda tahminen 300 kisi katilacaktir. Bu ¢calismaya
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in
sizden beklenen biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan,
size en uygun gelen cevaplari ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Sorular bolim
icinde karisik sekilde bulunmaktadir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya
katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir.

Calismaya katilmamay1 tercih edebilir veya anketi doldururken sonlandirabilirsiniz.
Anketteki sorulara vereceginiz cevaplar tamamen gizli kalacak ve yalnizca bilimsel
amaglarla konusulucaktir.Burada ifade ettiginiz bilgiler sadece bu c¢alisma igin
kullanilacak olup baska bir amagla kullanilmayacaktir. Bu ¢aligmayla ilgili sorulariniz e-
posta yoluyla cevaplanacaktir. Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz veya endiseniz
varsa liitfen tez yiiriitiiclisii Cagla Sahin ile iletisime geginiz.

Calismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
-Yukarida yer alan ve aragtirmadan 6nce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum

ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, gonillii olarak lizerime diisen
sorumluluklarimi anladim. Kabul ediyorum.
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OZGECMIS

Lisans egitimimi Ozyegin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Psikoloji
boliimiinde onur 6grencisi olarak tamamladi. Klinik stajin1 Moodist Hastanesi'nde
basariyla tamamladi. Lisans egitimi siiresince "Power Posing: Brief Nonverbal Displays
Affect Neuroendocrine Levels and Risk Tolerance" adl1 arastirma ¢alismasinda yer aldi.

Lisans egitimim devam ederken ii¢ yili askin siire boyunca anaokulu ve 06zel
kliniklerde staj yapma firsat1 buldu. Ayn1 donemde Almanya'da holotropic breathwork
egitimine katilip nefes yoluyla biling ve bilingalt1 ¢alismalarina dahil oldu. Hastane stajt
sirasinda MMPI kisilik envanteri egitimi tamamladi. Lisans egitimi sonrasinda, 2 yil
stiren ve hem teorik hem silipervizyon ¢aligmalar1 saglayan, bilingalt1 dinamiklerini temel
alan Masterson Egitimi alarak kendini ilerlemek istedigi alaninda gelistirdi. Ardindan,
fonksiyonel tip egitimini tamamlamak i¢in International Functional Medicine kurulusuna
katild1 ve burada fonksiyonel tip egitimini tamamladi.

2021 yilinda, Beykoz Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans programina
kabul edildi ve 2023 yilinda Biligsel Davranis¢t Terapi Ekoliinde teorik ve siipervizyon
egitimi alarak Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans egitimini basariyla tamamladi. Mezuniyet
sonras1 Ingiltere’de hipnoz egitimine katilim saglayarak kendini gelistirmeye devam

edecektir.
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