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OZET

BIiLINCLi FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL YEMEYI AZALTMA
PROGRAMININ GELISTIiRILMESi VE DEGERLENDIRILMESI

Aysu BAYRAM SAPTIR

Diizce Universitesi
Lisansiistli Egitim Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1
Doktora Tezi
Danisman: Dog. Dr. Tugba Seda COLAK TURAN

Haziran 2024, 367 sayfa

Bu c¢alismanin iki temel amaci bulunmaktadir. Ilki Bilingli Farkindalik Temelli
Duygusal Yemeyi Azaltma Programini (BFTDYAP) gelistirmek, ikincisi ise bu
programin duygusal yeme iizerindeki etkisini test etmektir. Programin gelistirilmesi
asamasinda ihtiyag¢ analizi yapilmis ve ihtiya¢ analizi sonrasinda program olusturulmus
ve Ontest-Sontest kontrol gruplu deneysel desen ile ilki pilot uygulama olmak iizere iki
kez test edilmistir. Arastirma karma yontemlerden i¢ ige gomiilii desene gore
tasarlanmistir. Bu desende, nitel veriler deneysel islem Oncesi, sliresince ve sonucunda
toplanmistir. Bu veri toplama sekli deneysel islemin katilimcilar iizerindeki etkisinin
anlasilmasi, nicel sonuglarin dogrulanmasi, deneysel sonuglarin daha iyi anlasilmasi
saglamaktadir. Arastirma duygusal yeme davranigini azaltmak icin basvuran 135
katilimer igerisinde rastgele atama yoluyla 15 deney grubu 15 kontrol grubu olmak
tizere toplamda 30 katilimci online olarak gergeklestirilmistir. Arastirmada deney
grubuna 7 haftalik arastirmaci tarafindan verilerin gelistirilen BFTDYAP’1 uygulanmus,
kontrol grubuna ise herhangi bir islem yapilmamistir. Arastirma da nitel veriler
arastirmaci tarafindan olusturulan yar1 yapilandirilmis formlar araciligi ile toplanmustir.
Nicel veriler ise Duygusal Yeme Olgegi, Yeme Farkindalig: Olgegi ve Duygusal istah
Anketi ile toplanmistir. Nitel analizinde igerik ve betimsel analiz yoOntemleri
kullanilirken; nicel verilerin analizinde T-testi ve Mix Design ANOVA testleri
kullanilmis ve SPSS programi yardimiyla analiz edilmistir. Arastirma sonucunda elde
edilen bulgulara géore BFTDYAP’1 duygusal yeme ve duygusal istah1 azaltmada etkili
olurken yeme farkindaliginmi ise arttirmada etkili olmustur. Tiim bu bulgular literatiir
15181nda tartisilmis ve bulgulara gore onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Bilingli Farkindalik, Duygusal Yeme, Yeme Farkindalii,
Duygusal Istah, Farkindalik.
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ABSTRACT

DEVELOPMENT AND EVALUATION OF A MINDFULNESS-BASED ON
EMOTIONAL EATING REDUCTION PROGRAM

Aysu BAYRAM SAPTIR
Diizce University
Graduate School, Department of Educational Sciences
Doctoral Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Tugba Seda COLAK TURAN

June 2024, 367 pages

This study has two main objectives. The first is to develop the Mindfulness-Based
Emotional Eating Reduction Program (MB-EER), and the second is to test the
program's effect on emotional eating. During the development phase of the program, a
needs analysis was conducted, and based on the results of this analysis, the program was
created and tested twice using a Pretest-Posttest Control Group Experimental Design,
with the first test being a pilot implementation. The research was designed according to
the embedded design, one of the mixed research methods. In this design, qualitative data
was collected before, during, and after the experimental process. This data collection
method helps to understand the effects of the experimental procedure on participants,
validate quantitative results, and better understand experimental outcomes. The research
was conducted online with a total of 30 participants, randomly assigned into 15
experimental and 15 control groups, out of 135 participants who applied to reduce
emotional eating behavior. In the research, the experimental group received the ‘MB-
EER’ program developed by the researcher for 7 weeks, while no intervention was
applied to the control group. Qualitative data in the study was collected through semi-
structured forms created by the researcher, while quantitative data was collected using
the Emotional Eating Scale, the Eating Awareness Scale, and the Emotional Appetite
Questionnaire. Qualitative data analysis involved the use of content and descriptive
analysis methods, while quantitative data analysis utilized T-tests and Mixed Design
ANOVA tests, which were analysied the SPSS program. According to the findings of
the research, the Mindfulness-Based Emotional Eating Reduction Program (MB-EER)
was found to be effective in reducing emotional eating and emotional appetite, while
increasing eating awareness. All these findings were discussed in light of the literature,
and recommendations were made based on the results.

Keywords: Mindfulness, Emotional Eating, Mindful Eating, Emotional Appetite,
Awarness
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1. GIRIS

Beslenme saglikli olmak ve saglikli yasamak i¢in en onemli unsurlardan biridir.
Beslenme hayatin devamliligini saglamak i¢in fizyolojik oldugu kadar psikolojik
birtakim faktdrlerden de etkilenmektedir. Ornegin beslenmenin duygularla dogrudan
iliskili olduguna dair yapilmis pek ¢ok arastirma bulunmaktadir (6rnegin Christensen ve
Pettijohn, 2001; Eldredge ve Agras, 1996; Macht, 2008; Oliver, Wardle ve Gibson,
2000; Rotenberg ve Flood, 1999; Willner ve digerleri, 1998). Beslenmeye duygularin
karigmasiyla ortaya ¢ikan duygusal yeme, bazi insanlarin yasadiklart duygular ve
problemlerle basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 bir yoldur. Arastirmalar, giinliik yasamda
duygusal durumlarin gida tiiketimini etkilemesinin yaygin oldugunu ortaya koymaktadir
(Macht ve Simons, 2000; Geliebter ve Aversa, 2003). Duygusal yemenin; obezite,
(Nguyen-Rodriquez, Chou, Unger ve Sprujit-Metz, 2008) ve diizensiz yeme (Danner,
Evers, Stok, van Elburg ve de Ridder, 2012) gibi 6nemli halk sagligi sorunlarinin

onemli bir nedeni oldugu goriilmektedir.

Diinya ¢apinda asir1 kilolu insanlarin artisiyla obezite prevalanst da yiikselmis
dolayistyla bu duruma iligskin uzun zamandir gesitli etiyolojik faktorler 6ne siiriilmiistiir
(Randolph, 1956). Bu faktorler iki baslik altinda toplanabilir: ¢evresel ve bireysel
faktorler. Cevresel faktorlere iligkin en yaygin agiklama ‘Fast-food: zehirli gida ortamr’
teorisidir. Buna gore her yerde bulunabilen cazip, lezzetli ve gorece daha ucuz
yiyecekler, asir1 kilo ve obezite oranlarmi agiklar niteliktedir (Wadden, Brownell ve
Foster, 2002). Bu teorinin temeli belirli yiyeceklerin tiiketimi ile ‘madde bagimliligr’
arasindaki benzerlige dayandirilmistir (Avena, Bocarsly ve Hoebel, 2012). Ancak
ilerleyen yillarda arastirmacilar baska sorulara cevap aramaya baslamiglardir: Peki ya
bagimli olunan yalnizca belirli bir yiyecek degilse, kisiyi bu yiyeceklere iten baska
bireysel faktorler de (6rnegin duygular) s6z konusu olabilir mi? (Rydén, Sullivan ve
Torgerson, 2003). Bu sorular obezite sorunu ile bas etmede yeni bir paradigma

yaratmistir: Obezite ile miicadelede odak yiyecegin kendisinden (bagimlilik yapici
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madde) ¢ikmis, kisinin yeme eylemine neden olan en Onemli faktore (duygular)
kaydirilmistir (Jauregui-Lobera ve Montes-Martinez, 2020). Nitekim bu paradigma
kapsamindaki kesitsel c¢alismalar sonu¢ vermeye baslamis, obezitenin temel
sebeplerinden biri olarak duygulanima bagli yemek yeme davranisi giindeme gelmistir

(Goldschmidt ve digerleri, 2014).

Duygular ve yemek yeme giinliik hayatimizin hem dogal hem de tekrarlanan bir
parcasidir. Arastirmalar bunlarin birbirleriyle birden fazla yolla etkilesime girdigini de
gostermistir: Duygusal durumlar, yenen yiyeceklerin miktarini, kalitesini ve yiyecek
secimlerini etkilemektedir (Gibson, 2006). Bu etkilesime gesitli fizyolojik, psikolojik ve
sosyal stireclerin dahil olmasi muhtemeldir. Daha da Onemlisi, gida alimmin hem
homeostatik hem de hedonik siiregler tarafindan kontrol edildigi diisiiniilmektedir:
homeostatik siirecler, enerji dengesinin diizenlenmesiyle ilgiliyken; hedonik siiregler,
gida alimindaki haz, 6diil ve lezzetin etkisini ifade etmektedir (Hankey, 2018). Son
yillarda yiyecek tliketimi ve se¢iminde giderek artan bir kismin hedonik siiregler
tarafindan yonlendirildigi dolayisiyla duygular ve yeme arasindaki etkilesimin

giiclendigi ileri siiriilmektedir (Lowe ve Butryn, 2007).

Ister hedonik olsun ister depresif bu siireclerin her ikisinde de yiyecek alimmda amacin
duygu diizenleme oldugu varsayilmaktadir (Lowe ve Butryn, 2007). Nitekim
arastirmalar duygu diizenleme gii¢liigii ¢eken kisilerin duygusal yeme davraniglarini
artiracagini one stirmektedir (Grilo ve Shiffman, 1994). Duygu diizenleme modeline
gore duygusal yiyenler, yiyecek tiiketmenin rahatsiz edici duygu durumlarini azalttigini
deneyimleyerek Ogrendiklerini sdylemektedir (Telch, 1997). Ancak duygusal yemeye
neden olan yalmizca olumsuz duygulanimi dengelemek degildir. Daha ziyade bu
sagliksiz yeme davranigina katkida bulunan sey; o anda ortaya ¢ikan olumlu ya da
olumsuz duygusal deneyimleri fark etme, kabul etme ve ifade etme konusundaki
yetersizliktir (Creswell, 2017).

Kisinin duygusal tepkilerine, algisal deneyimlerine ve bedensel duyumlarma dikkat
etme yetenegi ister duygusal ister fiziksel olsun kisinin deneyime kars1 aciklik ve kabul
tutumunu i¢eren farkindaligin 6nemli bir yoniidiir (Quaglia ve digerleri, 2017). Siirekli
farkindalik, daha iyi duygu diizenleme ve daha diisiik duygusal tepkisellik ile pozitif

olarak iligkilidir (Pearson, Lawless, Brown ve Bravo, 2015). Bu arastirmalar akillara
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farkindaligin yeme davranisina entegre edilmesiyle duygulanimin diizenlenmesi ve
beraberinde duygusal yeme davranisinda bir azalma olup olmayacagi sorusunu
getirmistir. Nitekim farkindalik temelli MBSR (Bilingli Farkindalik Temelli Stresi
Azaltma Programi) ve MBCT (Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi) programlari
izerine yapilan deneysel arastirmalar duygusal yeme puanlarinda bir azalma oldugunu
gostermistir (Levoy, Lazaridou, Brewer ve Fulwiler, 2017; Warren, Smith ve Ashwell,
2017). Literatiirde yeme farkindaliginin gelistirilmesiyle duygusal yemeyi azaltmay1
hedefleyen bir deneysel ¢alismaya heniiz rastlanmamistir. Duygusal yeme obezite basta
olmak tizere bircok yeme bozuklugunun temel nedenlerinden biri olarak goriilmektedir
(Lindeman ve Stark, 2001). Dolayisiyla duygusal yemenin azaltilmasi bunun yaninda
bircok yeme bozuklugunun énlenmesi icin de &nleyici bir faktor olabilir. Ote yandan
var olan yeme programlarinin kiiltirel yeme aligkanliklarina yabanct oldugu
diistiniilmektedir. Dolayisiyla kiiltiire 6zgli yeme inanclarimi ve aligkanliklari da

baridiran bilingli farkindalik temelli bir yeme programina ihtiyag oldugu sdylenebilir.

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin iki temel amaci1 bulunmaktadir:

1.Genel popiilasyonda goriilen duygusal yeme davranisini azaltmaya yonelik
gelistirilecek olan ‘Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma

Programi’nin paydaslarina yonelik ihtiyaclarinin belirlenmesi.

2.Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’ nin gelistirilmesi

ve etkililiginin degerlendirilmesidir.
Birinci amaca yonelik problem ve alt problemler:

1.Duygusal yemeyi azaltmaya yonelik hazirlanacak olan ‘Bilingli Farkindalik Temelli

Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’nin paydaslarinin ihtiyaclari nelerdir?

1.1. Duygusal yemeyi azaltmaya yonelik hazirlanacak olan ‘Bilingli Farkindalik
Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’ paydaslarindan duygusal yiyenlerin

duygusal yeme ve yeme farkindaligina iligkin ihtiyac¢lari nelerdir?



1.2. Duygusal yemeyi azaltmaya yonelik hazirlanacak olan ‘Bilingli Farkindalik
Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’ paydaslarindan psikolog, psikolojik
danisman ve diyetisyenlerin duygusal yeme ve yeme farkindaligina iliskin ihtiyaclar

nelerdir?

1.2. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

Arastirmanin ikinci temel amaci deneysel nitelik tasimaktadir. Deneysel nitelik tagimasi
nedeniyle degiskenlerden yola ¢ikilarak ¢esitli hipotezler kurulmustur. Asagida ikinci

amaca yonelik ana hipotezler ve alt hipotezler verilmistir:
Ana hipotez

Ho: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal yeme,
duygusal igtah1 azaltmada ve yeme farkindaligini artirmada etkili degildir.

Hi: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal yeme,

duygusal istah1 azaltmada ve yeme farkindaligini artirmada etkilidir.
Alt Hipotezler

Ho: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal yemeyi
azaltmada etkili degildir.

H1: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal yemeyi

azaltmada etkilidir.

Ho: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal istahi
azaltmada etkili degildir.

Hi: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal istahi
azaltmada etkilidir.

Ho: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi yeme
farkindaligini artirmada etkili degildir.



Hi: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi yeme

farkindaligin1 artirmada etkilidir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Obezite ve yeme bozukluklarinin oldukga yiiksek oldugu ayrica insan saghigimin ciddi
derecede tehdit edildigi bir ¢agda yasanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii son giincel
verilerine gore diinya ¢apindaki obezite prevalanst 1975 ve 2023 yillar1 arasinda ii¢
katina ¢ikmigtir (WHO, 2023). Bunun yaninda alan yazin obeziteye miidahale igin
cerrahi ve diyet gibi kisitlama yontemlerinin tek basina yeterli olmadigim
savunmaktadir (Fisher ve Schauer, 2002). Nitekim Diinya Saglik Orgiitii arastirmacilar
‘Obez Kisilerin Tedavisine Yonelik Yeni Miidahaleler’ basligi altinda yeni miidahale
yontemlerini aragtirmaya davet etmistir (WHO, 2022). Bu davet icerisinde; obezitenin
yonetimi i¢in, ‘farkindalik’, ‘meditasyon’ ve ‘diger psikolojik terapotik miidahaleler’
icin bir baghk acilmistir. Farkindalik temelli miidahaleleri (6rnegin, farkindalik temelli
bilissel terapi, farkindalik temelli stres azaltma, farkindalik temelli yeme farkindaligi
egitim programi) gibi simiflandirmistir. Dolayisiyla artik obezite ve yeme bozukluklari

i¢cin diinyanin farkli ve daha uzun vadeli ¢ozlimlere yiiziinli dondiigii sOylenebilir.

Tim bunlarin yaninda duygusal yeme, obezite basta olmak {izere bir¢ok yeme
bozuklugunun temel nedenlerinden biri olarak goriilmektedir (Lindeman ve Stark,
2001). Dolayisiyla duygusal yemeyi azaltmaya yonelik gelistirilecek bir programin,
obezite basta olmak tlizere bircok yeme bozuklugu i¢in dnleyici olabilecegi sdylenebilir.
Yurt disinda g¢esitli yeme bozukluklarina etkisi test edilen farkindalik temelli
programlara rastlanmistir ancak dogrudan duygusal yemeyi azaltmay1 hedefleyen bir
programla karsilasilmamistir. Nitekim var olan programlar incelendiginde bu
programlarin genel oldugu ve kiiltiire 6zgii birtakim 6geleri icermedigi gdzlemlenmistir.
Dolayisiyla kiiltiirel beslenme aligkanliklarmin da igerisinde bulundugu ve bu

aliskanliklarin sorgulandigi bir programa ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.



1.4. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

1. Katilimcilara uygulanan 6lgek ve goriigme formlarinda katilimcilarin gercek goriis ve

diisiincelerini yansittiklar: varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya dahil olan deney ve kontrol grubu katilimcilar1 kullanilan 6lgme
araglarini uygulama Oncesi, uygulama sonrasi ve izleme asamasinda dogru, bagimsiz ve
ictenlikle yanitlamiglardir.

1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Deney grubuna uygulanan Bilingli Farkindalik Temelli 7 oturumluk program

uygulamast,

2. Izleme ¢alismalari, son testten ii¢ ay sonra alinan dl¢iimlerle sinirl tutulmustur.



2. KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde arastirmanin bagimli degiskenleri olan duygusal yeme, duygusal istah ve

yeme farkindalig1 hakkinda literatiire yer verilmistir.

2.1. DUYGUSAL YEME

Insan, duygusal bir varliktir ve duygularinin etkilerini birgok davranisinda goérmesi
muhtemel olan tek canli olabilir. Duygular hedefe yonelik davraniglari motive etmek,
gelecekteki sonuglart tahmin etmek ve o6diill 6grenmeyi desteklemek gibi insan
davranisimi gesitli sekillerde etkiler. Duygular ayrica yiyecek tiiketimimizi ve belirli
yiyecekleri ne kadar ve ne zaman yiyecegimize iliskin yeme kararlarimizi da
etkileyebilir. Insan duygularmin onlar1 hayatta tutmaya yarayan yeme davranist
tizerindeki etkileri uzun zamandir arastirmalara konu olmaktadir (Stice Akutagawa,
Gaggar ve Agras, 2000). Duygularin yeme davranisint nasil etkiledigine dair yapilan
calismalar ‘Duygusal Yeme’ kavraminin dogmasini ve bu kavrama yonelik literatiiriin
olugmasini desteklemistir (Macht ve Simon, 2000). Duygusal yeme, "anksiyete veya
sinirlilik gibi olumsuz duygulara yanit olarak asir1 yeme egilimi" olarak
tanimlanmaktadir (van Strein ve digerleri, 2007). Belirli bir duygu ile yeme davranisi
arasindaki iliski, eger bu duygu yemek yeme sirasinda diger duygulardan daha sik
ortaya ¢ikiyorsa bu durum duygusal yeme olarak nitelendirilmektedir (Macht ve
Simons, 2000). Duygusal yeme olarak tanimlanan bu sagliksiz yeme davranisi, agligin
yoklugunda bile ortaya ¢ikmakta ve genelde olumsuz duygulardan kagmaya yonelik
uyumsuz bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak tanimlanmaktadir (Vandewalle, Moens ve

Braet, 2014).

Duygulanima baglh gida aliminin artmasi ya da azalmasi, duygularin yeme davranisini
etkilemesine Ornektir ancak duygularin yeme davranmigini etkilemesindeki tek yol

degildir (Macht, 2008). Duygularin gida alimi iizerindeki etkilerini incelerken daha



fazla yeme ile daha az yeme arasinda ayrim yapma ihtiyacinin yani sira duygusal
yemeyi tetikleyici ve siirdliren faktorler konusunda da bir ayrim yapmakta fayda
goriilmektedir. Duygusal yemenin tetikleyicisi ve duygusal yemeyi siirdiiren faktorler

Sekil 2.1°de gosterilmistir.

\ DUYGUSAL YEME |
l | i
TETIKLEYICI SURDUREN
FAKTORLER FAKTORLER
| J
ll I : Y
/ \ Yemek esnasinda:
ICSEL DISSAL
G -Tv, Film, Dizi izlemek
-Goriinti
-Duygular Koku -Sosyal Medyada Gezinmek
- Ko
-Diistinceler Doku -Bir seyler okumak
-Do
Tat -Miizik dinlemek
-Ta

-Akill telefonunuzu kontrol etmek

-Diigiinmek (Zihin u¢usmasi)
1Sekil 2.1. Duygusal Yemeyi Tetikleyen ve Siirdiiren Faktorler.

Tetikleyici faktorlere bakildiginda bunlar igsel ve dissal olarak ayrilabilir. Igsel faktorler
duygular ve diisiincelerden olusmaktadir. Duygularin yeme davranigina etkisi izerindeki
calismalar oldukga cesitlidir. Ornegin klinik olmayan 6rneklem iizerinde yapilan bir
calismada  bireylerin  ¢ogunlugu  {izgiin  olduklarinda daha  fazla yemek
yediklerini belirtirken, 6fkeli veya kaygili olduklarinda normalden daha az yediklerini
bildirmektedir (Meule, Reichenberger ve Blechert, 2018). Ek olarak gida alimi
tizerindeki duyguya 6zgli  etkilerin  birbirinden  farkli  bagintilar1  var  gibi
goriinmektedir. Ornegin, olumsuz duygulara yanit olarak daha fazla yemek yeme daha

yiksek viicut agirligryla iliskilendirilirken olumlu duygulara yanit olarak daha

!Kiinye: Sekil 2.Hata! Yalmzca Ana Belge.. Duygusal Yemeyi Tetikleyen ve Siirdiiren Faktorler
arastirmaci tarafindan literatiir cer¢evesinde olusturulmustur.



fazla yemek yeme, daha diisiik viicut agirligiyla iliskilendirilmistir (Geliebter ve Aversa,

2003; Meule ve digerleri, 2018; Nolan, Halperin ve Geliebter, 2010).

Farkli yeme ortamlarinda besin alimini etkileyen digsal faktorlerin daha iyi anlagilmasi
duygusal yemenin anlasilmasi ve azaltilmasi bakimindan Onemli oldugu
diistiniilmektedir. Digsal faktorler ise, yiyecegin goriintiisiinden tadina kadar birgok
bileseni igcermekle beraber ortam (1s1k, ses) ve kisilere bagli olarak da
cesitlendirilebilir. Porsiyon biiyiikliigii, enerji yogunlugu ve tat/lezzet gibi ¢esitli gidaya
Ozgii faktorlerin daha fazla yemeye katkida bulundugu 6ne siiriilmiistiir (McCrory,

Harbaugh, Appeadu ve Roberts, 2019).

Giderek artan sayida kanit gidaya iliskin digsal faktorlerin gidanin duyusal algiy
etkileyebilecegini gostermektedir (Wang, Mielby, Junge ve digerleri, 2019). Ornegin,
calismalar arka plandaki giirliltiinlin veya miizigin sarabin tadini daha verimli ve
plriizsiiz hale getirebilecegini gostermistir (Wang, Frank, Houge, Spence ve LaTour,
2019). Farkl1 cevresel seslerin, kavrulmus kakao notalarinin algisin1 degistirdigi de
gosterilmistir (Lin ve digerleri, 2019). Diger c¢aligmalar; bir tabagin, kasenin veya
bardagin rengini degistirmenin patlamis misirin (Harrar, Piqueras-Fiszman ve Spence,
2011), yogurdun (Piqueras-Fiszman, Giboreau ve Spence, 2013) veya kahvenin (Van
Doorn, = Wuillemin  ve  Spence,  2014) algilanan  tadim1  degistirdigini
kanitlamigtir. Cevresel kokularin yiyeceklerin algilanan tadimi etkiledigi gortilmustiir
(Wang, Mielby, Thybo ve digerleri, 2019). Ayrica aydinlatmanin renginin ve
yogunlugunun, bir yemegi yeme istegini veya yemegin boyutunu degistirdigini ortaya

cikarmistir (Hasenbeck, Cho, Meullenet, Tokar, Yang ve Huddleston, 2014).

Ote yandan dissal bir faktdr ayni zamanda igsel bir faktorii de tetikleyebilir. Her ortamin
duygu uyandiric1 nitelikleri vardir (Mehrabian, 1978). Ustelik bireyin o ortamda nasil
tepki verecegi o ortamin uyandirdigi duygulardan etkilenmektedir (Helmefalk ve
Hultén, 2017). Arastirmalar yeme ortamindaki c¢evresel faktorlerin uyarilmay1
artirabilecegini gdstermektedir (Gardner, Espinoza ve Martinez, 1988). Ustelik yemek
sirasinda daha yiiksek kalp atis hizinin, tiiketilen yiyecek miktarini artirdigi ortaya
konmustur (Nederkoorn, Smulders, Havermans ve Jansen, 2004). Bu kanitlara
dayanarak farkli ortamlarin duygusal tepkinin giiciinii etkileyerek gida alimini

etkilemesi miimkiin oldugu sdylenebilir.


https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10640266.2019.1642036
https://www.mdpi.com/2304-8158/10/1/89#B9-foods-10-00089
https://www.mdpi.com/2304-8158/10/1/89#B9-foods-10-00089

Siirdiiren faktorler ise yemek yerken televizyon izlemek, telefon ile vakit ge¢irmek, bir
seyler okumak gibi dikkat dagitict unsurlar baslig1 altinda toplanabilir. Ayn1 anda birden
fazla i15in beraberinde yapildig1 eylemlerin (yemek yerken bir seyler izlemek, makale
okurken yolun karsisina gegmeye caligmak) dikkat dagitici oldugu bulunmustur
(Stavrinos ve digerleri, 2009; Chen ve Yan, 2016). Ekran basinda gegirilen zamanin
yemek yemeyi siirdiirmesinin temel nedeni, kisinin dikkatini tokluk sinyallerine dikkat
edemeyecek kadar uzaklagtirmasi oldugu kanitlanmistir (Bellisle ve digerleri,
2004 ; Brunstrom ve Mitchell, 2006 ; Hetherington ve digerleri, 2006 ; Robinson ve
digerleri, 2013). Nitekim yemek yerken beraberinde video oyun oynamanin ya da
televizyon seyretmenin daha fazla yemek yemeye neden oldugu kanitlanmistir (Temple,
Giacomelli, Kent, Roemmich ve Epstein, 2007; Chaput ve digerleri, 2011). Bu kanitlara
bakildiginda yemek yerken araya giren her tiirlii uyaran kisinin dikkatini dagitarak
bedenden gelen sinyalleri dikkat edememesine ya da yanlis degerlendirmesine neden
olabilir. Olduk¢a fazla parametrenin eslik ettigi bu davranisin asil temellerinin nereye
dayandig1 ve nasil ortaya c¢iktigini 0grenmenin bu davranisi tanimlamak agisindan

onemli oldugu diisiilmektedir.

2.2.DUYGUSAL YEMENIN ETIYOLOJIiSINE ILISKIN TEORIK
ACIKLAMALAR

Literatiire bakildiginda hem normal hem klinik 6rneklemde duygusal yemenin varligini
destekleyen kanitlar bulunmaktadir (Macht, Haupt ve Ellegring, 2005; Macht ve
Simons, 2000) Ancak duygusal yemenin nedenlerini aciklayan ¢ok az veri
bulunmaktadir. Insanlar iizerinde yapilan agiklamalarin daha ¢ok teoriye dayandigi
goriilmektedir. Ancak hayvanlar {izerinde yapilan deneysel ¢alismalarda bol miktarda
yiyecege erisilebilen ancak anneleriyle temas kuramayan yavru maymunlarda,
yasamlariin ilerleyen donemlerinde davranigsal eksiklikler (kendini tutma, kaliplagsmis
viicut sallama ve azalmis sosyal davranig Kraemer, 1992) eksiklikleri gézlemlenmistir
(Harlow, 1958). Dolayistyla yemekler ile kurulan bagin temelleri anneyle kurulan bagin
temellerine bagli oldugu sdylenebilir. Bu boéliimde duygusal yemenin etiyolojik

temelleri kuramlar ¢ercevesinde agiklanacaktir.

10


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B45
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B12
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B7
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B7
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B9
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B23
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B40
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B40
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B48
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B48
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2017.02298/full#B11

2.2.1. Bowlby ‘Baglanma Teorisi’

Baglanma sisteminin temeli, bebegin belirsizlik ve sikinti zamanlarinda bakiciya
yakinlik aramasimi saglayan dogal bir mekanizmaya dayanmaktadir. Cocuk erken
donemde anneyle kurdugu bu bag aracilig1 ile kisilerarast deneyimlere yanit olarak
diinyay1, kendini ve digerlerini anlamaya yonelik zihinsel temsilleri igeren biligsel ve
iligkisel bir ¢erceveyi yansitan i¢sel bir ¢galigma modeli gelistirmektedir (Bowlby, 2008).
Gilivenli baglanma ile karakterize edilen bir iliskide, duygusal olarak ulagilabilir bir
bakici, cocugun olumsuz uyarilma diizeylerini diizenlemekte ve duygusal kosullarini
kendi kendine diizenleme kapasitesini kazanmasina yardimci olmaktadir (Nolte,
Guiney, Fonagy, Mayes ve Luyten, 2011).0te yandan, giivensiz baglanan bir cocuk bu
giivenli iligkisel temeli deneyimlemezse sikinti ve tehdit algiladigr zamanlarda daha az
esnek olmakta ve bu zamanlara daha az uyum saglamaktadir (Bowlby, 2004; Nolte ve
digerleri, 2011). Cocugun sikintili ve stresli zamanlarinda e§er annenin bebegi
yatistiracak duygusal esnekligi yeterli seviye de olmazsa cocugu yiyeceklerle
yatistirarak, ¢ocukta duygusal yeme davranisinin ilk tohumlarini atabilir. Annenin
duygusal beslenme stratejileri kullaniminin ¢ocuklarda duygusal yemeye neden
olduguna iliskin arastirmalar bulunmaktadir (Blissett, Haycraft ve Farrow, 2010;

Rodgers ve digerleri, 2014).

Bruch (1974)’a gore yeme davranislarindaki iglevsel olmayan aliskanliklarin nedeni
annenin psikopatolojisinden kaynakli énemli iligkisel bozulmalara dayandirilmaktadir.
Eger anne ¢ocugun sinyallerini ve gelisim donemlerini dikkate almadan ¢ocugun duygu
diizenlemesine yiyecekler ile yanit verirse, ¢ocuk duygulart ile yiyecekler arasinda
ayrim yapmay1 asla 6grenememektedir. Yani ¢ocuk, duygu durumu bozuldugunda bunu
tolere edebilme kapasitesini genisletememekte dolayisiyla duygularimi yiyecekler
araciligi ile gecistirmeyi 6grenmis olmaktadir. Bu durumda yemegin, ¢ocugun olumsuz
duygularla bas etmede kullanabilecegi olasi1 bir strateji olabilecegi varsayilmaktadir

(Holmes, 2014).

Cocugun sinyallerine iligkin verilen bu tutarsiz yanitlar aleksitimiye ve diisiik beden
farkindaligina, viicut imaj bozukluguna ve duygusal yemeye neden olmaktadir (Moon
ve Berenbaum, 2009). Bu teori, olumsuz duygu durumlarinda kisilerin yiyeceklere daha

cok yonelmesini agiklayabilir ancak literatiir gosteriyor ki duygulanima bagli yeme
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davranist yalmizca olumsuz duygular araciligr ile tetiklenmemektedir. Olumlu
duygularin da duygusal yemeyi tetikledigine dair arastirmalar bulunmaktadir (Cools,
Schotte ve McNally, 1992). Literatiirdeki bu celiskiyi aciklamak i¢in modern baglanma

kuramina deginmekte fayda goriilmektedir.
2.2.2. Shore ‘Norobiyoloji Temelli Modern Baglanma ve Diizenleme Teorisi’

Baglanma olgusu, bebegin sag beyni ile bakicinin sag beyni arasinda meydana gelen
iletisimler yoluyla olusmaktadir (Schore, 2001). Baglanma ii¢ farkli yolla
sekillenmektedir: (1) gorsel, yiiz ylize islemler; (2) sesin duygusal tonunun isitsel
ifadeleri; (3) viicudun dokunsal-jestsel ipuglar1 (Schore, 2003). Biitiin bunlar bebegin ve
annenin sag beyni arasinda ¢ok hizli bir sekilde gergeklesmekte ve yasamin geri
kalaninda bu sozsiiz iletisim becerileri tiim kisiler ve nesneler arasi (yiyecekler, esyalar
vb.) iligkilere yansimaktadir. Bunun yaninda sag yarikiirenin limbik ve otonomik
sistemlerle daha baglantili oldugu, dogum oncesi ve dogum sonrast donemde sol
yarikiireden Once gelistigi de bilinmektedir. (Shore, 2012). Limbik sistemin ise duygu
diizenlemede ve duyguyu islemede 6nemli rol oynadigi goriilmektedir (Shore, 2013a).
Bu nedenle limbik sistemdeki herhangi bir bozulmanin uyumsuz duygu diizenlemeye
neden olacagi ve duygusal bozukluklarin yan1 sira duygusal yemeye neden olabilecegi

ifade edilmektedir (Shore, 2013b).

Baglanmayla ilgili sinir bilim temelli bu yeni anlayis, klasik baglanma kuramina
(Bowlby) yeni bir bakis agist kazandirmistir. Bowlby, annenin sakinlestirici tavriyla
bebegin olumsuz duygu durumlarint diizenlemesini baglanmanin anahtar1 olarak
gormeketedir. Artik gilivenli birincil baglanma figiiriiniin yalnizca olumsuz korku
durumlarin1 azaltmakla kalmayip ayni zamanda sevme ve oyun durumlarindaki olumlu
duygular1 da diizenlemesi gerektigine dair giiclii kanitlar bulunmaktadir (Shore,
2013b). Bir baglanma iligkisini degerlendirirken annenin yalnizca sakinlestirme ve
yatistirma yetenegine degil ayn1 zamanda bebegi nese, ilgi ve heyecan durumlarina
tesvik etme yetenegine de bakilmalidir ki bu durum literatiirde var olan c¢eligkiyi
(duygusal yeme olumlu duygular aracilig1 ile de tetiklenir Cools, Schotte ve McNally,

1992) agiklamak i¢in 6nem arz etmektedir.
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Norobiyolojik olarak temellendirilmis modern baglanma teorisine gore (Schore ve
Schore, 2008) insan yasamimin ilk yilindaki temel gérev, bebek ile birincil bakicist

arasinda giivenli bir duygusal iletisim bagmin olusturulmasidir. Bebek, bu siirede
gelisen olumlu duygusal durumlar1 (6rnegin seving, heyecan) ve olumsuz duygusal
durumlar (6rnegin korku, 6fke) bakiciya iletmektedir. Bakici ise bunlari diizenlemekte
ve bebegin sadece kendisiyle degil, insanlarla ve nesnelerle iletisim kurma yetenegini
sekillendirmektedir. Bu bilgiler 1s1¢inda bebegin, bakim veren kisiyle sag beyinden sag
beyine kurmus oldugu ortiik bagin kisinin nesnelerle kurdugu iliskilerin temelini

olusturdugu sdylenebilir.

Erken baglanmadaki bu etkilesim, duygulanim diizenleme stratejilerini kodlamakta ve
stresli ¢evresel zorluklar karsisinda temel diizenlemeyi ve olumlu duygulanimi
siirdiirmek icin basa ¢ikma mekanizmalarint da gelistirmektedir (Schore ve Schore,
2011). Dolayisiyla bakim veren kisi, bebege yiyecekleri duygulanim diizenleyicisi
olarak da aglik sinyallerine yanit vermek olarak da kodlayabilir. Bu bulgulara yanit
olarak Bost ve digerleri (2014), ebeveynlerin kendi baglanma stilinin 2,5-3,5 yas arasi
cocuklarda ¢ocugun yeme davranigini ve duygu diizenlemesini etkileyip etkilemedigini
aragtirmistir. Glivensiz baglanma stiline sahip olan annelerin ¢ocuklarina tepki olarak
daha olumsuz duygu diizenleme stratejileri (duygusal yeme) kullandiklar
bulunmustur. En 6nemlisi annedeki giivensiz baglanma cocuklarin sagliksiz yiyecek
tilkketimini arttirmistir. Yiyecekler ile kurulan bu bagin bebegin dogdugu andan itibaren

bakim veren ile kurdugu s6zlii-sozsiiz iletisime bagli oldugu soylenebilir.
2.2.3. Fonagy ‘Zihinsellestirme Teorisi’

Bruch (1973), kendilerini giivensiz hisseden annelerin, cocugu asir1 koruyarak ve
cocugu asirt besleyerek uygunsuz tepki verme egiliminde olduklarimi ileri
stirmiistiir. Yiyecek yakinlik ve giivenligin yerini almakta ve sonug¢ olarak c¢ocuk
biyolojik ve duygusal ihtiyaglari arasinda ayrim yapamamakta ve bunun yerine yemeyi
duygulanimi diizenlemek i¢in bir araci olarak kullanmay1 6grenmektedir. Bakici ile
cocuk arasindaki bu erken "yanlis anlamanin" ve olumsuz telafi edici yeme davranisinin
ardindaki mekanizmalar tam olarak anlagilamamistir. Zihinsellestirme kavraminin

uyumsuz ebeveyn-cocuk etkilesimlerinin bazi yonlerine 1s1k tutabilecegi diistiniilebilir.
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Zihinsellestirme (Yansitici Islevsellik) “cogunlukla biling &ncesi yaratici zihinsel
aktivitenin bir bi¢imi, yani insan davranisini kasith zihinsel durumlar (6rn. ihtiyaglar,
arzular, duygular, inanclar, davraniglar) agisindan algilamak ve yorumlamak’’ olarak
tanmimlanabilir. (Fonagy, Gergely ve Target, 2007). Fonagy ve Target'a gore (2005)
annenin zihinsellestirme kapasitesi; ¢ocugunun sikintisini hissetmesine, anlamasina ve
cocuga kasitli bir fail gibi davranmasina olanak tanimaktadir. Sonu¢ olarak ¢ocuga
hassas ve empatik bir sekilde tepki verebilmekte, onun zihinsel durumunu belirgin ve
olasit bir sekilde yansitarak da ¢ocugun duygularini diizenleyebilmektedir (Fonagy,
Gergely ve Jurist, 2018).

Ancak zihinsellestirme, ¢ocugun duygusal durumlarini yansitmakla
sinirlandirilmamaktadir. Kendi  ilisgki  ge¢mislerinden  kaynakli  annelerin 6z
zihinsellestirme yetenekleri de farklilik gosterebilir (Suchman, DeCoste, Leigh ve
Borelli, 2010). Annenin kendi kendine zihinsellestirmesindeki zorluklar yalnizca
cocugun duygusal durumlarmi degil, ayni zamanda annenin kendi duygularini da
diizenleme kapasitesinin bozulmasina yol acabilmekte; boylece kendisi de yemegi

olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in kullanabilmektedir.

Yetigkinlerde sagliksiz duygusal yeme davranigini aciklamada zihinsellestirmenin
rolinii veya ¢ocugun duygusal yeme davranmisinda ebeveyn zihinsellestirmesinin
potansiyel roliinii inceleyen ¢alismalar heniiz yapilmamistir. Ancak yeme bozukluklari
ve zihinsellestirme iizerine baz1 arastirmalar mevcuttur. Ornegin Fonagy ve ark. (1996),
anoreksiya nervozadan mustarip bir grup hastada daha diisiik zihinsellestirme diizeyleri
bulmustur. Zihinsellestirme kapasitesi diisiik olan anneler kendi sikintilarin1 yeterince
anlayamadiklar1 ve tepki gosteremedikleri icin (Fonagy ve digerleri, 2018; Fonagy ve
Target, 2005) olumsuz duygulardan kagmak i¢in gidanin diizenleyici kullanimi gibi
olumsuz bas etme mekanizmalar1 gelistirebilmekte ya da ¢ocuklarinin gelistirmelerine
neden olabilmektedir (Harrist, Hubbs-Tait, Topham, Shriver ve Page,
2013; Vandewalle, Moens ve Braet, 2014).

2.2.4. Bruch ‘Psikosomatik Teori’

Bebekler kendilerini s6zlii olarak ifade etmeden once bakicilariyla aktif olarak

somutlagmis ritmik iletisim kurmaktadir (Trevarthen ve Aitken, 2001). Bu iletisimler
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yoluyla bebekler, gérme, dokunma ve i¢ algi/intreoseptif farkindalik (viicudun konumu
ve algis1) gibi ¢oklu duyular arasindaki uzay ve zaman bilgilerini baglamay1 6grenmekte
sonra yavas yavas kendi bedenlerinin simirlart ve eylem yetenekleri hakkinda bilgi
edindikleri diisiiniilmektedir (Brinck ve digerleri, 2017). Son zamanlarda arastirmacilar
bebeklerin intreoseptif algisinin gelisiminin, bakim verenlerin yasamin ilk aylarinda
bebeklerin fizyolojik ihtiyaclarina yanit verme ve bunlart karsilama becerisine bagli

oldugunu 6ne siirmektedir (Atzil ve digerleri, 2018; Fotopoulou ve Tsakiris, 2017).

Allostatik Denge

Bebe srnaden oe.
Zamannda vasut e keods
simyalleriai egliyor

yanit intiyagiaria
eglegmiyor

Alloseatik Dengesizik

invieg Yanks/
agmnin/sinyalinin Uygunsuz

Allostatik Dengesiziik

Bebek intiyag sinyakiesini
sik sik gozden geginyor

bozulmas:
Geakmig
Exsik

Geri Gekime

Gecikmig

Bebek intiyas simyallesini

sik sik gbzden gegiriyor.

Eksik

Geri Cekilme

2Sekil 2.2. Bebeklerin i¢ Algisal/Interoseptif Farkindalik ve Allostatik Diizenleme
Gelisiminin Sematik Bir Modeli.
Arastirmalar bebeklerin igsel uyaranlar1 algilayabildikleri ve ihtiyaglarin1i buna gore
iletebildiklerini gostermektedir. Ornegin ilk basta taleplerini ince ipuglariyla ileterek ve
bakici onlarin talepleri ile tutarli bir yanit verene kadar dikkat i¢in ¢igliklarini yavas

yavag artirmak kullandiklar1 yontemlerden biridir (Beebe ve Stern, 1977). Ek olarak

2 Kiinye: Quadt, Critchley ve Garfinkel, Interoception and emotion: Shared mechanisms and clinical implications, 2019.

Not: Fizyolojik durumlardaki degisikligin bebek tarafindan nasil algilandigina ve ifade edildigine bagli olarak bakici, bebegin
ihtiyaglarina uygun veya uymayan bir sekilde yanit vermektedir. En yaygin senaryoda (A), viicudun durumundaki bir degisiklik
derhal bakiciya iletilmektedir. Bununla birlikte, eger bebegin ihtiyaglarin1 algilamasi bozuksa veya sinyali net degilse (senaryo B)
veya bakicinin tepkisi tutarsiz veya tamamen eksikse (senaryo C), etkilesimlerdeki sistematik kesintilerin bir sonucu olarak
allostatik dengesizlik ortaya ¢ikabilmektedir.
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bebeklerin aglamalar1 {izerine yapilan arastirmalar bebeklerin aglamalarinin bir¢ok
akustik Ozelliginin onlarin uyarilma seviyeleriyle yakindan baglantili oldugunu
gostermektedir (Porter, Miller ve Marshall, 1986 ) Bu da bebeklerin ihtiyaglarini
bildirme bigimlerinin, bedensel durumlardaki belirli degisikliklerin bir sonucu oldugunu
ortaya koymaktadir (Wood ve Gustafson, 2001). Ancak bebeklerin dogustan gelen igsel
alg1 kapasitelerinin bir sekilde bozulmasi sonucu bedenle baglanti bozulmakta ve
duygusal yeme problemi bas gdstermektedir (Van Strein, 2018). Iste psikosomatik teori
buray1 aydinlatabilir.

Psikosomatik teorinin, duygusal yemenin aglik ve tokluk gibi i¢sel ipuglarint ayirt etme
giicliigiiniin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigini ileri stirmektedir (Bruch, 1973). Bu daha
sonra agligin fizyolojik ipuglarinin aksine duygulara tepki olarak dgrenilmis bir yeme
davranisina yol actigim1 gostermektedir (Barrada, Cativiela, Van Strein ve Cebolla,
2018). Daha yeni arastirmalar igsel ipuglarina iliskin yetersiz farkindalifin deneysel
baglamlarda duygulara tepki olarak daha fazla yemenin yani sira kisinin bildirdigi daha
yiiksek diizeyde duygusal yeme ile iliskili oldugunu gdstermistir (Van Strein, 2018;

Ouwens, Van Strien, Van Leeuwe ve Van der Staak, 2009).

Bununla birlikte yetersiz i¢ algisal farkindaligin istah agici 6zelliklere sahip oldugunu
kavramsallastiran ¢alismalar bulunmaktadir (Ouwens, Van Strien, Van Leeuwe ve Van
der Staak, 2009). Ancak 6te yandan i¢ algisal farkindalikta bireysel farkliliklar oldugunu
savunan arastirmalarda mevcuttur (Stevenson, Mahmut ve Rooney, 2015; Murphy,
Catmur ve Bird, 2019). Ciinkii yemege verilen hedonik tepkiler kisilerin i¢ algisal
farkindaliklarini etkilemektedir (Davidson ve Stevenson, 2022). Ayni derecede ag
oldugu belirlenen insanlar iizerinde yapilan bir aragtirmada hepsine ayni yiyecek
yenmek iizere verilmis ve bu yiyecegin istah acici Ozelliklerini degerlendirmeleri
istenmistir (Gearhardt, Treat, Hollingworth ve Corbin, 2012). Arastirma sonucunda
tatlinin hepsi i¢in ayn1 odiil degeri tasimadigi ve aymi derecede istah Ozellikleri
gostermedikleri goriilmiistiir. Istah ve duygusal farkindaliga yonelik miidahalelerin
farklilik gosterebilece§i goz Oniine alindiginda, her birinin duygusal yemeyle nasil

iligkili olduguna dair daha incelikli bir anlayisa ihtiyac oldugu sdylenebilir.

16


https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/cdep.12420#cdep12420-bib-0034
https://srcd.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/cdep.12420#cdep12420-bib-0045

2.2.5. Skinner ‘Ogrenme Teorisi’

Evrimsel bir bakis agisina gore besin kaynaklarina iligkin her seyi ve bunlarin ne zaman,
nerede ve nasil elde edilecegini hatirlamak adaptiftir (Singh, Lewis, Barto ve Sorg,
2010). Bunu yapmak igin Ogrenmenin en iyi tamimlanmis siireglerinden birine
giivenilmektedir: pekistirme veya iliskisel 6grenme (Skinner, 1963). Bu 6grenme siireci
hem olumlu hem de olumsuz pekistirmeyi igermektedir: olumlu pekistirme, bir
davranisin gelecekte tekrarlanma olasiligini artiran bir 6diiliin alinmas: ifade ederken;
olumsuz pekistirme, zararli bir uyaranin ortamdan ¢ikarilmasi sonucunda davranis
sikligindaki artis olarak ifade edilmektedir (Epstein, Leddy, Temple ve Faith, 2007;
Dayan ve Niv, 2008).
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3Sekil 2.3. Alskanlik Dongiisii: Olumlu ve Olumsuz Pekistirme Yoluyla Alisilmis
Odiile Dayali Ogrenmenin Gergeklestirilmesi.

Olumlu ve olumsuz pekistirme yoluyla 6grenilen davranislar sonuglariyla (6diillerle)
pekistirilmektedir. Beynimiz bir davranig ile 6diil arasindaki baglantiyr kavradiginda
gelecekte 6diil kazandiric1 davranisi gergeklestirme olasiligini artiran giiclii bir duygusal
hafiza yaratmaktadir (Skinner, 1963). Basitge ifade etmek gerekirse ¢ok lezzetli bir
yiyecek yediginde kisi kendini iyi hissediyorsa kisi onu hangi kosullar altinda yedigini,
nereden buldugunu ve onun neyinden hoslandigini hatirlamaya yardimci olacak bir ani
olusturmaktadir. Bu ani kisiye bir dahaki sefere benzer bir durumla karsilastiginda ayni
davranig1 yapmasi konusunda hatirlatict gorevi gérmektedir (olumlu pekistirme). Yine
benzer sekilde iiziintiiyli veya kaygiy1 azaltabilecek bir sey yenilirse belirli duygusal
durumlar azaltmak icin belirli yiyecekleri yemeye yonelik bir am1 olusturulmaktadir

(olumsuz pekistirme) (Bakiniz Sekil 2.3). Dolayisiyla kisi olumsuz duygulanimi

% Kiinye: Beccia, Ruf, Druker, Ludwig ve Brewer, Women's experiences with a mindful eating program
for binge and emotional eating: A qualitative investigation into the process of change, 2020.
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dengelemek i¢in siirekli olarak ayni yiyecekleri yemeyi pekistirmektedir. Nitekim
literatiirde tatli besinlerin olumsuz duygulanimi diizenledigi ve tathh besinle tath
yiyecekler ve duygusal yeme arasinda pozitif iliski olduguna dair arastirmalar
bulunmaktadir (Mearns, 2020; Oliver, Wardle ve Gibson, 2000) Buna goére (ve ironik bir
sekilde) baslangicta bizi hayatta tutmak icin gelisen bu evrimsel 6grenme siireci

duygusal yeme aligkanligina dogru kaymaktadir.
2.2.6. Biyoloji Temelli Teoriler

Besinler enerji metabolizmasini, ndrotransmiter sistemlerini ve hormon seviyelerini
etkilemekte ve bu degisikliklerin her biri duygusal durumu degistirmektedir (Flaskerud,
2015). Bu baslik altinda biyolojik mekanizmalarin duygusal yeme davranisina etkisi

tizerinde durulacaktir.
2.2.6.1. Serotonin Artist

Serotonin, ruh halinden viicut fonksiyonlarinin g¢alismasina kadar her alanda etkisi
bulunan uyku kalitesinin artmasini ve sindirim sistemi problemlerinin diizenlenmesini
saglayan bir ndrotransmiterdir (Matcht ve Simons, 2011). Fluoksetin gibi bazi
antidepresanlarin beyindeki serotonin miktarin1 artirarak ruh halinin 1iyilesmesini

saglamaktadir (Artigas, 2013).

Karbonhidratlar acisindan ¢ok zengin fakat proteinler agisindan ¢ok fakir yemeklerin
(6rnegin patates, piring ve birgok tatli yiyecek) alimi kandaki triptofan seviyelerini
(serotonin iiretimini tetikleyen amino asit) yiikseltmekte ve bu da daha olumsuz duygu
durumunun diizenlenmesini saglamaktadir (van Strien, van der Zwaluw ve Engels,
2010). Bu nedenle, karbonhidrat agisindan zengin yemeklerin tiiketilmesi de benzer
sekilde depresif ruh hallerinde azalmaya neden olabilmektedir (Wurtman, 1982). Bu
hipotezin bir kismu Markus ve digerleri (1998) tarafindan yiiriitiilen bir deneyden
gelmektedir. Katilimcilarin  bir kismi  karbonhidrat bakimindan fakir yiyecekler
tilketirken bir kismi ise karbonhidrat bakimindan zengin yiyecekler tliketmistir.
Katilimecilardan ayn1 zamanda siirekli giiriiltilye maruz kalirken (stres yaratmak igin
tasarlanmig bir gorev) bazi zor matematik problemleri ¢6zmeleri istenmistir.

Karbonhidrat agisindan zengin yemekler tiikketen katilimcilarin, diisiik karbonhidrath
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yemekler tiikketen katilimcilarla karsilastirildiginda kanlarinda daha yiiksek triptofan
diizeylerinin yani sira daha diisiik stres reaksiyonlar1 gosterdikleri goriilmiistiir.
Ozetlemek gerekirse serotonin hipotezinin duygusal yemede bir rol oynadig
sOylenebilir. Bununla birlikte besinlerin ruh hali ve duygularla ilgili nérokimyasal

sistemler lizerinde etkisinin olabilecegi baska yollar da bulunmaktadir.
2.2.6.2. HHA (Hipotalamik-Hipofiz-Adrenal) Ekseni

Yeme davranisiyla iliskili 6nerilen biyolojik mekanizmalardan biri hipotalamik-hipofiz-
adrenal (HHA) eksen reaktivitesidir (Dallman ve digerleri, 2004; Dallaman, La Fleuur,
Pecoraro, Gomez, Houshyar ve Akana, 2004b). HHA ekseni strese karsi kompleks
geribildirim mekanizmalarina sahip néroendokrin bir yolaktir. Basitce herhangi stres
yaratan bir duruma iligkin verilebilecek stres yanitint diizenleyen énemli bir alandir ve
HHA eksenindeki herhangi bir bozulma cesitli yeme bozukluklarina neden olmaktadir
(Spencer ve Deak, 2017). Klinik popiilasyonlardaki bulgular strese karsi artan HHA
ekseni reaktivitesi ile asir1 yeme bozuklugu (Gluck, Geliebter, Hung ve Yahay, 2004),
bulimia nervoza (Koo-Loeb, Pedersen ve Girdler, 1998) ve obezite (Mérin, Darin,
Amemiya, Andersson, Jern ve Bjorntorp, 1992) arasinda bir iliski oldugunu

gostermektedir.

Hayvanlar iizerinde yapilan ¢aligmalar HHA ekseniyle duygusal yeme arasindaki
baglantiy1 ortaya koyabilir. HHA'nin aktivasyonu yemegin baslangicini ve sonunu
kontrol etmek icin sirasiyla gida aliminin isleyisinin diizenlenmesi de dahil bir¢ok
onemli biyolojik fonksiyonun normal diizenlenmesine katkida bulunmaktadir, ancak
stres kronik olarak ylikseldiginde zararli hale gelen kortizol sentezini ve salinimini
uyarmaktadir (Gonzalez ve digerleri, 2022). Bir dizi hayvan ¢alismasinda fareler ardi
ardina bes giin boyunca kiicliik seffaf plastik kafeslerde hapsedilerek strese neden
olunmustur (Dallaman, Pecoraro ve Fleur, 2005). Her stres indiiksiyonundan sonra bir
grup fareye standart bir diyet, diger grup fareye ise domuz yagi ve sekerle
zenginlestirilmis bir diyet verilmistir. Zenginlestirilmis gida verilen hayvanlar, standart
diyet uygulayanlara gore daha fazla yemis ve agirliklar1 hizla artmistir. Seker ve yag
diyeti uygulayan farelerde ayrica daha diisiik kortizol (viicudun strese gosterdigi tepkiyi
diizenleyen bir hormon) seviyeleri bulunmustur. Bu da enerji agisindan yogun gidanin

hipotalamik-hipofiz-adrenal ekseni etkileyerek fizyolojik stresi azalttiginin  bir
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gostergesi olarak kabul edilebilir. Tatli ve yagh yiyecekler, kortizol seviyesini
diistirdiigii icin insanlarin bu yiyecekleri duygusal durumlarini iyilestirmek amaciyla
tiikettikleri sdylenebilir (Wansink, Cheney ve Chan, 2003). Insanlarda tath ve yagh
yiyeceklerin alimi ile duygusal yeme arasinda pozitif bir iliski oldugunu gdsteren

arastirmalar bulunmaktadir (Mearns, 2020; Oliver, Wardle ve Gibson, 2000).

Ozetle teoriler, duygu ve yemek yeme arasindaki baglantilar1 agiklayabilecek tek bir
mekanizma olmadigini gostermektedir. Kiiltiirler arast aragtirmalar yapildiginda belirli
toplumlarda yiyece8in bollugu, stres ve belirli biyolojik faktorler (6rnegin tat
duyarlilig1l) bu mekanizmada 6nemli rol oynayabilir. Bir ¢ok yoniiyle belirsizligini
koruyan bu kavramin biyolojik, psikolojik ve sosyolojik temelleri halen hipotezlere
dayandirilmaktadir. Duygusal yemenin kesin nedenleri ancak duygusal yeme

caligmalarina yonelik metodolojik yaklasimlar gelistirildiginde kesfedilecektir.

2.3. DUYGUSAL YIYEN KiSILERIN OZELLIKLERI

Duygusal yeme kavramina yonelik literatiir incelendiginde duygusal yeme davranisi
gosteren kisilerin bir takim ortak 6zelliklere sahip oldugu sdylenebilir. Bu baslik altinda

bu kisilerde var oldugu diisiiniilen bir takim ortak 6zellikler agiklanacaktir.
2.3.1. Diisiik Beden Farkindahg:

Duygusal yeme, a¢ olunmasa dahi duygulanima tepki olarak yemek yeme olarak
tanimlanmaktadir ve duygularla basa ¢ikmak i¢in uygunsuz bir girisim olarak kabul
edilmektedir (Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2013; Brown, Smith ve Craighead,
2010). Duygusal yemenin, bedenden gelen acligin fizyolojik ipuglarina iliskin
duygulara yamit olarak yemeyi igerdigi goz Oniine alindiginda diisiik beden
farkindaliginin duygusal yemeyle ilgili bir faktor oldugu ileri siiriilmektedir (Van Strien,
2018; Loucks ve digerleri, 2021)

Beden farkindaligi, genellikle viicuttan gelen uyaranlara duyarlilik veya kisinin igsel
sinyalleri algilama ve tanimlama yetenegi olarak kavramsallastiriimaktadir (Brown,
Smith ve Craighead, 2010; Herbert ve Pollatos, 2012). Yeme literatiiriinde beden

farkindaligi daha spesifik olarak igsel aclik-tokluk sinyallerini tanima ve dogru bir
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sekilde tanimlama yeteneginin yaninda duygusal farkindaligi ve kisinin kendi igsel
duygusal durumlarin1 tanimlama yetenegini kapsayan bir sekilde agiklanmistir (Bennett,
Greene ve Schwartz-Barcott, 2013; Fassino, Piero, Gramaglia ve Abbate-Daga, 2004;
Trenary, Craighead ve Hill, 2005). Diisiik beden farkindaligi ise yeme patolojisinin
gelisimi ve igsel duyumlar ile duygusal deneyimler arasinda ayrim yapma zorlugu
nedeniyle kilo alimu ile iligskilendirilmekte ve bu da duygusal yeme de dahil olmak iizere
uyumsuz yeme kaliplarina yol agabilmektedir (Jenkinson, Taylor ve Laws, 2018;
Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2013). Tikanircasina yeme literatiiriindeki
caligmalar bireylerin ic¢sel aglik ve tokluk ip uglarina yanit verme becerilerini
gelistirmenin asir1 yemede azalmaya yol actigini ortaya koyarken mevcut galigmalarin
sonuclari, aglik ve tokluk ipuclarini tanimlamadaki zorluklarin da duygusal yemeye
katkida bulunabilecegini gostermektedir (Brown, Smith ve Craighead, 2010; Hill,
Craighead ve Safer, 2011; Goode ve digerleri, 2020).

Psikosomatik teori- i¢gsel ipuglarin (aglik dahil) yanlis yorumlanmasinin duygulara tepki
olarak yemek yemeye yol agtigini 6ne siirmektedir (van Strien, 2000). Alternatif olarak
diisiik beden farkindaligi, gida alimin1 yonlendirmek i¢in beden sinyalleri yerine dissal
ve fizyolojik olmayan ipuglarina (duygular dahil) dikkat verilmesi nedeniyle duygusal
yemeye neden olabilmektedir (Craighead ve Allen, 1995). Dolayisiyla istah farkindaligi
ile duygusal yeme arasinda ¢ift yonlii bir iligski olabilir. Bu da istah farkindaliginin
duygusal yeme i¢cin O6nemli bir klinik tedavi hedefi olabilecegini
diisiindiirmektedir. Istah farkindalig: ile duygusal yeme arasindaki iliskinin yoniinii daha

iyi anlamak i¢in boylamsal arastirmalara ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.
2.3.2. Diisiik Duygusal Farkindahk

Duygusal farkindalik; kisinin kendi ve diger insanlarin duygularina katilma, tanimlama
ve etiketleme yetenegidir (Lane, 2000). Duygusal farkindalik iki ayirt edilebilir bilesene
ayrilabilir (Coffey, Berenbaum ve Kerns, 2003; Gohm ve Clore, 2000, 2002): (1) kisinin
duygularina ne Ol¢iide ilgi gosterdigi ve bunlara deger verdigi ve (2) kisinin kendi
duygularin1 ne 6lc¢lide tanimlayabildigi. Bundan sonraki siirecte Gohm ve Clore un
(2000, 2002) kullandigi terimlere sadik kalarak bu bilesenler sirasiyla (1) duyguya
dikkat ve (2) duygusal farkindalik olarak adlandirilacaktir.
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Cesitli calismalar duygusal farkindalik ile yeme sorunlari arasindaki iligkiyi
incelemistir. Duygusal farkindalikla ilgili olarak duyguya dikkat yetenegindeki
eksiklikler, kisinin 6zellikle yemek baglaminda olumsuz duygular1 aglik olarak yanlis
yorumlamasina yol a¢maktadir (Van Strien ve Ouwens, 2007). Ogrenme teorisi
perspektifinden bakildigindaysa yiyecek alimi sonrasinda ortaya ¢ikabilecek herhangi
bir rahatlama gelecekte bu stratejiyi kullanmay1 giiglendirebilir (Hill, Craighead ve
Safer, 2011). Nitekim literatiirde tath yiyecekler ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi
ortaya koyan ve tatli besinlerin olumsuz duygulanimi diizenledigine dair arastirmalar

bulunmaktadir (Mearns, 2020; Oliver, Wardle ve Gibson, 2000).

Bulimia nervoza veya tikanircasina yeme bozuklugu olan bireylerde duygusal
farkindaligin diisiik oldugu bulunmustur (DeZwaan ve digerleri, 1995; Eizaguirre, de
Cabezon, de Alda, Olariaga ve Juaniz, 2004). Ayrica obez yetiskinlerden olusan bir
orneklemde Larsen, van Strien, Eisinga ve Engels (2006) daha diisiik duygu
farkindaliginin daha yiiksek diizeyde duygusal yeme ile iliskili oldugunu bulmustur.
Yine baska arastirmalarda duygusal yemeyle (6rnegin nevrotiklik) duygusal farkindalik
arasinda negatif iligski oldugu bulunmustur (Gohm ve Clore, 2002; Heaven, Mulligan,
Merrillees, Woods ve Fairooz, 2001). Bunlarin yaninda duygusal yeme;
aleksitimi (van Strien, 2006 ), diisiik duygusal farkindalik (Larsen, van Strien, Eisinga
ve Engels, 2006), duyguya daha az dikkat (Moon ve Berenbaum, 2009) ve zayif igsel
farkindalik (Ouwens ve digerleri, 2009; van Strien, 2006) kavramlar1 ile

iliskilendirilmistir.
2.3.3. Otomatik Pilot Hali

Insanlar yedikleri yemegi kasitl olarak segtigine inanmak istese de yeme davranisinin
bilingli olarak kontrol edilenden daha "otomatik" olabilecegi ileri siiriilmektedir (Cohen
ve Farley, 2008; Koster, 2009). Insanlar dogal olarak dikkatli bir sekilde yemek
yiyebilirler ancak duygusal durumlar s6z konusu oldugunda otomatik pilotun etkisi
altina girebilmektedirler (Wansink, 2007). Deneysel ¢alismalar insanlarin yemek
yemesine ragmen yemek yeme niyetinde olmadiklarinda davraniglart hakkinda post-hoc
hikayeler olusturduklarin1 dolayisiyla davranislarinin nedenlerinin tam olarak bilingli

olmadigini géstermistir (Moldovan ve David, 2012).
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Laboratuvar ortaminda gida tiikketimini degerlendiren g¢alismalar yeme davranisinin
kisisel beslenme hedeflerinden bagimsiz olabilecegini gdstermistir (Hofmann, Rauch ve
Gawronski, 2007). Ornegin ¢ikolata tiiketimi coklu zamani gorevleri sirasinda (bir
seyler okurken yemek vb.) yeme eylemi otomatik hale gegmektedir (Hofmann, Rauch
ve Gawronski, 2007; Allan, Johnston ve Campbell, 2010). Giinliik hayatta besin alimina
iliskin gercek zamanli giinliiklerin kullanildig1 ¢alismalardan elde edilen bulgular yeme
davranismin ~ biiyilkk  Olgliide  bilingten ziyade duygusal ipuclart tarafindan
yonlendirildigini gostermektedir (Elliston, Ferguson ve Schiiz, 2017). Benzer sekilde
yeme davranisinin aligkanliklar tarafindan yonlendirildigi de bulunmustur (Wood ve
Riinger, 2016). Olumsuz duygular1 bastirmak ya da diizenlemek icin tath tiikketimini
aligkanlik haline getirmek bu otomatik davranisa bir 6rnek olarak gosterilmektedir (de
Bruijn, Kroeze, Oenema ve Brug, 2008; Lin, Wood ve Monterosso, 2016; De Bruijn ve
digerleri, 2007). Bu baglamda duygusal yemede yalnizca davramigsal rutinler
(aliskanlikla gergeklestirilen daha uzun eylem dizileri) degil oOzellikle otomatik
davraniglar (aligkanligin zahmetsiz, hizli ve esnek olmayan bir yonii Bargh ve

Chartrand, 1999; Wood ve Riinger, 2016) 6nemli bir rol oynuyor gibi gériinmektedir.

Literatiir ayn1 zamanda yeme davranisinda hem otomatik hem de kontrollii siireglerin
rol oynadigini ve bu siireglerin biiylik olasilikla i¢ ige gegmis oldugunu gostermektedir
(Hofmann, Adriaanse, VVohs ve Baumeister, 2014; Jasinska ve digerleri, 2012; Haynes,
Kemps ve Moffitt, 2015). Yeme davranisi genel olarak otomatik olsa da yeterli kontrol
kapasitelerinin 6rnegin yeme farkindaliginin bu otomatik pilota miidahale edebilecegi
ileri siiriilmektedir (Haynes, Kemps ve Moffitt, 2015; De Bruijn ve digerleri, 2007;
Nederkoorn, Houben, Hofmann, Roefs ve Jansen, 2010).

2.3.4. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme yalnizca obezite arastirmalarinda degil ayn1 zamanda depresyon ve
yeme davranislariyla yakindan iliskili bir 6z diizenleme bi¢imidir (Joormann ve Gotlib,
2010; Mannan, Mamun, Doi ve Clavarino, 2016; Miller, Rosenblum, Retzloff ve
Lumeng, 2016; Miller ve digerleri, 2018; Power ve digerleri, 2016; Schlam, Wilson,
Shoda, Mischel ve Ayduk, 2013). Duygu diizenleme; genel olarak bireyin duygusal
deneyimleri tanimlama, anlama ve kabul etme yetenegi olarak tanimlanabilecek ¢ok

boyutlu bir yap1 olmasinin yani sira sikintili olundugunda diirtiisel davraniglari kontrol
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etmek ve duruma uygun olarak duygusal tepkileri esnek bir sekilde verebilme
becerisidir (Gratz ve Roemer, 2004). Bunun tersine bu becerilerden bir ya da birkaginin
yoklugu ya da eksikligi durumunda kisiler duygularint diizenlemede zorluk

yasayabilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygusal yeme, bozulmus duygu diizenleme sisteminin bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir (Evers, Marjin-Stok ve de Ridder, 2010). Yemenin duygulari diizenlemek
icin de kullanilabilecegi fikri mevcut duygusal yeme teorileri arasinda belirgin bir
sekilde yer almaktadir ve yeme bozukluklarina yonelik bir¢ok psikoterapdtik yaklasimin
temelini olusturmaktadir (Macht, 2008; Safer, Telch ve Agras, 2001). Belirli yiyecekleri
yemek hos bir dikkat dagitici olarak hareket edebilmekte ve bu nedenle olumsuz
duygular1 veya ruh hallerini diizenlemek (yiikseltmek) i¢in kullanilabilmektedir (Tice ve
Bratslavsky, 2000). Parkinson ve Totterdell'in (1999) calismasina katilanlar; rahat
yemeyi, "keyifli seyler yapmak" veya "ortaligi toparlamak" gibi dikkat dagitic1 diger
davranigsal stratejilere benzer sekilde kontrollii (yani kasitli) bir duygulanim diizenleme

stratejisi olarak nitelendirmektedir.

Daha once yapilan bir dizi ¢alisma duygu diizenleme giicliigii ile diizensiz yeme
davraniglar1 arasinda iliski bulmustur. Bu bulgularin ¢ogu yetiskin Orneklerinden
gelirken (Evers, Marijn Stok ve de Ridder, 2010; Gianini, White ve Masheb, 2013)
birka¢ c¢alisma g¢ocuklar ve ergenler arasinda duygu diizenleme ile duygusal yeme
arasindaki iliskileri incelemistir (Braet ve digerleri, 2008; Lu, Tao, Hou, Zhang ve Ren,
2016; Harrist ve digerleri, 2013; Shriver ve digerleri, 2019). Duygu diizenlemenin
cocuklar ve ergenler arasinda yeme davraniglarimi etkiledigine dair kanitlar giderek
artarken (Braet ve digerleri, 2008; Lu, Tao, Hou, Zhang ve Ren, 2016) ergenlik
doneminde duygu diizenleme becerileri az olan kisilerin daha fazla duygusal yeme

davranisi gosterdigi goriilmistiir (Shriver ve digerleri, 2021).

Buraya kadar olan kisimda duygusal yemenin teorik temelleri ve duygusal yeme
davranigi gosteren kisilerin birtakim 6zellikleri lizerine literatiire yer verilmistir. Bundan
sonraki bagliklarda ise duygusal yeme iizerine yapilmig arastirmalar c¢esitli basliklar

halinde incelenecektir.
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2.4. DUYGUSAL YEME UZERINE YAPILAN ARASTIRMALAR

Bu baslik altinda duygusal yeme iizerine yapilan arastirmalar ¢esitli bagliklar halinde

incelenmistir.

2.4.1. Duygusal Yeme Uzerine Yapilan Deneysel Arastirmalar

Deneysel calismalar potansiyel olarak kafa karistirict baglamsal faktorler iizerinde
yiiksek kontrol saglamakta ve duygusal yemenin objektif bir sekilde dl¢iilmesine olanak
tanimaktadir (Smyth ve digerleri, 2001). Duygusal durumun nedensel etkileri
laboratuvarda duygularin uyarimi kullanilarak ve daha sonraki gida aliminin
degerlendirilmesiyle arastirilmaktadir (Engel ve digerleri, 2016). Deneysel calismalarda
kullanilan yontemler: ruh hali/duygu indiiksiyon yontemleri, film alintilarina, miizige
veya hikayelere maruz kalma gibi daha standartlagtirilmig yontemlerden; katilimcilarin
yakin zamandaki bireysel duygusal deneyimlerini anlattiklar1 ve hayal ettikleri veya
sosyal stres testinde oldugu gibi stresli degerlendirilmis konusma gdérevlerine maruz
kaldiklar1 daha kendine 6zgii yaklasimlara kadar gesitlilik gostermektedir (Allen ve
digerleri, 2017). Besin alimmin degerlendirilmesinde de ¢esitli yaklasimlar izlenmistir.
Altin standart yontem, sahte 'tat' testi olarak adlandirilan katilimcilardan c¢esitli
yiyeceklerin tat derecelerini vermelerinin istendigi ve gercek yiyecek aliminin
ol¢iildiigi yontemdir (Robinson ve digerleri, 2017). Asagida duygusal yemeye iliskin

yapilan deneysel ¢aligmalar bagliklar halinde incelenmistir.
2.4.1.1. Duygu Manipiilasyonu Kullanilarak Yapilan Deneysel Calismalar

124 tniversite 6grencisi igerisinden belirlenen kriterleri saglayan 45 kadin iiniversite
ogrencisi lizerinde olumsuz duygulara bagl duygusal yeme davranisi test edilmek iizere
bir deney tasarlanmistir (Van Strien, Herman, Anschutz, Engels ve de Weerth, 2012).
Arastirmaya katilan 45 kisi ‘Yeme Davranisi Olgegi’nin alt boyutu olan duygusal
yemeyi kullanarak medyan bolme yontemine gore 23’1 diisiik duygusal yeme, 22’si
yiiksek duygusal yeme olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Katilimcilara yaklagik 45
dakika boyunca TV izleyecekleri bilgisi verilmistir ve izlerken istedikleri seyi icmeye
veya yemeye izin verilmistir. Katilimcilara yemeleri i¢in 6dnceden tartilmis 2 kase cips
ve 2 kase tath atistirmalik verilmistir. Herkesin bir seyler yemesini saglamak igin

katilimcilardan farkli tiirde atistirmaliklardan en az bir parca yemeleri istenmistir.
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Katilimcilarin yaris1 hiiziinlii bir film olan “Breaking the Waves™1, diger yarist ise
tarafsiz bir film olan “Travelling Birds”ii izlemistir. Filmlerin 14. ve 33. dakikalarinda
araya notr reklamlar (araba ya da video kamera tanitim, tiras jeli tanitimi) konulmustur.
Calisma sonucunda duygusal yeme puani yliksek olan kisilerin hiiziinlii film sonrasinda

duygusal yeme puani diisiik olan kisilere gore daha fazla yemek yemedigi bulunmustur.

Obez ve zayif olarak iki gruba ayrilan yetigkinler iizerinde ruh hali degisimlerinin
duygusal yemeye neden olup olmayacagina iliskin bir deneysel calisma tasarlanmigtir
(Schneider ve digerleri, 2010). Katilimcilarla ruh hali olusturma protokoliinde
kullanilmak tizere anilar olusturmak i¢in son deneyimleri hakkinda roportaj yapilmustir.
Gorlismeci her katilimcidan gegen yil i¢cinde onlar1 kaygilandiran ve kizdiran olaylar
tanimlamalarini istemistir. Notr ruh halinin uyarilmasi i¢in katilimecilardan rutin bir ev
isini (Ornegin bulasik yikamak) hatirlamalar1 istenmis ve bu ani, olumsuz bir duygu
uyandirmadigr siirece kullanilmistir. Katilimcilar her olay1r kendi sozleriyle duruma
neyin yol actigini, ne oldugunu, bu konuda ne hissettiklerini ve sonucunu belirterek
tanimlamaya tesvik edilmistir. Anilar1 olusturduktan sonra katilimcilardan; her olay1 1-
10 puanlik likert olgekleri {izerinde derecelendirmeleri, kendilerinden hangi duygulari
(kayg1, ofke, mutluluk, iiziintii) hissettigini anlatmalar1 istenmistir. Katilimcilar nétr,
kayg1 ve 6fke olmak iizere 3 deneysel ruh hali olusturma oturumunu dengeli bir sirayla
tamamlamistir. Bu oturumlar sonrasinda atistirmalik yiyecekler verilmistir. Arastirma
sonucunda 6fke durumlarinin her iki grupta da gida alimiyla iligkisi bulunmazken kaygi

durumlarinin her iki grupta da gida alimini arttirdigi bulunmustur.

Stresin duygusal yeme lizerindeki etkisini 6lgmek isteyen bir grup arastirmaci 41°1
kadin 27’si erkek olmak {izere 68 katilimcili bir deneysel arastirma tasarlamigtir (Oliver,
Wardle ve Gibson, 2000). Katilimcilar rastgele deney ve kontrol olmak iizere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubuna stres yaratan bir gorev (6rnegin 6gle yemeginden sonra
yapmalar1 gereken ve sdzde videoya kaydedilip degerlendirilecek olan 4 dakikalik bir
konusma hazirlamak) verilmistir. Kontrol grubuna ise duygusal agidan nétr bir
metinden bir pasaji dinlemek olan benzer siireli (10 dakika) stresli olmayan bir gérev
verilmistir. Deneysel gorevin ardindan katilimeilara tatli, tuzlu ve yumusak tada sahip,
yiksek veya diisiik yagli yiyeceklerden olusan bir acik biife 6gle yemegi servis

edilmistir. Deney sonucunda deney grubunun (stresli gorev) kontrol grubuna gore (notr
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gorev) daha fazla tatli, yliksek yagli yiyecekler ve daha fazla enerji agisindan yogun bir

yemek yedikleri bulunmustur.

Olumlu ya da olumsuz ruh halinin duygusal yemeyi etkileyip etkilemedigine iliskin
deneysel bir arastirma tasarlanmistir (van Strien ve digerleri, 2013). Arastirmaya katilan
61 kadin katilimci1 Hollanda Yeme Davranisi Anketi kullanilarak duygusal yeme puani
diisiik ve yliksek olanlar olarak iki gruba ayrilmistir. Katilimcilara sanal gerceklik
deneyimi igeren bir duygudurum indiiksiyon prosediiriine katilacaklar1 ve burada
seslendirmeyle aciklanan bazi egzersizler yapmalari gerektigi sdylenmistir. Daha sonra
denekler yazilimi baglanmis ve katilimcilar sanal gergeklik odasinda yalniz
birakilmistir. Katilimcilar yazilim programi kullanarak rastgele bir seving veya {iziintii
ruh hali olusturma kosuluna atanmistir. Ruh halinin uyarilmasi amaciyla 6zel olarak
gelistirilmig bir sanal gerceklik (VR-MIP) sistemi kullanilmigtir. Spesifik olarak VR
yazilimi seving veya iliziintii uyandiran duygusal ortam, miizik ve film sahnelerinden
alintilar gibi ruh halini harekete gecirmek i¢in g¢esitli yontemler icermektedir. Seving
icin ruh halinin uyarilmasinda "Singing in the Rain" filminden bir alint1 kullanilirken
lizlintiinlin uyarilmasi i¢in "The Champ" filminden bir alint1 se¢ilmistir. Her ruh hali
indiiksiyonundan sonra tiim katilimcilara elma (1 parca), muz (1 parca), tuzlu yer fistig
(100 g), tatl yer fistig1 (100 gr), cips (50 gr), joleler (100 gr), tahil bar1 (4 adet), ¢ikolata
(100 gr), piring diyet bar1 (4 adet), rosquilleta (4 adet) verilmistir ve yedikleri
Olctimlenmistir. Deney sonucunda diisiik duygusal yiyenler {iziintiilii ya da sevingli fark
etmeksizin benzer miktarlarda yemek yerken yiiksek duygusal yiyenlerin sevingli ruh
haliyle iiziintiilii olduklar1 ruh haline oranla 6nemli 6l¢iide daha fazla yemek yedigi

bulunmustur.

Ebeveyn reddi ile duygusal yeme arasindaki iligskiyi incelemek isteyen arastirmacilar
yaslar1 10 ila 17 arasinda degisen 46 katilimcili bir deney tasarlamistir (Vandewalle,
Moens, Bosmans ve Braet, 2017). Katilimcilar laboratuvara gelis siralarina gore iki
kosuldan birine rastgele atanmistir: nétr durumda 23 kisi ve olumsuz durumda 23 kisi.
Katilimcilara olumsuz ruh hali icin ilivey babasi ve annesi tarafindan sozli tacize
ugrayan 11 yasindaki bir erkek cocugunun hayatini konu alan 'The Bela With Evan'
belgeselinden bir boliim izletilmistir. Notr gruptaki katilimeilara Winged Migration' adli
doga belgeselinden bir boliim izletilmistir. Her iki durumda da katilimcilara kisa bir

video klibi (2 dakika 30 saniye) izleyecekleri ve ardindan kliple ilgili sorulari
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yanitlamalar1 gerektigi soylenmistir. Her ruh hali indiiksiyonundan sonra katilimcilara
kiiclik lokmalar halinde yiyeceklerden (90 g mini ¢ikolatali kurabiye, 25 g kirmiz1 biber
cipsi ve 25 gr tuzlu cips) olusan tek bir biife sunulmustur. Enerji alimin1 6lgmek i¢in
katilimcilar ayrildiktan sonra kalan yiyecekler tartilmistir. Arastirma sonucunda
ebeveyn reddi i¢in olumsuz duygu durumuna maruz birakilan grubun nétr gruba gore

daha fazla tuzlu atistirmalik yedigi bulunmustur.

Biligsel talep ve egoyu tehdit eden stres faktorlerinin ¢ikolata alimi iizerindeki farkli
etkilerini karsilastirmak icin 38 kadin katilimci ile bir deney yapilmistir (Wallis ve
Hetherington, 2004). Katilimcilar Hollanda Yeme Anketinin alt boyutu olan duygusal
yeme boyutuna gore iki gruba ayrilmistir: duygusal yeme puani yliksek olanlar/duygusal
yeme puant diisiik olanlar. Ayrica arastirmada kontrol grubuna (nétr) da yer verilmistir.
Katilimcilardan klinik uygulama ve arastirmalarda yaygin olarak kullanilan psikolojik
bir test olan Stroop renk adlandirma gorevini tamamlamalar1 istenmistir. Uyumsuz
renkli kelimelerin renkle adlandirilmasini igeren orijinal Stroop gorevi, baglangicta
odaklanmis dikkat siirecini (yani kisinin, rakip bilgileri gbz ard1 ederken ¢evrenin tek
bir Ozelligine nasil tepki verdigini) incelemek i¢in gelistirilmistir. Bu arastirma igin
secilen kelimeler icerisinde egoyu tehdit etmek i¢in ‘terk edilmek, yetersiz, beceriksiz,
alay konusu’ gibi birtakim kelimeler kullanilmistir. Notr sézciiklerden olusan {igiincii
bir kosul ise kontrol grubunu olusturmaktadir. Her gorevden sonra katilimcilara ¢ikolata
verilmistir ve istedikleri kadar yiyebilecekleri sdylenmistir, daha sonrasinda yenilen
yiyecek miktar1 tartilmistir. Arastirma sonucunda genel ¢ikolata alimi, ego tehdidinden
sonra %23, uyumsuz Stroop gorevinden sonra ise kontrol grubuna gore %15 artmustir.
Yiiksek duygusal yeme puanina sahip kisilerin her gérevden sonra diger gruplara gore

daha fazla ¢ikolata yedigi gortilmiistiir.

Baska bir arastirma ise duygusal ve kontrolsiiz yeme stillerinin olumlu ruh hali
iyilestirmesi sonrasinda cikolatal1 kurabiye tliketimi tiizerindeki etkilerini 6lgmek
amaciyla tasarlanmistir (Turner, Luszczynska, Warner ve Schwarzer, 2010). Arastirma
yas aralig1 16-45 olan 106 psikoloji 6grencisi lizerinde yapilmistir. Katilimcilar yazi tura
atilarak deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Olumlu ruh hali manipiilasyonu
icin kontrol grubuna popiiler bir animasyon komedi programimin 7,5 dakikalik bir klibi
izletilmis, kontrol grubu katilimcilarina ise civanin bilime katkisini konu alan belgeselin

7,5 dakikalik bir klibi izletilmistir. Film sonrasinda her iki gruba da ruh hali 6lgegini
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doldurmasi istenmis, ayrica psikoloji ve yasam bilimleri alaninda siirekli egitime iliskin
sorular1 yanitlamalari istenmistir. Soru-cevap boliimiiniin basinda arastirmacilar, iginde
sekiz adet orta boy cikolatali kurabiye bulunan tek kullanimlik kaseleri her katilimecinin
Oniindeki bir masaya yerlestirmis ve bunun arastirmaya katilimlarindan dolay1 bir
stikran jesti oldugunu belirtmistir. Arastirma sonucglarma gore duygusal yeme ile
kurabiye alimi arasindaki iligkiye kontrolsiiz yeme aracilik etmektedir. Moderasyonlu
aracilik analizi, olumlu ruh halindeki iyilesmenin yemelerini kontrol edebildiklerini

bildiren katilimcilar arasinda daha az kurabiye alimiyla sonuglandigini géstermistir.

Yine son olarak bagka bir caligmada farkli derecelerde diyet kisitlamasi olan 91 kadinda
3 ruh hali uyariminin (nétr, pozitif ve negatif) gida alimi iizerindeki etkilerini test etmek
amaglanmistir (Cools, Schotte ve McNally, 1992). 91 kisi rastgele olarak 3 gruba
ayrilmistir.  Katilimcilar 3 film bolimiinden birine maruz birakilarak duygusal
manipiilasyona tabi tutulmustur: seyahat giinliigii (n6tr duygulanim), bir komedi filmi
(olumlu duygulanim) ve bir korku filmi (olumsuz duygulanim). Filmlerden hemen 6nce
deneklere poset dolusu patlamis musir verilmistir ve film boyunca istedikleri kadar
yiyebilecekleri sdylenmistir. Film sonrasinda bu misir posetleri tek tek tartilarak ne
kadar yendigi not edilmistir. Arastirma sonuclarina goére notr filme maruz kalan
deneklerde diyet kisitlamasinin artmasiyla birlikte gida alimi azalmigtir. Ancak komedi
filmi ya da korku filmi izleyen denekler arasinda kisitlamanin artmasiyla birlikte gida
alimmin da artig1 goézlenmistir. Bu sonuglar, degerden bagimsiz olarak duygusal
uyartlmanin  kisitlanmis  yiyiciler arasinda duygusal yemeyi tetikleyebilecegini

gostermektedir.

2.4.1.2. Duygusal Yemeyi Azaltmaya Yonelik Yapilan Deneysel Calismalar

Bu baglik altinda duygusal yemeyi azaltmaya yoOnelik hazirlanan cesitli miidahale
uygulamalarina yer verilecektir. Ancak bilingli farkindalik temelli stresi azaltma
(MBSR), bilingli farkindalik temelli biligsel terapi (MBCT), bilingli farkindalik temelli
yeme farkindaligi (MB-EAT) programlarimin duygusal yemeye etkisine iligkin
aragtirmalar hari¢ tutulup bu programlara iligkin arastirmalar farkindalik kavrami
aciklandiktan sonra ‘Bilingli Farkindalik Temelli Uygulamalarin Duygusal Yemeye

Etkisine Yonelik Arastirmalar’ basligi altinda verilecektir.
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2.4.1.2.1. Duygusal Yemeyi Azaltmaya Yonelik ‘Kabul Kararlilik Terapisi’ Miidahale
Uygulamalart

Duygusal yemeyi azaltmak icin 1 giinliik ‘Kabul ve Kararlilik Terapisi’ atdlye ¢alismast
yapilmistir (Frayn, Khanyari ve Knduper, 2020). Calismaya 28 kadin 4 erkek olmak
lizere 32 kisi katilmistir. Katilimcilar ¢alismaya Hollanda Yeme Davranis1 Olgegi'nde
3,25 veya daha listli puan alanlar arasindan rastgele se¢ilmistir. Atolye caligmalar tek
bir giin (yani 6 saat) boyunca gerceklestirilmistir ve katilimcilara duygusal yemeyi
azaltma teknikleri 6gretilmistir. Atdlyede genel anlamda 3 beceri lizerinde durulmustur:
degerlerin agiklanmasi ve baglilik, kabul/sikint1 toleransi ve farkindalik. Arastirmanin
On test ve son test sonuglarina gore miidahaleden 2 hafta sonra duygusal yemede

azalmalar bulunmustur ve bu iyilesmeler 3 aylik takipte de devam etmistir.

Bagka bir duygusal yemeyi azaltmak icin yapilan arastirma ise 5 kadin iizerinde
yapilmistir (Sudana ve Bintari, 2019). Bu c¢alismada ise ‘Kisa-Kabul ve Kararlilik
Terapisi’ uygulamasinin duygusal yeme iizerindeki etkileri gozlemlemek amaglanmaistir.
Bu amag¢ kapsaminda normalde bir giinde igerisinde 8 saatte tamamlanan bu uygulama
bu arastirma i¢in Ui¢ giin boyunca her biri yaklasik 90 dakika siiren dort oturuma
uyarlanmigtir. Oturumlarda genel anlamda 4 beceri lizerinde durulmustur: kendini
tanima, kontrol, farkindalik ve kabul. Arastirma sonucunda 6n ve son testlerin tamami
katilimcilarin yarisindan fazlasinin iyilestigini gostermistir. Ancak iki katilimcinin
duygusal yeme puani artmistir. Arastirmacilar bunu kisilerin duygular1 hakkinda daha
bilin¢li hale gelmelerinin farkindaliklarini artirdigi ve duygusal yemeyi yiikselttigi

yoniinde yorumlamustir.

Yine baska bir arastirma ise obez kadinlarin duygusal yemeleri {izerinde ‘Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin etkinligini belirlemek amaciyla yapilmistir (Nourian, Aghaei ve
Ghorbani, 2017). Arastirmada ©On test-son test tasarimina sahip ve bir aylik takip
stiresine sahip yar1 deneysel bir desen kullanilmigtir. Obezite tanisi alan 30 kadin
secilmis ve daha sonra rastgele deney ve kontrol gruplarina atanmistir ve miidahale
yalnizca deney grubuna uygulanmistir. Miidahale her biri 90 dakikalik 8 oturumdan
olugmaktadir. Arastirmanin On test ve son test sonuglarina gore duygusal yeme

miktarinda anlaml bir azalma oldugu bulunmustur.

31



’

2.4.1.2.2. Duygusal Yemeyi Azaltmaya Yonelik ‘Bilissel Davranigs¢i Terapi (BDT)
Miidahale Programlari

‘Biligssel Davranis¢t Terapinin duygusal yeme iizerinde etkisini arastirmak isteyen
arastirmacilar 6n test-son test kontrol gruplu bir deney tasarlamistir (Kim ve digerleri,
2020). Toplamda 70 kadinin katildig1 calismada deney grubuna BDT temelli 8 hafta
boyunca giinliik geri bildirim ve ddevler saglayan bir dijital saglik hizmeti kullanarak
terapist miidahalesi uygulanmistir. Kontrol grubu ise dijital saglik hizmetini kullanmig
ancak terapist miidahalesi olmadan kisisel bakim hizmeti almistir. 8 haftanin sonunda
duygusal yeme davranisinin deney grubunda kontrol grubuna oranla 6nemli azalma

oldugu bulunmustur.

Obezite cerrahisi uygulamasi yapilacak olan 128 katilimcinin operasyon sonrasi
duygusal yeme davraniglarinda BDT nin etkisini arastirmak isteyen arastirmacilar, bu
grubu deney ve kontrol olmak iizere rastgele ikiye ayirmustir (Paul ve digerleri, 2021).
Deney grubuna kontrol grubundan farkli olarak 10 haftalik, bireysel ve yiiz ylize 45
dakikalik BDT seanslar1 verilmistir. BDT miidahalesinin hedefleri islevsiz yeme
davranigini azaltmak ve yeme ve aktivite acisindan zihinsel saglig1 ve duygusal yemeyi
tyilestirmek ve ayrica ameliyat sonras1 doneme hazirlik yapmakti. Aragtirma sonucunda
deney grubunda kontrol grubuna goére duygusal yeme, depresif belirtiler ve psikolojik

sikintida azalmalar gézlemlenmistir.

Tele-BDT uygulamasinin obezite hastalarinin kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme
davranislar iizerindeki etkiyi 6l¢mek tlizere bir arastirma tasarlanmistir (Sockalingam ve
digerleri, 2023). Bu arastirmaya toplamda 306 obez hasta katilmis ve bunlar tele BDT
uygulamasina maruz kalan 152 deney grubu, hic¢bir uygulama yapilmayan 156 kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Tele-BDT miidahalesi zor yeme senaryolarmin belirlenmesini
ve planlanmasini, asir1 yemeye alternatif olarak keyifli aktivitelerin planlanmasini,
olumsuz diisiincelere meydan okuyarak ve sorunlart ¢dzerek duygusal yemeye karsi
hassasiyeti azaltmay1 ve diizenli araliklarla saglikli 6giinler ve atigtirmaliklar planlamay1
icermektedir. Arastirma sonucunda deney grubunda kontrol grubuna oranla depresif
semptomlarda, anksiyete semptomlarinda ve duygusal yeme davranisinda azalma

bulunmustur.
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2.4.2. Duygusal Yeme ile Pozitif ve Negatif Tliskili Kavram Arastirmalar

Literatiire bakildiginda duygusal yeme ile pozitif ve negatif iliskili bircok arastirmaya
rastlanmigtir. Buna gore tikanircasina yeme (Ricca ve digerleri, 2009), olumsuz
miikkemmeliyet¢ilik (Wang ve Li, 2017), depresyon (van Strien, Konttinen, Homberg,
Engels ve Winkens, 2016), negatif duygulanim (Bekker, van de Meerendonk ve
Mollerus, 2004), beden kitle endeksi (Braden, Musher-Eizenman, Watford ve Emley,
2018), stres (Chao, Grey, Whittemore, Reuning-Scherer, Grilo ve Sinha, 2016),
diirtiisellik (Ebneter, Latner, Rosewall ve Chisholm, 2012), 6z yargilama (Oliveira,
Ferreira, Mendes ve Marta-Simdes, 2017), aleksitimi (Pinaquy, Chabrol, Simon, Louvet
ve Barbe, 2003), duygu diizenleme giigliigi (Echeverri-Alvarado, Pickett ve Gildner,
2020), duygusal istah (Bullock ve Goldbacher, 2023), anksiyete (Goossens, Braet, Van
Vlierberghe ve Mels, 2009), belirsizlige tahammiilsiizliik (Pak, Siisen, Denizci Nazligiil
ve Griffiths, 2022) kavramlar1 ile duygusal yeme arasinda pozitif iliski oldugu

bulunmustur.

Ote yandan temel ihtiyag memnuniyeti (Timmerman ve Acton, 2001), basa ¢ikma
tarzlar1 alt boyutu ‘kendine giivenen yaklasim’ (Yonder Ertem ve Karakas, 2020),
olumlu mitkemmeliyetgilik (Wang ve Li, 2017), bilingli farkindalik (Pidgeon, Lacota ve
Champion, 2013), yeme farkindaligi (Brantley, Knol ve Douglas, 2023), duygusal
farkindalik (Larsen, van Strien, Eisinga ve Engels, 2006), 6z sefkat (Gouveia,
Canavarro ve Moreira, 2019), 6z kontrol (Zhu, Luo, Cai, Li ve Liu, 2014), sezgisel
yeme (Smith, Serier, Belon, Sebastian ve Smith, 2020) gibi kavramlar ile duygusal

yeme arasinda negatif iliski oldugu goriilmustiir.
2.4.3. Duygusal Yeme ve Araci Degisken Arastirmalari

Literatiirde duygusal yeme ile ilgili géze c¢arpan arastirma tiirlerinden biri de araci
degisken arastirmalanidir. Aract degisken iki degisken arasindaki iliskiye dahil
edildiginde ya var olan anlamh iligkiyi ortadan kaldirip yeni bir iliski ortaya
koymaktadir ya da iliskiyi kendi iizerinden aktararak zayiflatmakta veya
giiclendirmektedir. Bu baglamda yapilan arastirmalara bakildiginda asagida duygusal
yemenin bagka kavramlarla olan iligkilerinde araci oldugu ya da duygusal yemenin

baska kavramlarla iligkisine aracilik eden arastirmalardan bahsedilmektedir.
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Stresin mitkemmeliyetgiligin duygusal yeme tizerindeki etkisine kismi aracilik ettigi
bulunmustur (Wang ve Li, 2017). Bu arastirmaya gore miilkemmeliyet¢ilik ile duygusal
yeme arasinda pozitif yonde iliski oldugu bulunmustur. Bu iligkiye stres faktorii de
eklendiginde aradaki iliskinin daha da kuvvetlendigi ortaya konmustur. Dolayisiyla
mitkemmeliyetci yapida birisinin strese maruz kaldigi donemlerde normalden daha fazla

duygusal yeme davranisi gosterebilecegini sdylenebilir.

Duygu odakli basa ¢ikma stilinin, algilanan stres ve duygusal yeme iligkisi {izerinde
kismi araci rol oynadigi bulunmustur (Yilmaztiirk, Demir, Celik-Orucu 2018). Buna
gore algilanan stres ile duygusal yeme arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Bu
iliskiye duygu odakli basa ¢ikma stili eklendiginde bu iki kavram arasindaki iliskinin
giiclendigi goriilmektedir. Yani algilanan stres seviyesi yiiksek olan bir kisi ayni
zamanda duygu odakli basa ¢ikma stiline sahipse bu 6zellige sahip olmayan kisilere

gore daha fazla duygusal yeme davranisi gosterebilir.

Oz yeterliligin, depresyon ve duygusal yeme iliskisi iizerinde kismi araci rol oynadig
bulunmustur (Demirci, 2023). Arastirma sonucuna gore duygusal yeme ve depresyon
arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir. Bu iliskiye 6z yeterlilik dahil edildiginde bu iki
kavram arasindaki bagin zayifladig1 goriilmiistiir. Yani depresyon belirtileri gdsteren bir

kisi, 6z yeterlilik diizeyinin yiikselmesiyle daha az duygusal yeme davranig1 gosterebilir.

Bilissel ¢arpitmalarin, ¢cocukluk ¢agi travmalar1 ve duygusal yeme arasinda kismi araci
rol oynadigr bulunmustur (Akarca, 2023). Cocukluk cagi travmalarinin bulunmasiyla
duygusal yeme arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yani bir kisi ¢cocukluk
caginda ne kadar ¢ok fazla travma yasadiysa o kadar fazla duygusal yeme davranisi
gostermektedir. Bu iligkiye biligsel carpitmalar eklendiginde pozitif iliskinin daha da
kuvvetlendigi bulunmustur. Yani buna gore cocukluk cagi travmalar1 yogun olan biri
aynt zamanda biligsel carpitmalara sahipse o kadar fazla duygusal yeme davranisi

gosterebilir.

Kendilik algisinin, algilanan stres ve duygusal yeme arasinda kismi araci rol oynadigi
bulunmustur (Bozbek, 2022). Algilanan stres ile duygusal yeme arasinda pozitif bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Yani algilanan stres diizeyi arttikca duygusal yeme davranisi

da artmaktadir. Bu iligkiye kendilik algis1 dahil edildiginde pozitif iliskinin zayifladig:
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goriilmiistiir. Buna gore algilanan stres seviyesi yiiksek olan birinin kendilik algisinin

yiiksek olmast duygusal yeme davraniginin azalmasini saglayabilir.

Bilissel duygu diizenlemenin, kaygi ile duygusal yeme arasinda kismi araci rol oynadigi
bulunmustur (Giinbatan-Akoglu, 2022). Kaygi ile duygusal yeme arasinda pozitif bir
iliski oldugu goriilmiistiir. Bu iliskiye biligsel duygu diizenleme dahil edildiginde pozitif
iligskinin zayifladig1 goriilmistiir. Buna gore kaygi seviyesi yliksek olan birinin bilissel
duygu diizenleme becerisine sahip olmasi duygusal yeme davranisinin azalmasini

saglayabilir.

Aleksitiminin, DAS (depresyon, anksiyete, stres) ii¢liisii ile duygusal yeme arasinda
kismi araci rol oynadigi bulunmustur (Tiizen, 2019). DAS ile duygusal yeme arasinda
pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu iligkiye aleksitimi eklendiginde pozitif iliskinin
zayifladigir bulunmustur. Dolayisiyla DAS puani yiiksek biri beraberinde aleksitimi yani
duygu korligii yasiyorsa bu durum duygularini fark edememesine haliyle de duygusal

yeme davraniginda bir azalmaya neden olabilir.
2.4.4. Duygusal Yeme Uzerine Yapilan Nitel Arastirmalar

Duygusal yeme davranisi sergileyen normal kilolu kisilerin duygusal yeme davraniglar
hakkinda fikir sahibi olmak igin nitel bir ¢alisma tasarlanmistir (Frayn, Livshits ve
Knéuper, 2018). Yar1 yapilandirilmig goriigme formu araciligr ile katilimcilara duygusal
yeme ile ilgili endiselerine yonelik sorular yoneltilmistir. Arastirmada Ozetle
katilimcilar: Kilolari, viicut imajlar1 ve sagliklar {izerindeki etkileri konusunda endise
duyduklarin1 ve bu davranisi kontrol edilmesi zor olan sagliksiz bir basa ¢ikma

mekanizmasi olarak gordiiklerini bildirmistir.

Geng yetiskin bireylerin duygusal yeme davranisina yonelik algilarint belirlemek
amaciyla nitel bir arastirma yapilmistir (Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2012).
Aragtirma sonuclarina gore kadinlar stresi duygusal yemenin birincil tetikleyicisi olarak
tanimlamakta ve bunu siklikla sucluluk izlemektedir. Erkekler oncelikle can sikintisi
veya endise gibi rahatsiz edici duygularin dikkat dagitict olarak yemege yonelmesiyle
tetiklenmekte ancak erkeklerin duygusal yeme olayindan sonra sugluluk hissetme

olasiliklar1 kadinlara gore daha az oldugu goriilmektedir. Ayrica bu kisilerin duygusal
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yemeyle bas etmek i¢in daha ¢ok diyete basvurdugu ancak bunu islevsiz buldugu
goriilmiistiir. Ote yandan arastirmacilar duygu ve stres ydnetimine odaklanan
multidisipliner bir miidahalenin bu davranis1 azaltmak ve kontrol etmek i¢in daha

islevsel oldugu goriisiinii benimsemektir.

Duygusal yemenin gelisimi, slirdiiriilmesi ve tetikleyicileri iizerine arastirma yapmak
isteyen bir grup arastirmaci toplamda 10 kisi ile yart yapilandirilmis goriisme formlari
araciligr ile yiiz yilize goriismeler yapmistir (Knippen, Lee, Ford ve Welch, 2020).
Katilimeilar duygusal yemenin birincil duygusal tetikleyicisi olarak olumlu ve olumsuz
duygular1 tanimlamistir. En sik tekrar eden duygular: depresyon, stres, yalmizlik, iiziinti
ve mutluluk’tur. Duygusal yeme sonrasinda yasanan genel duygu olarak rahatlik ve
tatmin duygusu On plana c¢ikmaktadir. Duygusal yemenin gelismesinde veya
siirdiiriilmesinde ailesel deneyimlerin 6n plana ¢iktigr goriilmiistiir. Bircok katilimci
cocukluk doneminde bir ebeveyn tarafindan terk edilme deneyiminden kaynaklanan

gida bosluklarmi doldurdugunu bildirmistir.

Duygusal yeme lizerine yapilan 26 nitel aragtirmanin meta analiz sonuglarina gore
duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin ¢ocukluklarinda kotii duygusal ortamlar
yasadiklarini, genellikle duygusal ifade eksikligi veya cok fazla olumsuz duygunun
varligiyla karakterize edildigini gostermektedir. Bu zayif duygusal becerilerin
gelismesine neden olmustur (Henderson, Fox, Trayner ve Wittkowski, 2019). Yine ayni
arastirma duygusal yiyenlerin, aile iiyeleri ve akranlariyla sosyal ve kisilerarasi
etkilesimlerde kendilerini savunmasiz hissettiklerini gostermektedir. Bu kisilerin
siklikla ofke, {iziinti, tiksinti, korku, utan¢ ve sugluluk gibi bir dizi olumsuz duygu
yasadigin1 ortaya c¢ikmistir. Son olarak bunun kendileri veya bagkalar1 iizerinde
yaratabilecegine inandiklar1 olumsuz sosyal sonuglar nedeniyle bagkalar1 tarafindan
reddedilmeye veya baskalarina zarar verme potansiyeli de dahil olmak iizere bu

duygulari ifade etmekte siklikla basarisiz olduklarini ifade etmislerdir.

Duygusal yemeye neden olan duygulari, ihtiyaci ve yemegin roliinii ortaya koymayi
amaclayan arastirmacilar toplamda 28 kisiyle yar1 yapilandirilmis goriisme formu
kullanarak goriisme gergeklestirmistir (Shireen, Castelli ve Legault, 2022). Bu
arastirmanin temel bulgusu kagis teorisini destekleyen fenomenolojik veriler olmustur.

Yani bireyler olumsuz duygu deneyimlerini hos duygular uyandiran duyusal yeme
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deneyimiyle yer degistirmektedir. Bu durum kisinin olumsuz duygu-diisiincelerini
azaltmakta ve kisiye simdiki anda bedenlenmis hissetirmektedir. Dahasi olumsuz
duygularin deneyimi sirasinda bireyler kendilerini diizenlemek i¢in farkli davranigsal,
zihinsel ve kisileraras1 yontemler deneseler de yine de kendini yemege yonelirken
bulmustur. Bunun nedeni ise onlarin davranigsal, kisilerarast veya kendisiyle ilgili

psikolojik ihtiyag¢larinin farkinda olmamalari olabilecegi diistiniilmektedir.

Buraya kadar olan boliimde duygusal yeme kavrami, teorileri, arastirmalar1 detaylica
tartistlmigtir. Tiim bu bilgiler 15183inda duygusal yemenin birden fazla parametresi
oldugu ortaya konmustur. Duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin siklikla tekrar
eden oOzelliklerine deginilmistir. Bundan sonraki boliimde Ozelliklere miidahale ve
duygusal yemenin azaltilabilmesi ic¢in arastirmanin temelini olusturan bilingli

farkindalik kavrami detaylica incelenecek ve aciklanacaktir.
2.5. BILINCLI FARKINDALIK

Bilingli farkindalik miidahalelerine olan ilgi son otuz yilda katlanarak artmistir. Bu
ilginin biiyiik bir kismi zihinsel ve fiziksel saglik sonuglarindan genis bir dizi sonug i¢in
bilingli farkindalik miidahalelerinin potansiyel faydalarini agiklayan bilimsel raporlar ve
ilgili medyada yer alan haberler tarafindan desteklenmistir (Ludwig ve Kabat-Zinn
2008; Brown, Creswell ve Ryan, 2015). Bilingli farkindalik miidahaleleri de giderek
kurumsal ortamlara ve klinik tedavilere entegre edilmektedir. Yalnizca birkagini saymak
gerekirse: klinik (Dimidjian ve Segal 2015), is yeri (Good ve digerleri, 2016), okullar
(Sibinga Webb, Ghazarian ve Ellen, 2016), askeri (Johnson ve digerleri, 2014) ve
hapishaneler (Samuelson, Carmody, Kabat-Zinn ve Bratt, 2007). Bilingli farkindalik
miidahalelerine olan ilginin bu sekilde artmasi bilim camiasi tarafindan siliphecilikten

fanatizme kadar genis bir yelpazede tepkilerle karsilanmistir.

Bu kavrami daha da yakindan tanimak ve anlamak i¢in bu kisimda bu kavram
tanimindan, pratiklerine ve uygulama alanlarina kadar genis bir perspektifte ortaya

konacak ve literatiir ¢ercevesinde incelenecektir.
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2.5.1. Bilingli Farkindahgin (Mindfulness) Tanimi

Farkindalik kelimesinin kokeni Pali dilinde “hatirlamak” anlamina gelen “sati”
kelimesine dayanmaktadir (Nyanaponika, 1972). 1972 yilinda Nyanaponika bilingli
farkindalik kelimesinin anlamin1 ortaya koymus ve diger arastirmacilar da bilingli
farkindalikla ilgili c¢esitli tanim ve aciklamalar sunarak ilgili literatiire katkida
bulunmustur. (Brown ve digerleri, 2007; Hooker ve Fodor, 2008; Kabat-Zinn, 2003;
Shapiro ve Carlson, 2017; Soloway, 2016).

Bilingli farkindaligin daha ileri ve en yaygin tanimi Dogu kiiltiiriinden etkilenen Bati
toplumlarinin yararina bilingli farkindalik temelli ¢alismalar yapan ilk bilim
adamlarindan biri olan Jon Kabat Zinn tarafindan ortaya atilmistir. Ona gore bilingli
farkindalik, simdiki ana yargisiz bir sekilde dikkat vererek ortaya ¢ikan deneyimleri
oldugu gibi yargisiz bir sekilde kabul etmektir (Kabat-Zinn, 2003). Akademisyenler
bilingli farkindaligin bir beceri mi, yoksa bir stire¢ mi (Germer, 2004), etik bir inang mi,
yoksa bir teknik mi (Harrington ve Dunne, 2015), bir maneviyat bi¢imi mi, laikligin bir
yoni mii, yoksa profesyonel bir iletisim aract mi, oldugu konusunda devam eden
tartismalara katilmistir. Kabat-Zinn (2001) bilin¢li farkindaligin karmagik bir kavram
olmadigini ortaya koymak ve daha anlasilir olmasini saglamak i¢in bilingli farkindaligin
pargalarina odaklanmanin 6nemini vurgulamistir. Hooker ve Fodor (2008) bilingli
farkindaligin  tanimin1  ii¢c boliime ayirmis ve bu bolimler iizerinde tek tek
yogunlagsmistir. Tanimin ¢ikis noktasi bilingli farkindaligin deneyimsel olmasidir ve
bireylerin bir yolculukta oldugu ve an be an hayat yolculuklar1 boyunca farkindalik elde
edebilmeleridir. Bu durum bilingli farkindaligin siirdiiriilebilir bir yapiya biiriinmesini
saglamaktadir. Tanimin ikinci kismu yani yolculukta olma hali bilingli farkindaligin
gecmisteki deneyimlere odaklanmadan ve gelecek kaygilariyla ilgilenmeden simdiki an1
ele aldigin1 vurgulamaktadir. Tanimin son kismi ise bilingli farkindalik teriminin tiim
olanlar1 olumlu ya da olumsuz olarak siniflandirmadan yargilamadan oldugu haliyle

kabul edilebilmesidir.

Bilingli farkindalik ii¢ temel unsurdan olusmaktadir: dikkat, niyet ve tutum (Shapiro,
Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Bu ii¢ temel unsurdan ilki olan dikkat: Kisinin su
anda kalma araglar1 arasinda yer almaktadir. Ikincisi niyet: Davramislarimizin ardindaki

amag ve arzularimizi bilmek anlamina gelmektedir. Ugiinciisii tutum: Insanlarm su anda

38



olup bitenlere ac¢ik, nazik ve merakli bir sekilde odaklanmasini saglamaktadir. Yukarida
belirtilen unsurlar birbirinden ayr1 diisiiniilmemektedir. Ciinkii bilingli farkindalikta
niyet, dikkat ve tutum birbiriyle i¢ ice gecmistir. Bu {li¢ temel unsur birbirini besleyerek

farkindalik deneyimini zenginlestirmektedir (Shapiro ve Carlson, 2017).

Bu kavrama yonelik daha ileri ve daha derin bir bakis agis1 bilingli farkindalig1 “bilincin
bir niteligi” olarak tanimlamaktadir (Brown ve digerleri, 2007). Genellikle meditasyonla
iligkilendirilen bilingli farkindalik bir meditasyon pratiginden ¢ok daha fazlasi olan
bilince ait bir kavramdir (Cavanna, Shah, Eddy, Williams ve Rickards, 2011). Biling¢li
farkindalik kisinin kendi diisiince ve duygularimi takdir edebilme ve amacl
davranabilme becerisine sahip olabilmesini saglamaktadir. Bu sayede zihinde, bedende
ve su anda olup bitenler acgiklikla deneyimlenerek i¢ diinya ile baglanti kurulabilir.
Nitekim stirekli bilin¢li farkindalik pratiklerinin i¢ gorii yetenegini gelistirdigini ve
kisilerin bedenleri ile baglantilarin1 kuvvetlendirdigine iliskin kanitlar bulunmaktadir
(Ostafin ve Kassman, 2012). Ayrica farkindalik meditasyonunun bilissel denge ve
duygusal istikrarin yami sira  kisinin  kendi igsel bedensel duyumlarinin
degerlendirilmesinin gelistirilmesinde de yararli oldugu kanitlanmistir (Thompson ve
digerleri, 2015; Walker, Obolensky ve Thompson, 2010).

Bilingli farkindalik zamanla Ggrenilebilen ve bireyleri simdiki andaki deneyimlere
odaklanmaya davet ederek ilgili uygulamalarla gelistirilebilen biligsel, sosyal ve
duygusal bir beceridir. Bu beceri gelistikge bedene, duygulara, diisiincelere ve mevcut
deneyimlere iliskin farkindalik artar ve otomatik tepki verme durumu azalmaktadir
(Guertin, Malo ve Gilbert, 2023). Bu sayede bireyler deneyimlere otomatik olarak tepki
vermek yerine su anda durumu biitiiniiyle ele almakta farkli bakis agilarini
degerlendirmekte ve en uygun cevabi verebilmektedir (Soloway, 2016). Bahsi gegen
tamimlara ve detayl agiklamalara dayanarak bilingli farkindalik su ana odaklanan yani
simdi ve burada olan duygu, diisiince ve deneyimleri tantyan yargilamadan kabul eden

bir zihin durumu ve siire¢ olarak 6zetlenebilir.

Bilingli farkindalik iilkemizde ¢ok yaygin olmayan ve tam olarak bilinmeyen bir
kavram oldugundan dolay1 bir kavrami anlamanin en iyi yollarindan biri ne olmadigini
ogrenmektir (Williams ve Penman, 2022). Bilingli farkindalikla ilgili en yaygin

yanilgilardan biri: Koklerinin Budizm’e dayanmasi nedeniyle bunun dini bir kavram
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oldugudur. Dahasi bilingli farkindalik etik ve ahlaki bir inang ya da sekiilerlestirilmis bir
uygulama veya program olarak goriilmektedir (Harrington ve Dunne, 2015). Bu
kavramsal tanimlar kavramin terapotik degerine yonelik mevcut ilginin temelini
olusturmustur. Terapotik baglamda bilingli farkindalik, egitimli bir terapist tarafindan
yiiriitiilen profesyonel bir klinik miidahalenin yani sira siradan kisilerin bir okulda veya
isyerinde yagsam kalitelerini iyilestirmek i¢in kullanabilecegi kisisel bir kendi kendine

yardim araci olarak kabul gérmektedir (Harrington ve Dunne, 2015).

Bir diger yanilg: ise bilingli farkindaligin yalnizca meditasyon yontemi ve rahatlama
teknigi oldugu yoniindedir. Bilingli farkindalik uygulamalar1 gilinlik yasam
pratiklerinden baslayip meditasyonu da igeren ¢ok yonlii egzersizlerden olugsmaktadir
(Williams ve Penman, 2022). Bu kavram birgok kisi i¢in saatlerce oturarak meditasyon
yapmay1 c¢agristirmaktadir. Ancak bilingli farkindalik pratikleri formal ve informal
olmak tizere ikiye ayrilmaktadir (Germer, 2018). Formal bilingli farkindalik
uygulamalarinin 6rnekleri sunlart icermektedir: oturma meditasyonu, beden taramasi,
nefes meditasyonu...vb. (Epstein, 1999). Bu uygulamalar sayesinde viicutta rahatlama
olduguna iligkin kanitlar bulunmaktadir (Luberto, Hall, Park, Haramati ve Cotton,
2020). Bilingli farkindalik uygulamalarinin temel amaci ise bedeni rahatlatmak degil
kisinin dikkatini simdiki ana getirmektir (Hasson, 2024). Higbir seyin diisiiniilmemesi
gerektigi de bilingli farkindalik uygulamalar sirasinda karsilasilan yanilgilardan biridir.
Aksine uygulamalar sirasinda gelen diisiinceleri durdurmaya ya da kovmaya caligmak
yerine onlar1 kucaklamak, tarafsiz ve yargilamadan izlemek bilingli farkindalik

uygulamalarinda uyulmasi gereken tutumdur (Palmerino, Langer ve McGillis. 1984).

Son yanilg: ise farkindaligin bir olumlama teknigi olarak anilmasidir: lyi diisiiniin, iyi
olsun ya da olumluya odaklanin ve pozitif olun. Mevcut durumun olumsuz yonlerini
yok saymak bu kavramin temeline aykir1 bir diisiincedir ¢iinkii kavramin 6zii olan biteni
oldugu gibi gorebilmektir (Williams ve Penman, 2022). Bu bakis agist o anda
gergeklesen deneyimlerin yasanan durumdan farkli oldugunu gostererek ya da yagamda
karsilagilan tim durumlarin ¢ok iyi oldugunu iddia ederek insanlar1 hem var olan

gercekligin digina itmekte hem de kavramdan uzaklagtirmaktadir (Siegel, 2010).
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2.5.2. Bilin¢li Farkindah@in Tarihsel Temeli

Bilingli farkindalik, tarihsel koklerini yaklagik 2500 yillik Budizm geleneginden
almaktadir. Budizm psikolojik ve ruhsal dinamiklerden olusmasi nedeniyle diger
dinlerden farklilik gostermektedir (Wallace ve Shapiro, 2006). Wallace (1999)
Budizm'in insan deneyiminin dogasinin incelenmesinden ortaya ¢iktigma isaret
etmektedir. Budizm, insanlarin aci ¢ekmelerinin nedenlerini aciya karsi direng

gostermelerine baglamaktadir (Wallace ve Shapiro, 2006).

Grossman'a (2010) gore giiniimiizde uygulanan haliyle bilingli farkindalik kavrami dini
bir kavram olmasa da kokiinii aldign Budizm ile kesismektedir. Ote yandan Valerio
(2016) tarafindan yapilan bir ¢alisma bilingli farkindalik literatiiriiniin zamanla Budist
baglamlarindan nasil “bagimsiz” hale geldigini gostermistir. Ancak kokleri Budist
gelenege dayanmasi dolayisiyla benzerlikler oldugu goriilmektedir. Ornegin hem
bilingli farkindalik siirecinde hem de Budist geleneklerde otomatik tepkileri yonetmeye
calisarak simdiki zamanin farkindaligina ulagilmaktir (Beck, 2005). Bir diger benzerlik
ise yargilayict olmayan ve olani oldugu haliyle kabul bakis a¢isidir (David, Lynn ve
Das, 2013). Simdiki deneyimlere tarafsiz bir sekilde odaklanmay1 gerektirmektedir. Son
benzerlik ise insanlarin bilingli farkindalik pratikleri ve Budist gelenegiyle ilgili
uygulamalar yaparak bilingli farkindalik becerilerini gelistirebilmesidir (Grossman,

2010).

Bilingli farkindalik ve Budizm’in farkindalik kavramia bakis acilar1 bakimindan
farklilastiklar1 goriilmektedir. Bilingli farkindaligin yapisi, mevcut psikolojik literatiirde
siklikla “dikkati” veya “farkindaligi” simdiki andaki deneyimlere yonlendirme siireci
olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2013; Nilsson ve Kazemi, 2016). Ancak Budist
Ogretilerinde farkindalik yalnizca su anda meydana gelen deneyimlere dikkat etme
eylemini degil, ayn1 zamanda bilgeligi gelistirme siirecini de icermekte ve bu nedenle
siklikla "bilge dikkat" olarak amlmaktadir (Nanamoli ve Bodhi, 1995). Budist
farkindalik kavrami, bir nesnenin/olaym simdiki anina ve mevcut algisina dayanir ve
odagin yalnizca nesne/olay iizerinde olmasin1 ve herhangi bir cagrisimdan yoksun
olmasini saglamaktadir (Weick ve Putnam, 2006). Bu soyutlamay1 basitlestirmek i¢in
Weick ve Putnam (2006) su tanimi sunmaktadir: “Dogu farkindaligi; mevcut nesnelere

tutunma, onlar1 hatirlama ve dikkatin dagilmasi, ¢agrigimsal diisiinme ve agiklama
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yoluyla onlar1 gézden kagirmama becerisine sahip olmak anlamima gelmektedir. Oziinde
Budist farkindaligi aninda net bir sekilde kavramsallastirma, mevcut olma ile
iliskilendirilmektedir. Bati farkindali§i ise halihazirda olusturulmus zihinsel
kavramlarin iyilestirilmesine odaklanan tamamlayici bir uygulamadir. (Weick ve
Putnam, 2006). Yani Budist farkindalik bir yasam felsefesi olarak anilirken Bati
farkindalig1 ise psikolojik, biyolojik ve sosyolojik a¢idan insani kapsayan tamamlayici

bir ¢calisma alanidir.

2.5.3. Biling¢li Farkindahigin Teorik Temelleri

Bilingli farkindaligin pek ¢ok olumlu sonucunun yani sira zamanla akillara su sorular
gelmektedir: Teorik temelleri nedir?, nasil ¢alisir?, mekanizmalar1 nelerdir? Halihazirda
nitel arastirmalar, fizibilite denemeleri, kontrollii klinik denemeler, davranissal
calismalar ve ndorobilimsel arastirmalar da dahil olmak iizere genis bir arastirma
yelpazesini kapsayan genis bir literatir govdesi olmasina ragmen bu teorik
incelemelerin goreceli olarak az oldugu goriilmektedir. Oncelikle mevcut literatiir
kapsamli bir teorik ¢ergeveye oturtturulacak ve teorik temelleri agiklanmaya caligilacak
sonrasinda mekanizmalarindan bahsedilecektir. Bu farkli teorilerin temel amaci bu
kavrami daha iyi mesrulastirmak ig¢in ¢esitli mekanizmalarimi ve 6zelliklerini agikliga

kavusturmaktir.

Bilingli farkindalik ilizerine mevcut aragtirmalar pratiklerinin mekanizmasini agiklayan
birka¢ teorik agiklamay1 icermektedir. Bu agiklamalarin birgogu bilingli farkindalik
pratiklerinin dikkatin merkezi roliinii a¢iklamaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Carmody,
2009). Digerleri cesitli bilesenlerin bilingli farkindalik pratiklerinin yararh etkilerine
aracilik ettigini one siirmektedir. Ornegin Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman (2006)
dikkat, niyet ve tutumun bilin¢li farkindaligin {i¢ kritik bileseni oldugunu ileri
stirmektedir. Yargilayici olmayan bir tutumla kasitli olarak dikkat vermek perspektifte
onemli bir degisiklige yol agmaktadir. Buna ise merkezden uzaklagsma veya yeniden

algilama adi verilmektedir (Fresco, Flynn, Mennin ve Haigh, 2011).

Brown, Ryan ve Creswell (2007) ayrica bilingli farkindaligin yararli etkilerinin altinda
yatan cesitli silirecleri tanimlamaktadir: bunlar arasinda (a) i¢gorii, (b) maruz kalma, (c)
baglanmama, (d) gelismis zihin-beden isleyisi ve (e) biitlinlesme yer almaktadir. Benzer

sekilde Baer (2003) bilingli farkindalik becerilerinin semptomlarin azalmasina ve
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davranis degisikligine nasil yol acabilecegini aciklayabilecek cesitli mekanizmalari
Ozetlemistir: (a) maruz kalma, (b) biligsel degisim, (¢) 6z yonetim, (d) rahatlama ve (e)
kabul.

Baer ve arkadaslari (2006) bilingli farkindaligin bes yoniinii ortaya koymustur: (1)
gbzlemleme (duyular, duygular, bilisler, goriintiiler, sesler ve kokular gibi i¢ ve dis
uyaranlara dikkat etmek veya bunlar1 fark etmek); (2) tanimlamak (bu uyaranlari
kelimelerle not etmek veya zihinsel olarak etiketlemek); (3) farkindalikla hareket etmek
(otomatik veya dalgin bir sekilde davranmak yerine kisinin mevcut eylemlerine dikkat
etmesi); (4) igsel deneyimi yargilamamak (kisinin duyumlarini, bilislerini ve
duygularin1 degerlendirmekten kaginmak); (5) igsel deneyime tepkisizlik (dikkatin

onlara kapilmadan diisiince ve duygularin gelip gitmesine izin vermek).

Son olarak Brown ve digerleri (2007) bilin¢li farkindalik teriminin bir zihin durumu
olarak analiz edilmesi gerektigini 6ne siirmiistiir. Eger insanlar farkindaligi yiiksek bir
zihne sahipse bu durumun insanlara gesitli sekillerde katki sagladigini vurgulayarak
goriislerini desteklemektedirler. Arastirmacilar bilingli farkindaligin; dikkat esnekligi
saglama, bilin¢li hareket etme, simdiki ana dikkat verebilme gibi olumlu 6zelliklerine

dikkat cekmektedir (Brown ve digerleri, 2007).

Bilingli farkindalik kavrami 2000°1i yillarin basindan bu yana teorik temellerine agiklik
getirilmeye calisilan bir kavram olmustur. Bu kavramin teorik temellerinin yani1 sira bu

kavrami bu kadar popiiler yapan mekanizmalar iizerine de ¢aligmalar bulunmaktadir.
2.5.4. Bilinc¢li Farkindalik Mekanizmalari

Bilingli farkindalik pratiklerinin faydalarinin ortaya ¢ikmasinda bir dizi farkli ancak
etkilesimli mekanizmanin rol oynadigina inanilmaktadir. Asagidaki bilesenlerin bilingli

farkindaligin etki mekanizmasinin ¢ogunu tanimladigi 6nerilmektedir (Frith, 2002):
1. Dikkati diizenleme
2. Beden farkindalig

3. Duygu diizenleme
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Yukarida gecen bilesenler gelismis bir 6z-diizenleme siireci olusturmak icin zaman
zaman etkilesim igine girmektedir (Carver ve Scheier, 2011; Vohs ve Baumeister,
2004). Bununla birlikte farkli bilesenler bilingli farkindalik pratikleri sirasinda herhangi
bir anda devreye girebilmektedir. Asagidaki boliimlerde bu bilesenlerin her biri ayr1 ayri

ele alinmaktadir.
2.5.4.1. Dikkati Diizenleme

Bir¢cok farkindalik pratigi gelenegi dikkat diizenlemeyi gelistirmenin gerekliligini
vurgulamaktadir (6rne8in Theravada Budist geleneginde Hart, 1987). Bilingli
farkindalik pratiklerini 6grenme siirecinin ilerleyen asamalarinda genellikle odaklanmis
bir dikkat meditasyonu onerilmektedir. Odaklanmis dikkat meditasyonunda dikkatin tek
bir nesneye dayanmasi gerekmektedir (Lippelt, Hommel ve Colzato, 2014). Uygulayici
zihnin dagildigim fark ettiginde onu secilen nesneye geri dondiirmektedir. Odaklanmis
bir dikkat meditasyonu i¢in tipik bir talimat sudur: Tiim dikkatinizi gelen ve giden
nefesinize verin. Dikkatinizi orada siirdiirmeye ¢alisin. Dikkatiniz dagilirsa sakince

dikkatinizi tekrar nefesinize yonlendirin (Smith ve Novak, 2003).

Odaklanmis dikkat meditasyonunun devamli ve diizenli yapan Kkisilerin dikkat
performansinin arttigi ampirik olarak belgelenmistir (6rnegin Jha, Kromoinger ve
Baime, 2007; Slagter ve digerleri, 2007; van den Hurk, Giommi, Gielen, Speckens ve
Barendregt, 2010). Iki ¢alisma meditasyon yapanlarin meditasyon yapmayanlara kiyasla
daha iyi odaklanabildiklerini ve digsal uyaranlarin dikkatlerini dagitmasina daha az izin
verdiklerini bulmustur (Jha ve digerleri, 2007; van den Hurk ve digerleri, 2010). Ayni1
zamanda Jha ve digerleri (2007)’nin ¢alismasi meditasyon yapanlarin daha az
diirtisellik gosterdigini ortaya koymustur. Ek olarak yalnizca bes giinliik meditasyon
uygulamasinin bile dikkati odaklamada iyilesmelere yol actigini gdstermistir (Tang ve

digerleri, 2007).

Bilingli farkindalik pratiklerini stirekli uygulayan kisilerin dikkat durumlar1 norobilim
arastirmalarima da konu olmustur. Norogoriintiileme arastirmalari anterior singulat
korteksin (kisinin beyninde hatalarin1 ve dogru olmayan yanitlarin1 kontrol ederek
uygun davranisin kontrol edilmesinden ve se¢ilmesinden sorumlu boliim) uyumsuz bilgi

isleme akiglarindan ortaya ¢ikan c¢atigmalarin varligini tespit ederek dikkati miimkiin
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kildigin1 (van Veen ve Carter, 2002) ortaya koymustur. Fonksiyonel MRI (fMRI)
kullanan Holzel ve digerleri (2007) meditasyon yapanlarin odaklanmis dikkat
meditasyonu yaptiklarinda hangi beyin bélgesinin belirgin sekilde aktive olacagi
sorusunun pesine diismiistiir. Yapmis olduklar1 arastirmada; yas, cinsiyet ve egitim
acisindan eslestirilmis kontrollerle karsilastirildiginda deneyimli meditasyon yapan
kisilerin anterior singulat korteksinde (karar verme ve diirtii kontrolii ile iligkili olan
boliim) daha fazla aktivasyon oldugunu bulmustur. Meditasyon sirasinda beynin 6n
frontal lobunda (dikkat gerektiren gorevlerle iligkili boliim) teta ritminin arttig1
bulunmustur (Aftanas ve Golocheikine, 2002; Kubota ve digerleri, 2001). Bu bulgular
ise meditasyon uygulamasinin dikkatin gelisimine etkisini kanitlamaktadir. Son olarak
anterior singulat korteksteki kortikal kalinligin, kontrol denekleriyle karsilastirildiginda
deneyimli meditasyon yapanlarda daha kalin oldugu ve beyindeki gri maddenin (bilingli
beyin: insanlarin diisiinmelerini, duyusal uyaranlarin farkinda olmalarim1 ve istemli
hareketleri kontrol etmelerini saglayan boliim) biitlinliigiinde artisa neden oldugu
bulunmustur (Grant, Courtemanche, Duerden, Duncan ve Rainville, 2010; Tang ve

digerleri, 2010).

2.5.4.2. Beden Farkindalig

Beden farkindaligi, i¢sel bedensel duyumlara dikkat vermek ve bunlarin farkinda olmak
olarak tanimlanmaktadir (Mehling ve digerleri, 2009). Bilingli farkindalik temelli
uygulamalarda beden farkindaligina dikkat veren pratikler bulunmaktadir. Bunlardan
biri olan beden taramasi uygulamasidir. Bu uygulama igin tipik bir talimat sudur: Ayak
parmaklarindan baslayip basin iist kismina kadar her parcaya odaklanin. Dikkatinizi
bedeninizin ilgili boéliimiine yogunlastirin. Dikkatiniz dagilirsa sakince dikkatinizi tekrar
bedeninizin ilgili boliimiine yonlendirin (Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik temelli
uygulamalardan biri olan MBSR’mn doérdiincii haftasinda Ggretilen  oturma
meditasyonunda beden farkindaligina dikkat ¢ekilmekte ve dikkat tiim bedene an be an
yonlendirilmektedir (Williams ve digerleri, 2007). Yine bilingli farkindalik temelli
uygulamalarda bedene dikkat veren cesitli uygulamalar (mindful yoga ve yliriiyiis)
bulunmaktadir (Segal ve digerleri, 2002). Bu uygulamalar1 yapan kisiler genellikle
bedensel durumlara iliskin farkindaligin arttigin1 bildirmektedir (Mason ve Hargreaves,

2001; Morone ve digerleri, 2008a; Langdon ve digerleri, 2011).
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Yine bilingli farkindalik temelli uygulamalardan biri olan MBSR’1 tamamlayan kisilerin
beden farkindaligindaki artis hem nicel hem nitel (kendileri tarafindan bildirilen
degisiklikler) bulgularla dogrulanmistir (Carmody ve Baer, 2008). Baska bir caligmada
10 deneyimli farkindalik meditasyoncusuna meditasyona bagladiklarindan bu yana
hayatlarinda ne gibi degisiklikler yasadiklar1 sorulmustur. 10 kisiden yedisi bedenlerinin
daha fazla farkinda olduklarini ve dordi ise daha fazla duygusal farkindalik bildirmistir
(Holzel, Ott, Hempel, Hackl, Wolf, Stark ve Vaitl, 2007). Bilingli farkindaligin beden
farkindalig1 lizerindeki etkisine iliskin yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgular beden
farkindahiginin  gelistirdigini ortaya koymaktadir (De Jong ve digerleri, 2016;
Bornemann, Herbert, Mehling ve Singer, 2015).

Bilingli farkindalik ndrobilim literatiiriinden elde edilen bir dizi bulgu beden
farkindaligiyla ilgili beyin bolgelerinin islevinde ve yapisinda degisikliklere isaret
etmektedir. Insula (hafiza, duygudurum, otonomik kontrol, koku ve tat duyularinda
gorevli bolim) genellikle bedensel farkindalik gorevleri sirasinda iliskilendirilirken
(Craig, 2003) ve gri madde, i¢ algisal dogruluk ve iggiidiisel farkindalik ile
iligkilendirilmektedir (Critchley, Wiens, Rotshtein, Ohman ve Dolan, 2004). Bilingli
farkindalik temelli stres azaltma (MBSR) programindan sonra bireylerde (bilingli
farkindalik uygulamas1 yapmamig bireylerle karsilastirildiginda) anlik deneyimlerine
odaklandiklarinda insula aktivasyonunun arttig1 bulunmustur (Farb ve digerleri, 2007).
Ozetle nitel arastirmalardan nicel arastirmalara kadar uzanan bir dizi nérobilimsel bulgu
bilingli farkindaligin beden farkindaligi gelistirdigine iliskin kanitlar sunmaktadir.
Dolayisiyla bu durum yeme bozukluklarmin ve duygusal yemenin temel
problemlerinden biri olarak goriilen beden farkindaligindaki diisiikliigiin onarilmasina
iliskin umut verici kanitlar oldugunu gostermektedir. (Catalan-Matamoros ve digerleri,

2011; Beccia, Ruf, Druker, Ludwig ve Brewer, 2020; Bernatova ve Svetlak, 2017).
2.5.4.3. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme; duygusal tepkinin bir veya daha fazla bilesenini artirmak, siirdiirmek
veya azaltmak i¢in kullanilan bilingli ve bilingsiz stratejilerin tiimiinii igermektedir
(Gross, 1998). Duygular1 diizenlemede siklikla bagvurulan bilissel stratejilerden biri de
simdi ve buradaya yargilayici1 olmayan bir tutumla yaklasan bilingli farkindalik temelli

uygulamalardir (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindalik alanindaki arastirmalar;
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deneysel, kisisel raporlama, fizyolojik ve nérogoriintiilleme verileri de dahil olmak tizere
cesitli yaklagimlar araciligiyla duygu diizenlemedeki gelismeleri ele almistir. Tiim bu
arastirmalar 151¢inda  bilingli  farkindaligin  duygu diizenleme {izerindeki etkisi

aydinlatilacaktir.

7 haftalik bir bilingli farkindalik egitim programina katilan kisiler kontrol grubu ile
karsilastirildiginda duygusal tepkisellikte bir azalma gdstermistir (Ortner ve digerleri,
2007). Yine uzun siireli bilingli farkindalik uygulayicilardan olusan bir grupta
meditasyon deneyimi daha fazla olan katilimcilar daha az deneyimli uygulayicilara gore
daha az duygusal tepkisellik gostermistir (Jha, Stanley, Kiyonaga, Wong ve Gelfand,
2010). Kisa (15 dakikalik) stres yonetimi miidahalelerinin anlik etkilerini arastiran bir
anket calismasi bilingli nefes almanin tekrarlayan duygu ve diisiincelere karsi tepkiyi
azaltmaya yardimci olabilecegini ortaya koymustur (Feldman, Greeson ve Senville,

2010).

Fizyolojik calismalar bilingli farkindaligin duygusal tepkiselligin azalmasina yol agtigi
ve tepkisellik sonrasinda duygusal temel seviyeye doniisii kolaylastirdigini
gostermektedir. Bireylerin kasith olarak duygusal tepkileri diizenlediginde tespit edilen
tipik bir model olan PFC (prefrontal kortex) i¢indeki aktivasyonun artmasi ve
amigdaladaki (duygularin tiretiminden sorumlu bdliim) aktivasyonun azalmasi olarak
sematize edilmektedir (Beauregard, Levesque ve Bourgouin, 2001; Harenski ve
Hamann, 2006; Schaefer ve digerleri, 2002). Bir elektroensefalogram c¢alismasi bilingli
farkindalik temelli stres azaltma egitiminin deney grubu kontrol grubuyla
karsilagtirildiginda egitimden sonra PFC (planlama, organizasyon, problem ¢6zme,
dikkat, kisilik, duygusal durum diizenleme) aktivasyonunda artis oldugunu ortaya
koymustur (Davidson ve digerleri, 2003). Benzer sekildeki etki daha giiclii sol
prefrontal aktivasyon da yakin zamanda ortaya c¢ikmustir (Barnhofer, Chittka,
Nightingale, Visser ve Crane, 2010). Bu bulgular bilingli farkindalik uygulamasinin
beyinde duygular ve duygularin kontroliinden sorumlu bdliimler tizerinde etkili oldugu

ve dolayisiyla duygusal diizenleme siirecini olumlu yonde etkiledigini géstermektedir.

Ote yandan duygusal yemeden mustarip kisilerin duygu diizenleme zorlugu gektigi
bilinmektedir (Crockett, Myhre ve Rokke, 2015; Fisher, Mead, Lattimore ve

Malinowski, 2017). Cilinkii duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin yiyecekleri

47



duygularin1 diizenlemek {izerine kullandiklar1 iddia edilmektedir (Frayn ve Knéuper,
2018). Bilingli farkindalik temelli yaklasimlarin duygu diizenleme {izerindeki
etkilerinden yola c¢ikildiginda duygusal yemenin azaltilmasina iligkin umut verici

oldugu goriilmektedir (Lattimore, 2020).
2.5.5. Bilinc¢li Farkindahk Pratikleri

Bilingli farkindalik pratiklerinin bircok faydasinin olduguna iliskin biiyiiyen bir literatiir
bulunmaktadir. Bilimsel arastirmalar; pratiklerin stres ve kaygiy1 azaltmada, duygusal
farkindalig1 gelistirmede ve genel olarak daha mutlu ve tatmin edici bir yasam siirmede
etkili oldugunu gostermistir (Bajaj ve Pande, 2016). Arastirmalar ayn1 zamanda bilingli
farkindaligin bir kas gibi gelistirilebilir oldugunu gdstermektedir (Liu ve digerleri,
2015). Yani diizenli fiziksel egzersiz yoluyla fiziksel esnekligi gelistirebildigimiz gibi
kasith zihinsel uygulamalarla da bilingli farkindalig1 gelistirebiliriz. Bilingli farkindalik
pratikleri dendiginde akla ¢ofu zaman yalnizca meditasyon gelmektedir. Ancak
uygulanan pratikler formal ve informal olarak ikiye ayrilmaktadir (Birtwell, Williams,
Van Marwijk, Armitage ve Sheffield, 2019). Informal bilingli farkindalik pratikleri,
belirli bir zaman ve mekéan ayirmadan giinliik yasamin herhangi bir aninda yapilabilen
pratiklerdir (Kakoschke, Hassed, Chambers ve Lee, 2021). Bu pratikler; stresi ve
kaygiy1 azaltmak, duygusal farkindaligi gelistirmek ve genel olarak daha mutlu ve
tatmin edici bir yasam siirmek icin kullanilabilir. Ornegin informal pratiklere

asagidakiler 6rnek olusturabilir (Epstein, 1999):

Farkindalikli yiiriime: Yiirlirken dikkatini adimlariniza ve bedeninizdeki hislere verme

pratigidir.

Farkindalikli yemek yeme: Yemegin tadina ve dokusuna odaklanarak ve yargilamadan

yemek.

Farkindalikli dis fircalama: Dis fir¢alarken dikkatini dis fircalama islemine ve

bedeninizdeki hislere vermek.

Farkindalikli araba kullanma: Araba kullanirken dikkatini yola ve bedeninizdeki hislere

vermek.
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Farkindalikli nefes alma: Giinliik yagamin herhangi bir aninda, nefesinize odaklanma ve

nefesinizi fark etmek.

Farkindalikli dinleme: Birisiyle konusurken, tiim dikkatinizi ona verme ve onu

yargilamadan dinlemek.

Farkindalikli tesekkiir etme: Giinlik yasaminizda minnettar oldugunuz seyler ig¢in

tesekkiir etmek.

Farkindalikli giiliimseme: Giiliimsemenin bedeninizde ve zihninizde yarattigi hislere

odaklanmak.

Ote yandan formal pratikler belirli bir zaman ve mekan ayrilmis genellikle oturarak
yapilan ve belli bir teknigin kullanildig1 pratiklerdir (Germer, 2018). Formal pratiklere

ornek olarak beden taramasi, oturma meditasyonu ve mindful yoga 6rnek verilebilir.

Beden Taramasi: Kisinin dikkatini bedeninin farkli noktalarina yonlendirerek beden ile
baglant1 kurmay1 saglayan yaklasik 40-45 dakikalik bir pratiktir (Dreeben, Mamberg ve
Salmon, 2013). Bu uygulamada viicut bastan ayaga ya da ayaktan basa “taranarak”
dikkatin viicudun farkli bolgelerine yonlendirilebilmesi 6gretilmektedir. Kisiler beden
taramas1 boyunca deneyimledikleri hisleri agikca ve yargilamadan fark etmeleri ve
kabul etmeleri eger dikkatleri dagilirsa dikkati nazikge tekrar bedenlerine ¢ekmeleri
konusunda tesvik edilmektedir. Beden taramasina iligkin tipik talimatlar sdyledir: Rahat
bir pozisyonda oturun veya uzanin. Gozlerinizi kapatin ve birka¢ dakika boyunca
nefesinize odaklanin. Dikkatinizi bedeninize getirin ve ayak parmaklarmizdan
baslayarak bedeninizi yukar1 dogru taramaya baslayin. Her bir bolgeye birka¢ dakika
boyunca dikkat verin ve o bolgede ne tlir duyumlar oldugunu fark etmeye c¢aligin.
Herhangi bir duygu veya diisiince ortaya ¢ikarsa onlar1 yargilamadan gdzlemleyin ve
dikkatinizi tekrar bedeninize getirin. Beden taramasinin beden ile baglanti kurmay1
artirdig1 (Mirams, Poliakoff, Brown ve Lloyd, 2013) ve aclik tokluk sinyallerinin ayirt
edilmesi konusunda yardimeir oldugu bilinmektedir (Holzel ve digerleri, 2008). Ayrica
norogoriintiileme arastirmalari beden taramasi esnasinda sol alt temporal girus
(6grenme, hatirlama ve duygulardan sorumlu boliim), sag on insula (bedensel

duygularin i¢ algis1 ve farkindaligi ile iligkili boliim) ve sag hipokampiiste (viicudun
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otomatik olarak gergeklestirdigi kalp atisi, viicut 1sisinin korunmasi, uyku diizeni, cinsel
istek, lireme, yemek yeme, su igme gibi davranigsal hareketlerden sorumlu béliim) daha

yuksek aktivasyon oldugunu ortaya koymustur (Holzel ve digerleri, 2007).

Oturma Meditasyonu: Kisinin belirli bir siire boyunca dik ve sessiz bir sekilde otururken
dikkatin nefese yonlendirildigi ve yeni baslayanlar i¢in 5 dakika ancak gelistikce 40
dakikaya kadar ¢ikabilen bir pratiktir (Sauer-Zavala, Walsh, Eisenlohr-Moul ve Lykins,
2013). Bu meditasyon pratiginde de aslinda amag¢ yine beden ile baglanti kurmaktir.
Oturma meditasyonuna iliskin tipik talimatlar sdyledir: Rahat bir oturma pozisyonu
(yerde lotus, yarim lotus veya dizlerinizin {izerinde) bulun. Sirtimz1 dik tutun ve
cenenizi gogsliniize dogru hafifce indirin. Nefesinizi fark edin ve nefesinizin burun
deliklerinizden giris ve ¢ikisini fark etmeye calisin. Diislinceleriniz veya duygulariniz
dikkatinizi dagitirsa onlar1 yargilamadan goézlemleyin ve dikkatinizi nazikce tekrar
nefesinize yonlendirin. Oturma meditasyonunun stresi ve kaygiy1 azalttigi, duygusal
farkindalig1 gelistirdigi, odak ve konsantrasyonu arttirdifi, agriy1 azalttifi, beden
farkindaligini arttirdigi ortaya konmustur (Lothes, Matney, Naseer ve Pfyffer, 2023;
Kabat-Zinn, 2016).

Mindful Yoga: Bilingli farkindalik ve yoganin i¢ i¢e gegtigi bir pratiktir (White, 2012).
Bu pratikte nefes ve bedene odaklanarak biitiinsel bir zihin-beden yaklagimi
benimsenmektedir (Sauer-Zavala, Walsh, Eisenlohr-Moul ve Lykins, 2013). Bu yoganin
diger yoga tiirlerinden farki hareketlerin akisina odaklanmak yerine her harekete ve
nefesinize getirdiginiz farkindaliga 6nem vermesidir (Farb ve digerleri, 2015). Bu
sayede yoga hareketleri sadece fiziksel bir egzersiz olarak degil, ayni zamanda bir
meditasyon ve igce doniis aract olarak kullanilmaktadir. Bu uygulamanin duygu
farkindali§1 ve kontroliinii sagladigi (Mehling, Acree, Stewart, Silas ve Jones, 2018),
beden sinyallerine dikkat vermeyi gelistirdigi (Cramer, Thoms, Anheyer, Lauche ve

Dobos, 2016) bulunmustur.
2.5.6. Bilinc¢li Farkindalik Temelli Yaklasimlar

Farkindaligin kisilerin psikolojik ve beden sagligi iizerindeki etkileri goriildiikge bilingli
farkindalik temelli yaklasimlar 6zellesmeye yani uzmanlik alanlari olusturmaya

baslamistir (Chiesa ve Malinowski, 2011). Literatiire bakildiginda MBSR (Bilingli
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farkindalik Temelli Stresi Azaltma Programi), MBCT (Bilingli Farkindalik Temelli
Biligsel Terapi), MB-EAT (Bilingli Farkindalik Temelli Yeme Farkindaligi Programi),
MBPM (Bilingli Farkindalik Temelli Agri Yonetim Programi), MSC (Bilingli
Farkindalik Temelli Oz Sefkat Programi), MBSP (Bilingli Farkindalik Temelli Uyku
Programi) gibi farkindaligin 6zellestirildigi ve tek bir noktaya odaklandigi programlar
oldugu goriilmektedir. Bu programlar arasinda digerlerine gorece daha genis literatiire

sahip olan MBSR, MBCT ve MB-EAT programlari asagida anlatilacaktir.

2.5.6.1. MBSR

Farkindaligin kokleri Budizm geleneklerine dayansa da Bati diinyasindaki insanlar
bilingli farkindalikla ilk kez Jon Kabat Zinn'in araciligiyla tanigmistir. 1979 yilinda John
Kabat-Zinn tarafindan MBSR programi gelistirilmis ve kronik agrisi olan hastalarda 8
hafta boyunca uygulamistir (Kabat-Zinn, 2003). MBSR sonucunda kronik agri ¢eken
hastalarin stres diizeylerinde azalma gozlenirken zihinsel ve fiziksel sagliklarinda da
iyilesme gozlenmistir. Kabat-Zinn'in MBSR programi sonuglarina dayanarak diger
arastirmacilar da MBSR'nin duygudurum bozukluklari, anksiyete, kanser, diyabet,
fibromiyalji veya kalp hastaliklar1 gibi c¢esitli hastaliklar1 yasayan kisiler tizerindeki

etkilerine odaklanmustir (Massachusetts Universitesi, 2014c).

MBSR, sekiz haftalik bir grup programidir. Her hafta 2,5 saatlik bir oturum ve giinliik
ev egzersizleri icermektedir (Kabat-Zinn, 2003). Oturum dinamikleri sunlar {izerine

kurulmaktadir:

Meditasyon: Farkindalik meditasyonu ve beden taramasi gibi farkli meditasyon

teknikleri 6gretilmektedir.

Yoga: Hafif yoga hareketleri ve nefes egzersizleri ile beden farkindaligi

gelistirilmektedir.
Egitim: Stres ve bilingli farkindalik hakkinda bilgi verilmektedir.
Grup Tartigmasi: Deneyimler ve duygular paylagilmaktadir.

Ote yandan MBSR yalnizca hastaliklardan mustarip insanlar i¢in kullanilmamakta,

insanlar ayni1 zamanda yargilamadan kabullenmeyi ve simdiki zaman farkindaligini
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saglayan farkindalik yeteneklerini arttirmak amaciyla bu programa da katilabilmektedir
(Mazza-Davies, 2015). MBSR programmin stresi ve kaygiyr azalttigi (Zhou ve
digerleri, 2020), depresyon belirtililerini hafiflettigi (Serpa, Taylor ve Tillisch, 2014),
dikkat ve konsantrasyonu gelistirdigi (Anderson, Lau, Segal ve Bishop, 2007), 6z
sefkati artirdigr (Birnie, Space ve Carlson, 2010), duygusal esneklik sagladigi
(Heshmati, Khoury, Azmoodeh, Zerang ve Sadowski, 2023), yasam Kkalitesini
yiikselttigi (de Vibe, Bjerndal, Fattah, Dyrdal, Halland ve Tanner-Smith, 2017), yeme
bozukluklarimin tedavilerinde etkili oldugu (Wanden-Berghe, Sanz-Valero ve Wanden-

Berghe, 2014) yoniinde arastirmalar bulunmaktadir.
2.5.6.2. MBCT

MBSR etkinligini kanitlayinca Segal, Williams ve Teasdale (2002), MBSR programini
depresyon hastalarinin tedavisi igin bilissel terapiden de faydalanarak “Bilingli
Farkindalik Temelli Bilissel Terapi” (MBCT) adiyla uyarlamistir. MBCT esas olarak
bireylerin zihinsel eylemleriyle baglantilidir ve c¢ogunlukla depresyon gibi ruhsal
rahatsizliklart olan kisiler i¢in kullanilmaktadir (Burke, 2010). MBCT programi da
MBSR gibi 2,5 saatlik 8 haftalik oturumlardan olugsmaktadir.

MBCT programi MBSR’dan uyarlanmis olsa da birbirlerinden farklilagtiklar1 noktalar
bulunmaktadir (Piet, Fjorback ve Santorelli, 2016):

Hedef Kitle: MBSR genel stres ve kaygi yonetimi igin tasarlanirken MBCT

depresyonun niiksetmesini 6nlemek ve semptomlar i¢in tasarlanmustir.

Odak: MBSR bilingli farkindalig1 gelistirmeye odaklanirken MBCT depresyona katkida
bulunan diislince kaliplarin1 ve duygusal tepkileri fark etmeyi ve bunlarla basa ¢ikmay1

Ogretmeye odaklanmaktadir.

Ek Teknikler: MBCT bilingli farkindalik egzersizlerini bilissel terapi teknikleriyle

birlestirirken MBSR ise sadece farkindalik egzersizlerine odaklanmaktadir.

MBCT programinin konsantrasyon yetenegini arttirdig1 (Bostanov, Keune, Kotchoubey
ve Hautzinger, 2012), iistbiligsel farkindalig1 gelistirdigi (Teasdale ve digerleri, 2002),

tekrarlayan distinceleri azalttig1 (Jermann ve digerleri, 2013), depresyon belirtilerinde
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tyilesme sagladig1 (Goldeberg ve digerleri, 2019), bedensel semptomlar1 ve farkindalig:

onemli 6l¢iide gelistirdigi (Lovas ve Barsky, 2010) ampirik kanitlarla ortaya konmustur.
2.5.6.3. MB-EAT

MB-EAT programi Kristeller (2014) tarafindan yeme bozukluklar1 tedavisi ve yeme
farkindaliginin gelistirilmesi icin MBSR’dan uyarlanmustir. Program, genelde 8 haftalik
6-12 kisilik grup terapisi formatinda sunulmakta ancak oturum sayilar1 7-9-10 arasinda
degismektedir. Her hafta 2-3 saatlik bir oturumlar diizenlenmektedir. Oturumlar bilingli
farkindalik egzersizleri, BDT (Biligsel Davranis¢t Terapi) teknikleri, beslenme egitimi

ve grup tartismalari icermektedir (Kristeller, 2014).

Program biligsel davranisci terapiden de etkilemekle beraber kazandirmak istedikleri ii¢

baslik halinde siralanmaktadir:

Bilingli Farkindalik: nefes farkindaligi, viicut farkindaligi, diisiince ve duygularin

farkindaligi, kabul ve sefkat.

Biligsel Davranig¢1 Terapi: otomatik diisiincelerin ve inanglarin belirlenmesi ve
degistirilmesi, basarili basa ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesi, saglikli yeme

aligkanliklarinin tesvik edilmesi.

Beslenme Egitimi: besin gruplari ve besin 6geleri, saglikli ve dengeli beslenme ilkeleri,

porsiyon kontrolii, tiikketim tetikleyicilerini yonetme.

MB-EAT programinin tikinircasina yeme bozuklugu yasayanlar (Kristeller ve Wolever,
2010), bulimia nervoza tanisi alanlar (Masuda ve Hill, 2013), kilo verme ve kilo
korumada zorluk ¢ekenler (Barnes ve Kiristeller, 2016) {izerinde etkili oldugu

kanitlanmustir.
2.5.7. Yeme Farkindahg

Bilingli farkindalik temelli miidahalelerinin artan popiilaritesiyle bu kavram yeme
bozukluklarinin iyilestirilmesinde de etkin rol oynar hale gelmis ve umut verici sonuglar
ortaya koymustur (Baer ve digerleri, 2005; Kristeller, Bear ve Quillian-Wolever, 2006).

Ilerleyen yillarda bilingli farkindalik kavrami yeme bozukluklarmin tedavilerinde
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spesifik 6zellikler kazanarak yeni bir kavram dogurmustur: Yeme Farkindaligi. Yeme
davraniglar1 ve farkinda olma halinin birlestirilmesi olarak tanimlanan yeme
farkindalig1, yemek yerken veya yemekle ilgili bir ortamda kisinin fiziksel ve duygusal
duyumlar1 hakkinda yargisal olmayan farkindaligin stirdiiriilmesini ifade etmektedir
(Farmson ve digerleri, 2009). Kose ve digerleri (2016) ise bu kavrami ig¢sel ve dissal
stireglerle ne yenildiginden ziyade yeme davranisinin nasil ve neden olustugunu fark
etmek, fiziksel aglik ve tokluk sinyallerini igsellestirip duygu ve diisiincelerinin farkinda
olmak, ¢evresel etmenlerden etkilenmeden besin seg¢imlerini yargilamadan o anda
tiikketilecek besine odaklanarak yeme seklinde tanimlamistir. Ozetle yeme farkindalig,

bilingli farkindalik ilkelerinin yeme eylemine uygulanmasini icermektedir.

Yeme farkindaligi, yiyeceklere yonelik tutumlarin ayarlanmasini icermekte ve yiyecek
tercihleri ve isteksizliklerinin daha genis bir sekilde anlasilmasina yardimci olmaktadir
(Baer ve digerleri, 2005). Ayrica kisisel yeme davranislarima iliskin = giiclii
bir farkindaligin yan1 sira yemeye karst duygusal tepkilerin  kontroliinii de
saglamaktadir (Framson ve digerleri, 2009). Arastirma kanitlar1 yeme farkindaliginin
genellikle duygusal yemeye yol agabilen duygusal tetikleyicileri azaltma potansiyeline

sahip oldugunu gostermektedir (Mantzios ve digerleri, 2018a).

Yeme Farkindaligin1 temel alan miidahaleler obezite, tikanircasina yeme, bulumia ve
anoreksiya gibi yeme bozuklari tedavilerinde kullanilmaktadir (Kristeller ve Hallet,
1999; Smith ve digerleri, 2006). Ote yandan duygusal yeme iizerine de bir takim
miidahale ¢alismalar1 yapilmaktadir. Ciinkii duygusal yeme son zamanlarin dikkat ¢eken
kavramlar1 arasinda yer almaktadir ki bu durum duygusal yemenin yeme
bozukluklarinin temel nedenlerinden biri olarak sayilmasina dayandirilmaktadir
(Lindeman ve Stark, 2001). Duygusal yeme iizerine yapilan bilingli farkindalik
calismalari umut vericidir. Sistematik olmayan deneysel ¢alismalarda duygusal yeme
davraniginin azaldigr gozlemlenmistir (Beccia ve digerleri, 2020; Katterman ve
digerleri, 2014). Duygusal yeme davranisindaki azalma bir¢cok nedene baglanabilir:
biyolojik, prefrontal korteks ve 6n singulat korteksteki aktivasyonlar (Chiesa ve Serretti,
2010); psikolojik, otomatik pilottan ¢ikmay1 6grenme (Baer, Walsh ve Lykins, 2009).
Yeme farkindaligt beceri olmasi dolayisiyla birtakim ilke ve uygulamalarla

gelistirilmektedir. Asagida bu ilke ve uygulamalar agiklanacaktir.
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2.5.7.1. Yeme Farkindaligi Uygulamalar

Bu boliimde yeme farkindaligi becerisinin hayata nasil dahil edilebilecegi ve nasil
uygulamalarla gelistirilebileceginden bahsedilecektir. Yeme farkindali§i uygulamalari
arasinda yemek yerken yavaglamak ve yemegin rengi, kokusu, dokusu gibi ¢esitli
yonlerine dikkat etmek gibi bir dizi uygulama bulunmaktadir (Kristeller, 2015). Yeme
farkindaligin1 yasama dahil etmenin bazi pratik yollar1 arasinda yiyecekleri yutmadan
once iyice ¢ignemek, yemek lokmalari arasinda su igmek, yemegin aromasinin ve
tadimin tadin1 ¢ikarmak, daha kiigiik tabak ve kaseler kullanmak, yemek yerken
televizyonu ve bilgisayar1 kapatmak ve etrafta keyifli bir deneyim yaratmak gibi
uygulamalar yer almaktadir (Monroe, 2015). Yeme farkindaligini olusturan birden fazla
uygulama vardir, ancak burada iizerine arastirmalar yapilan 5 temel uygulamadan

bahsedilecektir.
25.7.1.1. Yeme Hizi

Yeme farkindaligmin ilk temel prensibi yeme hizini1 azaltmaktir. Arastirmalar, daha
yavas yemenin daha diisiik gida alimiyla iligkili oldugunu gostermektedir (Robinson ve
digerleri, 2014a). Bunun nedeni istah1 azaltan bagirsak hormonlarinin salinmasini tesvik
eden orosensor maruziyetini (yani yiyecegin agizda kaldig siireyi) arttirmasi olabilecegi
diistiniilmektedir (Hastan ve digerleri, 2019; Krop ve digerleri, 2018). Yemek yemeyi
yavaslatmanin tokluk sinyallerinin beyinde kaydedilmesi i¢in zamana izin verdiginden
(yaklasik 20 dakika stirmekte) yeme hizinin azaltilmasinin enerji alimini azalttig1 ortaya
koymaktadir (Petrini, 2003). Bir meta-analiz ¢alismasi, her yastan katilimcida yeme
hizinin deneysel manipiilasyonuna iligkin hakemli 22 ¢alismay1 analiz etmistir. Sonug
olarak daha yavas yemenin gida aliminda 6nemli diislislerle sonuclandigi sonucuna
varmustir (Andrade, Greene ve Melanson, 2008). Son olarak yeme hizin1 azaltma
stratejileri arasinda lokma biiyiikliigliniin azaltilmas: (Andrade, Greene ve Melanson,
2008) daha kiigiik mutfak esyalar1 kullanilmasi (Spiegel, Wadden ve Foster, 1991)
cigneme sikliginin arttirilmasi, lokmalarin arasinda su yudumlamak, tabakta bir miktar
yemek birakmak ve yemek i¢inde duraklamalar yaratilmasi (Almiron-Roig ve digerleri,

2015) yer almaktadir.
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2.5.7.1.2. Ac¢lik ve Tokluk Farkindaligi

Yeme farkindaligiin ikinci temel prensibi aglik ve tokluga dikkat vermektir. Burada
yemek yemeyi yonlendirecek dis ipuglarindan ziyade fizyolojik aglik ve tokluk
ipuclarina kasith olarak dikkat ifade edilmektedir (Warsink, 2004). Yutma mekanizmasi
ve besinlerin sindirimi/emilimi arasindaki zaman farki nedeniyle doyma hissinin
geciktigi bilinmektedir (Bamford, Gonzalez ve Lalla, 2019). Doygunluk gida ve
besinlerin emilim Oncesi ve sonrast fizyolojik, kimyasal ve mekanik faktorlerin
karmagik bir mekanizmasinin sonucudur. Dolayisiyla bu hissin gelmesi i¢in ilki yeme
hizinin distriilmesi iken ikincisi ise tokluk ve aglik sinyallerinin beden iizerindeki

etkilerine bilingli sekilde dikkat vermektir (Kristeller ve Epel, 2014).

Ote yandan aglik hissi eger beden farkindalig: diisiik ise fizyolojik birtakim etkilerden
ziyade duygu ve diisiincelerden hareketle ortaya ¢ikmaktadir (Canetti, Bachar ve Berry,
2002). Ornegin ¢ok kaygili olan kaygiyla nasil bas edebilecegini bilmeyen biri yemek
aracilig1 ile kaygisim1 gérmezden gelebilmekte ve dikkatini kaygidan baska uyaranlara
cevirebilmektedir. Dolayisiyla dikkat dagitict unsurlardan ne kadar arnik bir ortamda

yemek yenirse bedene iliskin sinyallere daha fazla dikkat verilebilecegi sdylenebilir.
2.5.7.1.3. Dikkat Dagitict Unsurlar

Yeme farkindaliginin {giincii temel prensibi dikkat dagitict unsurlart fark etmektir.
Yemegin dikkat dagitici unsurlarindan kasit: ilki digsal uyaranlar ikincisi ise igsel
uyaranlardir (Kdse, 2021). Dissal uyaranlar arasinda: ses, ortam, reklamlar, yemegin
kokusu/rengi/dokusu gibi uyaricilar yer almaktadir. Digsal uyaranlarin doyma hissi ve
yenen yiyecek miktar etkisi iizerine aragtirmalar bulunmaktadir. Giiriiltiilii bir ortamda
yemek yiyen insanlarin daha fazla yemek yedikleri ve daha az doyduklar1 bulunmugtur
(Spence, 2014). 2018 yilinda yapilan bir arastirmada koyu aydinlatmada yemek yiyen
insanlarin daha fazla yemek yedikleri ve daha az doyduklari bulunmustur. Koyu
aydinlatma, insanlarin yemeklerini gormelerini zorlastirarak yeme hizlarim
arttirmaktadir (Kasof, 2002). Kalabalik ortamda yemek yiyen insanlarin daha fazla
yemek yedikleri ve daha az doyduklar1 bulunmustur (Herman, 2015). Kalabalik bir
ortamda yemek, insanlarin dikkatlerini yemege odaklanmalarin1 zorlagtirmaktadir.

Ayrica restoranlarda yemek yiyenlerin evde yemek yiyenlere gore daha hizli ve fazla

56



yemek yedikleri bulunmustur (Diliberti, Bordi, Conklin, Roe ve Rolls, 2004). Yemek
yerken sosyal medya kullanmanin yeme hizini arttirdig1 ve daha fazla yemek yemeye
neden oldugu ortaya konmustur (Hawkins, Farrow ve Thomas, 2021). O halde dikkat
dagitici unsurlarin az oldugu bir ortamda yemek yemenin kisinin yemeye daha fazla

dikkat vermesini kolaylastirdig1 sdylenebilir.

Dikkat dagitic1 unsurlarm ikincisi ise igsel uyaranlardir: duygu ve diisiinceler. Insanlar
yeme davraniglarinda duygu ve diisiincelerinden ¢ok fazla etkilenmektedir: Yiyecek
secimleri, 6giinlerin miktar1 ve sikligi, fizyolojik ihtiyaclarla ilgili olmayan pek ¢ok
degiskene baglanmaktadir (Canetti, Bachar ve Berry, 2002). Mehrabian (1980) farkli
duygular ile gida alim miktar1 arasindaki iliskiyi aragtirmistir. Sikinti, depresyon ve
yorgunluk sirasinda daha yiiksek gida tiiketimi yasandigini; korku, gerginlik ve agr
sirasinda ise daha diisiik gida aliminin yasandigini bulmustur. Lyman (1982) olumlu
duygular sirasinda saglikli gida tiiketme egiliminin, olumsuz duygular sirasinda ise abur
cubur tiiketme egiliminin arttigin1 gostermistir. Patel ve Schlundt (2001) olumlu ve
olumsuz ruh hallerinde yenen 6giinlerin n6tr ruh halinde yenen yemeklerden 6nemli
Olciide daha fazla oldugunu ve olumlu ruh halinin yiyecek alimi iizerinde olumsuz ruh
hallerinden daha gii¢lii bir etkiye sahip oldugunu bulmustur. Macht (1999) 6fke, korku,
tizlintii ve sevincin farkli etkilerini incelemistir. Denekler 6fke ve seving sirasinda korku
ve iiziintii anlara gére daha yiiksek diizeyde aclik yasadiklarmi bildirmistir. Ozetle
literatiirde olumlu ve olumsuz duygularin yeme davranisi {izerindeki etkileri iizerine
arastirmalar bulunmaktadir. Yani igsel uyaranlarin yeme davranisi iizerindeki etkisi
yadsinamayacak derecededir. Dolayisiyla yeme farkindaligina sahip olmak anda
kalmay1 kolaylastiracak bdylece kisi hangi duygularin yeme davranist tizerindeki

etkisinin daha yiiksek oldugunu fark edebilecektir.
2.5.7.1.4. Porsiyon Boyutlar

Yeme farkindaligimnin dordiincii temel prensibi ise porsiyon boyutlaridir. Tiiketilen
gidalarin porsiyon boyutu, enerji tiiketimini degistirilebilecek bir belirleyicidir ve asiri
kilo ile duygusal yemenin hem 6nlenmesinde hem de tedavisinde ele alinmasi gereken
onemli bir faktordiir (Ello-Martin, Ledikwe ve Rools, 2005; Rolls, Roe ve Meengs,
2006). Yeme farkindaliginin tam tersi olan “akilsizca” yeme, porsiyon biiyiikliigliniin

etkili bir sekilde izlenmesinin 6niinde bir engel olarak tanimlanmistir ve fizyolojik aglik
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disindaki ipuglarinin yonlendirdigi bilingsiz asir1 tiiketimi ifade etmektedir (Wansink,
2004; Wansink, 2010). "Akilsizca" asir1 tiiketim, tiiketim normlart i¢in ¢evresel veya
harici ipuglarina (6rnegin ambalaj boyutu, tabak boyutu) artan bagimlilikla
iliskilendirilmistir (Barkeling, King, Niaslund ve Blundell, 2007; Wansink, 2010).
Ayrica porsiyon boyutlar: arttikca bireyin tiiketilen kaloriyi dogru bir sekilde tahmin
etme yetenegi tehlikeye girmekte ve bu da asir1 tiikketime neden olmaktadir (Wansink,
Payne ve Chandon, 2007). Ozetle kisilerin ne yediklerini fark edebilmeleri ve gida
aliminin kontrol edilebilmesi i¢in porsiyon boyutlarina bilingli bir sekilde dikkat vermek

gerektigi sdylenebilir.

Porsiyon kontroliiniin nasil yapilabilecegine iliskin Rolls, Roe, Meengs, Wall ve Rosen

(2006) birtakim oOnerilerde bulunmustur:

Daha kiiciik tabaklar kullanmak: Daha kii¢iik tabaklar kullanmak porsiyon boyutlarini
ve kalori alimini azaltmaya yardimci olabilecegi one siirtilmektedir. Daha kiiciik tabak
kullanan bireylerin daha biiyiikk tabak kullananlara gore %22 daha az yedigi

bulunmustur (Wansink, van Ittersum ve Painter, 2006).

Yemegi Olgmek: Yemegi Olgmek uygun porsiyon boyutlarinin yendiginden emin
olmaya yardimci olabilir. Yiyeceklerini dlcen bireylerin uygun porsiyon boyutlarini
daha iyi anladiklarin1 ve bunun sonucunda daha az yediklerini ortaya ¢ikarmistir (Rolls,

Roe ve Meengs, 2006).

Farkindalikla yeme pratigi yapmak: Farkindalikla yeme asir1 yemeyi azaltmaya ve genel
yeme aliskanliklarini iyilestirmeye yardimci olabilir. Bir meta-analiz aragtirmasinda
dikkatli yemenin kilo kayb1 ve kilo yonetimi ile iligkili oldugu bulunmustur (Fuentes
Artiles, Staub, Aldakak, Eppenberger, Riihli ve Bender, 2019).

Dikkati dagitmaktan kag¢inmak: Dikkat dagimikken yemek yemek asir1 yemeye yol
acabilir. Televizyon izlerken yemek yiyen bireylerin izlemeyenlere gore %45 daha fazla

yedigi ortaya konmustur (Ma, Hamza ve Akhtar, 2019).

Yemek Oncesinde ne kadar yenecegi konusunda plan yapmak: Yemekler ve
atistirmaliklar1 6nceden planlamak uygun porsiyon boyutlarinin yendiginden emin

olmaya yardime olabilir. Ogiinlerini ve atistirmaliklarin1 dnceden planlayan bireylerin
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uygun porsiyon boyutlarini daha iyi anladiklarin1 ve bunun sonucunda daha az yedikleri

bildirilmistir (Brunstrom ve Mitchell, 2006).

Aclik ve tokluk isaretlerini tanimak: Ne zaman a¢ olundugunu ve ne zaman tok
olundugunu bilmek porsiyon kontrolii uygulamak i¢in ¢ok 6nemlidir. Bir metaanaliz
arastirmasi aclik ve tokluk isaretlerini taniyabilen bireylerin tanimayanlara gore daha az

yediklerini ortaya ¢ikarmistir (Lappalainen ve Kaipainen, 2018).

Ozetle yeme farkindalig1 tiim yasama cesitli uygulamalar aracilig1 ile entegre edilebilir.

Bu uygulamalar ve yeme farkindaliginin nasil isledigi asagidaki sekilde gosterilmistir.

-Uyaranlar: fark etmek
-Yeme hizaim digtirmek
-Aclik ve tokluk sinyallerini fark etmek
-Porsiyon boyutlarim kiigaltmek
| Uyaranlar ! - ‘i Otomatik Tepk: |

b
F
YEME FARKINDALIGI

| Igsel | | Dugsal |

Yemek Yeme

Uyaranla otomatik tepkinin
baglantisim ZAYTFLATIR.

Sekil 2.4. Yeme Farkindaliginin Yeme Davranis1 Uzerindeki Etkisi.

Yeme farkindaligin1 yasama entegre etmenin bunun yaninda bir¢ok yolu oldugu daha
oncesinde belirtilmistir. Ornegin yemek aralarinda su icmek ve lokmalar1 uzun uzun
cignemek de bu yeme farkindalig1 becerisinin bir pargasi olabilir. Burada énemli olan

bunu siirdiiriilebilir bir halde 6giinlere uyarlayabilmektir.
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2.5.8. Yeme Farkindahgi Duygusal Yemeyi Nasil Etkiler?

Yeme farkindaliginin duygusal yemeyi nasil etkiledigini anlamak i¢in dncelikle duygu
diizenleme mekanizmasini sindirmenin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Mevcut duygu
diizenleme c¢alismalar1 gosteriyor ki insanlar pasif sekilde duygularini yasamak yerine
sahip olduklar1 duygu durumlarina tepki gostererek onlar1 diizenlemeye ve degistirmeye
calismaktadir (Joormann ve Stanton, 2016). Insanlarm duygu durumunu kontrol altia
almak i¢in yiyeceklere bas vurmasi duygularimi diizenlemek icin kullandig1r pek cok
olas1 mekanizmadan biridir. Duygu diizenlemesi(regiilasyon) erken c¢ocukluk
deneyimlerine kadar uzanmaktadir (Dereboy ve digerleri, 2018). Smirli 6z-regiilasyon
becerisi ile dogan bebekler, tdlerans pencereleri dahilinde uyarilmalarini siirdiirmek i¢in
bakim verenin digsal interaktif regiilasyonuna bagimlidir (Schore, 1994). Bakim veren
ve cocuk arasindaki iliskiye psikodinamik acidan bakildiginda siirekli duygusal olarak
uyarilan bebegin (a¢ olmamasina ragmen) bakim verenin sinyalleri yanls algilamasi
sebebiyle devamli beslemeye calismas: ilerleyen yaslarda duygularini diizenlemek
amaciyla siirekli olarak yemeye yonelmesi ile sonuclanmaktadir (Brunch, 1973).
Nitekim 18 aylikken annelerinin yatistirmak i¢in yiyecekleri kullandiklar1 ¢ocuklarin 30
aylikken yeniden gbézlemlendiklerinde duygusal yeme egiliminde olduklar1 goriilmiistiir
(Harris ve digerleri, 2020). Dolayisiyla bu sekilde beslenmeye devam eden bireylerin
ilerleyen zamanlarda duygu diizenleme gii¢liigli yasadiklar1 ve duygularini diizenleme

araci olarak da yiyecekleri dncelikli olarak kullandiklari diisiiniilebilir.

Duygusal Dalgalanma . Bakim verenin sinVale o AZalmis olumsuz
Yasayan Bebek yaniti: Besleme duygulanim

|

Duygusal Yeme

Sekil 2.5. Erken Donem Duygu Diizenleme Araci Olarak Besin Kullanimi: Duygusal

Yeme.

Erken baglanma deneyimleri regiilasyon becerilerini etkileyerek icsel ve c¢evresel
uyaranlara nasil tepki verecegimizi belirlemektedir (Bowlby, 1980; Schore, 1994). Bu
nedenle besinlere iligkin ilk deneyimler kisilerin besinleri duygu diizenleme araci olarak

kullanilmasinin temellerini olusturmaktadir. ilerleyen zamanlarda yemek yemek kisinin
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cocugun dalgalanmalarin1 ve duygularinin bilingli olarak ifade etme ihtiyacinin yerini
alan savunmac1 ve zorlayici bir davranig halini alarak duygusal yemeye doniismektedir
(Haslam, Arcelus, Farrow ve Meyer, 2012). Aslinda cocuklar bu dongii igerisinde
‘duygularin1 yutmayr’ oOgrenmektedir (Meyer, Leung, Barry ve De Feo, 2010).
Dolayisiyla ilerleyen yaslarda yasanan duygusal dalgalanmay1 tolere edemeyen yetiskin
birey, erken donemde kurulan baglantidan yola ¢ikarak besinlere yonelebilir. Bu eylem
sonucunda azalan olumsuz duygulanim ise pekistirilen edimsel bir yeme tepkisine
dontisebilir. Bu davranigsal dongiiden ¢ikabilmek i¢in uzmanlar uzun zamandir biligsel
kontrol stratejileri tizerine ¢alismalar yapmaktadir (Disner ve digerleri, 2011). Duygu
diizenleme giicliikleri ve duygusal yemeye miidahalede kullanilan bilingli farkindalik
temelli uygulamalar giinimiizde olduk¢a popiiler olmustur. Farkindaligin duygusal

yeme siirecine nasil miidahale ettigine iliskin muhtemel sema ise asagidaki sekilde

agiklanmustir.
Yeme Farkindaligs
Duygusal Diizenleme Gugligi Duvgu Diizenleme Aract: Yemek Yemek = Duygusal Yeme
Geniglemis dikkat
Azalmig duygulanim

Duygu ve diigiincelere yonelik farkindalik
Fiziksel veya duyvgusal aclik smyallerimi dogru
algilama

!

Yeme Farkindaligimin Duygusal Yeme Siirecine Etkisi

Sekil 2.6. Duygu Diizenleme Gii¢liigii ve Duygusal Yeme Arasinda Yeme Farkindalig:.

Duygu diizenleme, duygusal oz-farkindalik ve duygulanimla uyumlu basa ¢ikma
tizerindeki etkileri nedeniyle bilingli farkindalik ve yeme farkindaligi tekniklerini
kullanan miidahalelerin duygusal yemeyi azaltmada etkili oldugu deneysel ¢aligmalarla
test edilmektedir (Hopkins ve digerleri, 2016). Bilingli farkindalik pratiklerini diizenli
uygulayan kisilerin genisletilmis dikkat durumlar1 aragtirilmistir. Burada meditasyonun
cogunlukla prefrontal korteks (duyusal ve motor kaynaklardan gelen bilgilerin

diizenlendigi ve birlestirilip ortaya c¢ikarilacak davranisa karar verilen yer) ve on
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singulat korteks (diirtiilerin kontrol edilmesi, karar verme siiregleri ve duygular
diizenleme) gibi dikkat ve duygu diizenleme alanlarindaki aktivasyonla
iliskilendirilmistir (Chiesa ve Serretti, 2009). Ote yandan fMRI arastirmalar1 sonucunda
bilingli farkindalik uygulamalarinin duygu diizenleme ve duygusal hafizadan sorumlu
amigdala bolgesindeki aktivasyonu azalttigi goriilmiistiir (Farb ve digerleri, 2007;
Holzel ve digerleri, 2011). Bunun yaninda duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
tizerine yapilan birgok fMRI calismasi farkindaligin duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesinde ve aktive edilmesinde etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir
(Huang ve digerleri, 2019; Lutz ve digerleri, 2014). Bu calismalardan hareketle yeme
farkindaliginin duygu diizenleme giicliigii yasayan kisilerle yemek yeme davranisi
arasinda bir tampon gorevi gorebilecegi sOylenebilir. Duygusal dalgalanma ortaya
ciktiginda yeme farkindaligi devreye girerek yemek ile duygulanim arasinda kisinin

kendisine karar verme ve verdigi karari test etme alani yarattig1 diisiiniilebilir.

2.5.9. Bilin¢li Farkindahk Temelli Uygulamalarin Duygusal Yemeye Etkisine

Iliskin Arastirmalar

Bu béliimde bilingli farkindalik temelli MBSR ve MBCT vb. uygulamalarin daha ¢ok
dolayli yoldan duygusal yemeye etkisine iliskin arastirmalara yer verilecektir. Burada
yer alan arastirmalar genel itibariyle bu programlarin yeme bozukluklarinin (obezite,
tikanircasina yeme vb.) tedavisi sirasinda duygusal yeme puanlarindaki azalmalara
yonelik sonuglardan olusmaktadir. Bunun yaninda bazi arastirmacilarin kendilerinin
gelistirdigi bir takim farkindalik uygulamalarinin duygusal yeme lizerindeki etkisine

yonelik arastirmalarda bulunmaktadir. Tiim bunlar asagidaki tabloda verilmistir.
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Yazar/Yazarlar

Alberts ve
digerleri, 2012

Kearney ve
digerleri, 2012

Katterman ve
digerleri, 2014

O’Reilly ve
digerleri, 2014

Tablo 2.1. Bilingli Farkindalik Temelli Uygulamalarin Duygusal Yemeye Etkisine Iliskin Arastirmalar.

Calisma
Tasarimi

Deneysel

Deneysel

Metaanaliz

Metaanaliz

Orneklem Ozelligi ve
Biiyiikliigii

Yeme bozuklugu teshisi
alan kadinlar

Kontrol Grubu N=13
Deney Grubu N=13

Gaziler
N=48 (42 erkek, 6 kadin)

Farkindalik
uygulamalarinin agirt
yeme, duygusal yeme
ve/veya kilo degisimini
degerlendiren 14 arastirma
MB-EAT yontemini
kullanan 6 arastirma

Miidahale
Uygulamasi

MBCT
programini
temel alan 6zel
tasarlanmig
farkindalik
temelli yeme
uygulamasi
MBSR

MBSR
MBCT

MB-EAT

Degiskenler

Beden imaj1
Duygusal Yeme

Duygusal yeme
Tiiketilen
yiyecegin tiirii
ve miktari
Asirt yeme
Duygusal yeme
Kilo degisimi

Tikinircasina
yeme
Duygusal yeme
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Bulgular

Deney grubu: Farkindalikta artis, beden imaji endisesinde
azalma, duygusal yemede azalma oldugu bulunmustur.
Kontrol Grubu: Farkindalik, beden imaji endisesi
duygusal yemede degisiklik olmadig1 bulunmustur.

veya

Duygusal yemede azalma ve tercih edilen yiyeceklerin daha
saglikli oldugu bulunmustur.

Duygusal yeme puanini 6lgek kullanarak 6lgen 5 arastirmadan

2’sinde  duygusal yeme puaninda azalma  oldugu
gozlemlenmistir.
Arastirmalarin  yiizde 62,5'1 duygusal yemede, %91,7'si

tikanircasina yemede iyilesmeler oldugunu gostermistir.



Levoy ve
digerleri, 2016

Yu, Song, Zhang
ve Wei, 2020

Chacko ve
digerleri, 2016

Timmerman ve
Brown, 2012

Schnepper,
Richard,
Wilhelm ve
Blechert, 2019

Tablo 2.2 (devamu). Bilingli Farkindalik Temelli Uygulamalarin Duygusal Yemeye Etkisine Iliskin Arastirmalar.

Deneysel

Metaanaliz

Deneysel

Deneysel

Deneysel

Saglik Hizmetleri ve
Toplumda Farkindalik
Merkezi'nde MBSR
programina kayit
yaptiranlar

N=332 (96 erkek, 236
kadin)

MBSR, MBCT ve MB-
EAT yontemlerini kullanan
kontrol gruplu 9 arastirma

Bariatrik cerrahi
operasyonu gegirmis
kisiler

Kontrol Grubu N=9
Deney Grubu N=9

40 ila 59 yasg araliginda
saglikli kadinlar
Kontrol Grubu N=17
Deney Grubu N=18

Kontrol Grubu N=23
Deney Grubu N=23

MBSR

MBSR
MBCT
MB-EAT

Bariatrik cerrahi
sonrasi tekrar
kilo almay1
onlemek igin
arastirmacilarca
tasarlanmus,
farkindalik
temelli yeni bir
miidahale
MB-EAT

8 haftalik
farkindalik
uygulamasi+
Uzun siireli
cigneme egitimi

Duygusal yeme

Duygusal yeme,
Tikanircasina
yeme

Agirlik kontrolii
Depresyon
Algilanan stres
Duygusal yeme

Duygusal yeme

Agirlik kontroli

Kilo kontrolii
Duygusal yeme
Sezgisel yeme

64

Duygusal yeme puanlarinda diislis oldugu bulunmustur.

Farkindalik temelli gruplardaki katilimcilarin, duygusal yeme
ve tikanircasina yeme davranislarinda bir azalma oldugu
bulunmustur.

Deney grubu: Duygusal yemede azalma oldugu bulunmustur.
Agirlikta herhangi bir degisim goézlemlenmemistir. Algilanan
stres ve depresyon puanlarinda azalma bulunmustur.

Kontrol Grubu: Duygusal yeme ve agirlik kontroliinde
degisiklik olmadigi bulunmustur.

Deney grubu: Duygusal yemede azalma oldugu bulunmustur.
Agirlikta herhangi bir degisim gézlemlenmemistir.

Kontrol Grubu: Duygusal yeme ve agirhik kontroliinde
degisiklik olmadig1 bulunmustur.

8 haftalik miidahale sonucunda deney grubunda duygusal yeme
davranisinda diisiis, sezgisel yeme de artis oldugu bulunmustur.



3. YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin deseni, Orneklemi, veri toplama araglari, arastirmacinin
yeterlilikleri, deney oncesinde gergeklestirilen islemler, arastirmanin uygulanmasi (pilot
ve deney grubuna uygulanan islemler), ¢alisma siireci, verilerin toplanmasi ve verilerin

cozlimlenmesi ile ilgili basliklara yer verilmistir.
3.1. ARASTIRMANIN DESENI

Bu arastirmada Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin
(BFTDYAP) gelistirilmesi, uygulanmasi ve degerlendirilmesi hedeflenmektedir.
Dolayistyla bu ¢aligmanin iki temel amaci bulunmaktadir. Birinci amaci, tasarlanacak
olan programin ihtiya¢ analizlerinden olusmaktadir. Ihtiya¢ analizi asamasinda bu
programdan etkilenmesi beklenen duygusal yiyiciler, diyetisyenler, psikolog ve
psikolojik damigmanlarin duygusal yeme, yeme farkindaligt ve BFTDYAP’a yo6nelik
goriislerin belirlenmesi amaglanmistir. htiya¢ analizi programin hazirlanmasi igin bir
program ihtiyacinin ortaya ¢ikmasi ve bu ihtiyacin en iyi sekilde karsilanmasi igin
gercek ihtiyaclar1 ortaya koymak amaciyla yapilmaktadir (Demirel, 2021). Ihtiyag
analizi siirecinde 4 farkli yaklasim bulunmaktadir: farklar, demokratik, analitik ve
betimsel yaklasim (Stufflebeam, McCormick, Brinkerhoff ve Nelson, 1985). Bu
calismada mevcut durumun eksikligini ortaya koymak icin farklar yaklasimi uygun
goriilmiistiir. Thtiya¢ belirleme yaklagimlarindan birine gore bir ihtiyaci somutlastirmak
icin ise ihtiya¢ belirleme teknikleri kullanilmistir. Bu arastirmada goriisme ve kaynak
tarama (literatiir taramas1 Ve mevcut programlarin incelenmesi) teknikleri kullanilmistir.
Farkli yollarla elde edilen veriler icerik analizi yapilarak analiz edilmistir. Icerik
analizinde temel amag¢ toplanan verileri agiklayabilecek kavramlara veya iligkilere
ulasmaktir (Yildirnm ve Simsek, 2018). Igerik analizi siireci toplanan verilerin
kavramsallastirilmasi, daha sonra ortaya ¢ikan kavramlara gére mantikli bir bigimde
diizenlenmesi ve buna gore veriyi aciklayan temalarin saptanmasi seklinde
ilerlemektedir (Creswell, 2017). Bu sayede veriler okuyucunun anlayabilecegi bir
bicimde diizenlenerek yorumlanabilmektedir (Creswell, 2017). Igerik analizleri

sayesinde katilimcilarin duygusal yeme, yeme farkindaligt ve BFTDYAP’a iligkin
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goriisleri alinarak tasarlanacak olan programin (BFTDY AP) ihtiyaclarini ortaya koymak
amaglanmistir. Ortaya c¢ikan goriis ve ihtiyaglar dogrultusunda duygusal yeme
davranisini azaltmaya yonelik bir program hazirlanmistir. Hazirlanan bu program ilKi

pilot ve deneysel siire¢ olmak tizere iki kez test edilmistir.

Calismanin ikinci amacina yonelik olarak gelistirilen programinin uygulanmasi ve
etkililiginin degerlendirilmesi asamasi karma yontemlerden i¢ ice gomiilii desen ile
tasarlanmustir. I¢ ice gomiilii arastirma deseni, nicel ve nitel verilerin es zamanli veya
ardisik olarak toplandigi ve ¢oziimlendigi fakat bir veri tiiriiniin ikincil veri olarak
destekleyici bir rol oynadigi durumlari ifade etmektedir. I¢ ice gdmiilii desen 6zellikle
deneysel caligma gibi nicel bir asama igerisine nitel bir asama eklenmek istendiginde
arastirmanin farkli sorular1 yanitlayacak farkli veri tiirii kullanilmasini gerektirdiginde
onerilmektedir (Creswell ve Plano-Clark, 2015). Diger bir ifadeyle deneysel
arastirmalarda arastirmaci deneysel miidahale siirecini daha etkili olarak test edebilmek
icin katilimcilarin deneysel siirece iligkin goriis ve deneyimlerini agiklayarak nitel veriyi

nicel veri i¢ine gdmmektedir (Creswell, 2002).

Nitel ve nicel veriler ayn1 zamanda ya da ikincil veri tiirii olarak ¢alismanin oncesinde
ya da sonrasinda toplanabilmektedir. Ikincil bir islev saglayan destekleyici veri setinin
toplanmas1 ve analizi, veri toplamasinin gerceklestirilmesinden Once/sirasinda veya
sonrasinda meydana gelebilmektedir (Creswell ve Plano-Clark, 2015). Nicel ve nitel
verilerin analizi birbirinden bagimsiz olarak yiiriitiilmektedir. Iki veri tiiriiniin
birlestirilmesi, farkli veri kaynagini digeriyle karsilastirmak ve biitiinlestirmek amaciyla
genellikle caligmanin tartisma boliimiinde gerceklestirilmektedir ya da veriler sorunun
genel bir birlesimini degerlendiren iki farkli resim olarak yan yana bulunabilir

(Creswell, 2009).

I¢ ice gomiilii desen; gomiilii iliskisel desen, gémiilii deneysel desen olmak iizere farkli
sekillerde isimlendirilmektedir. En yaygin kullanilan tiirii olan gémiilii deneysel desen
(embedded experimental design) arastirmacinin deneysel siire¢ dncesine veya sonrasina
ya da deneysel uygulama siireci i¢ine nitel verilerin dahil edilmesiyle ortaya
¢cikmaktadir (Creswell ve Plano-Clark, 2015). Bu desende oOncelik nicel deneysel
desendedir. Nitel verilerse deneysel siirece daha genis bir bakis agis1 kazandirmak igin
kullanilmaktadir. Bu desen nitel verilerin uygulamaya dahil edilmesi amacina gore tek

asamal1 ya da iki asamal1 olarak yiiriitiilebilir. Tek agsamali model, arastirmacinin nicel
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sonuclara ek olarak deneysel uygulama siirecini nitel olarak incelemek istedigi
durumlarda uygulama siiresince nitel verilerin toplanmasini igermektedir. Nitel verileri
dahil etmekteki amag¢ deneysel uygulama siiresince katilimcilarin uygulama ile ilgili
deneyimlerini tanimlamaktir. Iki asamali modelde nitel asama deney dncesinde ya da
sonrasinda dahil olabilir. Bu sirali yaklasim deneysel uygulamayi planlamak, ¢ikt
Olciileri gelistirmek, uygulama ardindan deneysel silire¢ ve sonuglarin anlasilirhigini
giiclendirmek hakkinda nitel bilgiye ihtiyag duyulmast durumunda faydali
goriilmektedir (Creswell ve Plano-Clark, 2015). I¢ ice gdmiilii deneysel desenin

uygulanis1 asagida Sekil 3.1°de sunulmaktadir.

S—
) NITEL Nitel
. . . ite
N‘IlTELd —1 NICEL NICEL R NICEE
e On Test Son Test yEu Izleme Testi ve Nicel
Gnce s0nra
Verileri
Yorumlama
NITEL
Uygulama
sirasinda

Sekil 3.1. I¢ ice Gomiilii Deneysel Desen.

Bu calismada i¢ ice gomiilii deneysel desenin tercih edilmesinin nedeni programdan
etkilenebilecek kitlenin ihtiyaglarin1 ortaya koymak, programin igerigini bu ihtiyaclara
gore sekillendirmek ve programin etkililigini arttirmaktir. Creswell ve Plano-Clark
(2015) gomiilii deneysel desenin arastirma sonuglarimi giiglendirdigini belirtmektedir.
Bu desende nitel verilerin deneysel islem dncesi, siiresince ve sonucunda toplanmasinin
amaglart arasinda: Deneysel islemin katilimcilar iizerindeki etkisinin anlasilmasi, nicel
sonucglarin dogrulanmasi ve deneysel sonuglarin daha iyi anlagilmasi bulunmaktadir
(Creswell, Shope, Plano-Clark ve Green, 2006). Yiiriitiilen bu ¢alismada nitel verilerin
calismaya dahil edilmesi amaci bu ifadelere birebir uymaktadir. Bagka bir anlatimla
calisma, nicel verilere dayali olarak 6n test — son test kontrol gruplu gercek deneme
deseniyle tasarlanmis ve nitel veriler ¢calisma kapsaminda nicel verilere yardimci ve

destekleyici olarak kullanilmustir.
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Deney; hata, onyarg1 ve tesadiif ihtimallerini en aza indirgeyip kural ve yonergeleri
kullanarak bir neden sonug iligkisini tanimlama yontemidir (Plotnik, 2009). Deneysel
model, arastirmacinin kendi gozlemiyle kontrollii bir sekilde gdzlemlemek istedigi
verilerin neden sonug iligkisini belirlemek i¢in kullanilan aragtirma modelidir (Karasar,
2016). On test-Son test kontrol gruplu desen egitim ve psikoloji alanlarinda sik
kullanilan deneysel desenlerden biridir. Bu desene gore daha once belirlenen denek
havuzundan segkisiz atama ile iki grup olusturulmaktadir. Gruplardan biri deney digeri
kontrol grubu olarak rastgele bir sekilde belirlenmektedir. Daha sonra iki grupta yer
alan deneklerin uygulama Oncesinde bagimli degiskenle ilgili dlglimleri alinmaktadir.
Uygulama siirecinde ise etkisi test edilen deneysel islem yalmizca deney grubuna
uygulanmakta kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamaktadir. Son olarak
gruplardaki deneklerin bagimli degiskene ait Ol¢iimleri ayn1 ara¢ ya da es formu
kullanilarak elde edilmektedir (Blyiikoztiirk ve digerleri, 2008). Arastirmada temel

alinan deneysel desen asagida verilmistir.

Tablo 3.1. On test- Son test Kontrol Gruplu Desen.

Grup On test Islem Sontest  Izleme testi
D
R O X @) O3
(Deney)
K
R O1 02 O3
(Kontrol)

4

Desende Olclimler, iki grup lizerinden on test — son test- izleme puanlar1 dikkate
alinarak degerlendirilmektedir. Deney ve kontrol grubuna (D-K) ait 6n test (O1) ve son
test (O2) puanlar arasindaki farkin (O1-O2) anlamliligr test edilmektedir. Yine ayni
gruplarin son test (O2) ve izleme testi (O3) puanlari arasindaki farkin (O2-O3) anlamliligt
test edilmektedir. Deney grubundaki farkin (O2>01) istatiksel olarak anlamli oldugu bu
farkin son testin lehine bulunmasi durumunda ve beraberinde kontrol grubundaki
Olclimlerin anlamsiz ¢ikmasiyla bunun bagimsiz degisken X’ten kaynaklandigi ve
uygulanan programin basarili oldugu degerlendirmesi yapilabilmektedir. Bunlara ek
olarak deney grubundaki farkin (O3>02) istatiksel olarak anlamli oldugu bu farkin

4 Creswell, Arastirma Deseni. 3. bs. (Ankara: Girisim, 2017)’den uyarlanmustir.
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izleme testinin lehine bulunmasi durumunda ise bu farkin bagimsiz degisken X’ten
kaynaklandig1 ve uygulanan programin aradan gecen 3 aylik izleme siirecinde etkisinin

devam ettigi degerlendirmesi yapilabilmektedir.

Aragtirmada her iki gruba da (D-K) deney Oncesi, sonrasi ve izleme sirasinda Duygusal
Yeme Olgegi (DYO), Yeme Farkindaligi Olgegi (YFO) ve Duygusal istah Anketi (DIA)
uygulanmistir. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi
yalnizca deney grubuna uygulanmigtir. Kontrol grubu ise herhangi bir isleme tabi
tutulmamistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni ‘Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal
Yeme Programi’nin uygulanmasi iken duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal
istah puanlar1 ise bagimli degiskenlerdir. Arastirmanin on test- son test kontrol gruplu

deneysel deseni Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2. Arastirmanin On test- Son test Kontrol Gruplu Deseni.

Gruplar  On test Islem Son test  Izleme
YFO Bilingli Farkindalik Temelli YFO YFO

Deney DYO Duygusal Yemeyi Azaltma Program DYO DYO
DIA Uygulamasi DIA DIA
YFO YFO YFO

Kontrol DYO Islem Yok DYO DYO
DIA DIA DIA

Deneysel arastirmalar, etkisi 6lgiilmek istenen etkenin belirli kurallar ve kosullar altinda
deneklere uygulanarak deneklerin etkiye verdikleri tepkilerin Ol¢iilmesiyle ulasilan
sonuglarin  karsilastirrmasi sonucunda nedensel iliskiler kurabilen arastirmalardir
(Johnson ve Christensen, 2017). Deneysel arastirmalarda temel kosul deney disi
degiskenlerin kontrol altina alinmasi ve gézlemlenecek degiskenler arasindaki iliskiye
baska herhangi bir kosul ya da durumun etki etmemesi durumudur. Aksi durumlarda
deneysel siirecin i¢ gecerliligi tehdit edilmis olmaktadir (Fraenkel, Wallen ve Hyun,
2012). Deneysel kosulara uygun tasarlanan bir ¢caligmada bagimli degiskende meydana
gelecek degisiklikler dogrudan bagimsiz degiskene baglanabildigi siirece i¢ gecerliligin
yiiksek oldugu kabul edilmektedir (Price, 2012). I¢ gecerliligi tehdit eden ve deneysel
stirece etkide bulunan durumlara (regresyon, katilimci kaybi, 6lgme araci vb.) birtakim
Onlemler almmarak deney sonucundaki bulgularda neden sonug¢ iliskisi
kuvvetlendirilebilmektedir (Cook ve Campbell, 1979). Asagida i¢ gegerliligi tehdit eden

faktorlere yonelik alinan 6nlemler Tablo 3.3’te verilmistir.
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Tablo 3.3. Arastirmanin i¢ Geg:erlil.igini Tehdit Eden Faktorlere Yonelik Alinan

Onlemler.
i¢ gecerlilige Tehdit tanim Arastirmaci tarafindan alinan 6nlemler
yonelik tehdit
tiirii

Se¢im Yanlhligt Arastirmacinin katilimcilar: | Deney ve kontrol grubuna atanan bireyler
secerken aragtirma sonuglarini | randomize sekilde atanmustir.
etkileyebilecek  sekilde  yanl
atamalar yapmast (Shaughnessy,

Zechmeister ve  Zechmeister,
2012).

Katilimcilarin Katilimcilarin =~ bazi  6zellikleri | Literatiir incelenerek arastirma sonuglarini

Ozellikleri bagimli degiskenleri dogrudan | dogrudan  etkileyebilecek  durumlara
etkileyecek  diizeyde  olmasi | yonelik &nlemler alinmustir.  Ornegin
durumu (Fraenkel, Wallen ve | birtakim kronik rahatsizliklar1 (hasimato,
Hyun, 2012). seker vb.) gibi igtah  durumlarini

etkileyebilecek hastaliklar, yeme
bozuklugu teshisi almig olmak ve hamilelik
durumu aragtirmadan diglama kriteri olarak
kabul edilmistir.

Regresyon Katilimcilar arasinda ug degerdeki | Arastirmaya  katilim  kriteri  olarak
puanlara sahip bireylerin | puanlanan 6lgegin  bir kesme puani
puanlarmin  zaman igerisinde | olmamasi dolayisiyla bir ortalama puandan
ortalama puana ¢ekilmesi durumu | da séz edilememektedir. Bu yiizden
(Campell, 1957). katilimeilarin =~ puanlart Z  puanina

doniistiirilmiistiir. Katilimcilar +2z ile -2z
puanlari araligindan secilmistir.
Dolayisiyla u¢ puanlar elimine edilmeye
caligtlmigtir. Ayrica arastirmaya katilmak
igin bagvuran kisilerden dislama
kriterlerine gore elendikten sonra her birine
randomize atama yapilarak arastirmaya esit
katilim sans1 verilmesiyle puan gesitliligi
saglanmustir.

Katilime1 Kayb1 Katilimecilarin - bir veya birden | Denek kaybinin olmasi kaginilmaz bir

farkli nedenlerle calismay1
birakmast durumu (McDermott,
2011).

durumdur. Deneyi tehlikeye atabilecek
derecedeki denek kaybimi Onlemek igin
katilimer sayist genis tutulmustur.
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Tablo 3.4(devami). Arastirmanin i¢ Gegerliligini Tehdit Eden Faktorlere Ydnelik
Alman Onlemler.

Demoralizasyon

Sadece deney grubuna islem
yapildiginda deneyin katilimcilar
icin  sagladigt  kazancin  esit

Her iki gruba da kazang saglama imkani
olusturulmustur. Deneysel islem
tamamlanip izleme testi alindiktan sonra

olamamas:  durumunda kontrol | kontrol grubuna da deneysel islem
grubu katilimcilart deneysel isleme | uygulanmistir. Bu durum yalnizca
tepki  gOstermesi ve  moral | deneysel c¢alismada yapilmistir. Pilot
bozulmast  durumu  (Creswell, | hari¢ tutulmustur.
2017).
Deneysel Kontrol ve deney grubundaki | Arastirma online platformda
Miidahalenin katilimcilarin birbirleri ile iletisim | gerceklestirilmistir. Bu siiregte
Yayilmasi kurmasi ve arastirma sonuglarini | katilimcilarla iletisim iki ayri (deney ve

etkilemesi durumu (Gall, Borg ve
Gall, 2003).

kontrol) WhatsApp grubu araciligi ile
kurulmustur. Dolayisiyla deney ve
kontrol grubunun birbiriyle iletisim
kurmasi ihtimali ortadan kaldirilmistir.

Olgme Durumlari

Katilimeilar i¢in sonug¢ degiskeni

tanidik hale geldikce sonraki
testlerde onceki cevaplarini
hatirlama durumu (Fraenkel,

Wallen ve Hyun, 2012).

On test ile son test arasinda deneyin
uygulama haftalar1 pilot siirecinde 8 hafta
deneysel siirecte ise 7 haftadir. Ayrica
deney siirecinde yapilan izleme testi ile
son test arasinda da 3 aylik bir zaman
dilimi birakilmigtir. Cevaplar1 hatirlama
ihtimalleri  disiiniilerek siireler uzun
tutulmustur.

Olgme Araci On test, son test ve izleme testinde | Arastirmada on test, son test ve izleme
kullanilan 6lgme araglarinin farkli | testi siireglerinde de aynmi 6lgme araglari
olmasi durumu (Fraenkel, Wallen | kullanilmisgtir.
ve Hyun, 2012).

Deney Ortami Deney ve kontrol grubundaki | Arastirma online platformda ‘zoom’
katilimeilarin ~ arastirmaya  farkli | online goriisme programi {izerinden
kosullar veya durumlarla katilmasi | gerceklestirilmistir. Katilim kosul ve

durumunda arastirma sonuglariin
etkilenmesi  durumu  (Fraenkel,
Wallen ve Hyun, 2012).

sartlar1 esitlenmesi igin katilim saat ve
siiresi, yalnizca evde sessiz bir ortamda,

yalniz ve bilgisayar araciligr ile
katilmalar1 gerektigine iligkin
bilgilendirmeler yapilmustir.

Katilimeilarin ~ timiine  bilgilendirilmis
onam formu doldurtulmustur.

5 Kiinye: Creswell, Arastirma Deseni. 3. bs. (Ankara: Girisim, 2017)’den uyarlanmistir.
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Deneysel aragtirmalarda i¢ gecerlilik tehditlerinin yaninda bir de dis gegerliligi tehdit
eden faktorler bulunmaktadir. Dis gegerlilige yonelik tehditler arastirmaci tarafindan
orneklem verileri kullanilarak diger kisiler, ortamlar ve gegmis veya gelecek durumlar
hakkinda hatali ¢ikarsamalarda bulunuldugunda ortaya ¢ikmaktadir (Creswell, 2017).
Arastirma Orneklemi Tiirkiye genelinden katilimecilardan olusmaktadir. Arastirmada
yalnizca i¢ gegerliligi etkilememek adina katilimcilara belirli dislama kriterleri konmus
ve arastirma tiim Tirkiye’deki katilimcilarin katilimina agilmistir. Dolayisiyla arastirma
iilke geneline genellenebilirligi s6z konusu olabilir. Yalnizca ayni arastirmanin farkl
kosullarda tekrarlanmasi ve yeni kosullarda ek deneyler yiiriitilerek (yiiz yiize-online)

sonuglarin karsilastirilmasi ile genellenebilirligin arttirilabilecegi diisiiniilmektedir.

Ozetle arastirma verileri hem nicel hem nitel yollarla toplanmustir. Oncelikle
hazirlanacak olan programin ihtiyaglarin1 ve katilimcilarin ihtiyaglarini ortaya koymak
amaciyla ihtiyag¢ analizleri yapilmis ve degerlendirilmistir. Bu degerlendirmeler sonucu
ve literatiirden de faydalanilarak Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi
Azaltma Programi gelistirilmis ve katilimcilara uygulanmistir. Programin etkililigine
iliskin sonuglar iki farkl1 yolla elde edilmistir. Ilki nicel olarak bu siiregte katilimcilara
DYO, YFO ve DIA uygulanmistir. Ayrica nicel verilerin tutarliligini degerlendirmek
amactyla katilimcilardan oturum degerlendirme formu doldurmalart istenmis ve her
oturum sonunda bu siire¢ tekrarlanmistir. Son asamada ise deneysel siirecte elde edilen
nitel ve nicel veriler yorumlanmistir. Calisma siireci asagida Tablo 3.4’te yer

almaktadir.
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Tablo 3.5. Aragtirmanin Yapisi.

Temel Veri Veri
Alt Problemler Veri Toplama Araclari o
Amag Kaynaklari Analizi
Diveti | -Duygusal  Yeme  Davranisi
-Diyetisyenler | Gesteren Kisileri ~ Tammaya
é -Psikolo Yonelik Diyetisyen, Psikolog ve
= Programdan g Psikolojik Danigsmanlar Yapilan
"é etkilenebilecek kisilerin Psikolojik Yart Yapilandirilmis  Gorilisme fgerik
% programa yonelik Danismanlar Formu Analizi
X ihtiyaglar1 nelerdir?
A -
© -Duygusal D"uygusal . .Yeme ) D?vranlsl
= Yiyenler Gosteren Kisilere Yonelik Yart
g Yapilandirilmis Goriisme Formu
g
é Pilot Deney ve kontrol | = | -Duygusal Yeme Olgegi (DYO) Bagimli-
= | grubunun DYO, YFO ve ye Bagimsiz
é DIA 6n test ve son test -Kontrol -Yeme Farkindalig1 Olgegi (YFO)
gb puanlarinda anlamli bir Grubu Orneklem
E farklilik var midir? -Duygusal istah Anketi (DIA) T-testi
<
g
5 Deney ve kontrol D 1y Oleedi (DYO
< | grubunun DYO, YFO ve | -Deney gruby | - YEUSA TEmeLCCE! (DYO) Mix
DIA 06n test test .. .. )
% . ont ets. ’ sonles ‘(lie “Kontrol -Yeme Farkindalig1 Olgegi (YFO) Design
} iidl
g | Amamubirarditovar -Duygusal istah Anketi (DIA)
% midir?
=
@)
%E) D b t
eney grubunun oturum , 5 . .
s sonu degerlendirmeleri -Deney grubu -Oturum ve Odev Degerlendirme Betlm_sel
= Formu Analiz
= nasildir?
s
=
2
s
—
E’ Deney grubunun
B program sonu Denev aruby | Program  Sonu  Degerlendirme | Betimsel
degerlendirmeleri y9 Formu Analiz
nasildir?

3.2. CALISMA GRUPLARI

Bu boliimdeki ¢aligma gruplar iki bashk altinda toplanmustir. Bunlardan ilki program
gelistirme Oncesinde yapilan ihtiyac analizi ¢alisma gruplari, ikincisi ise programin test

edildigi pilot ve deneysel ¢alisma gruplaridir. Bu baglik ¢alisma gruplarin kisisel
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bilgileri agirliklidir. Deney ve kontrol gruplarinin olusturulmasi siireci i¢in daha detayli

bilgi aragtirmanin uygulanmasi basliginda verilmistir.
3.2.1. ihtiya¢ Analizi Calisma Gruplar

Farklar yaklasimindan yola ¢ikarak iki farkli ihtiya¢ analizi ¢alismasi yapilmistir. Bu
calisma gruplarina iliskin bilgiler asagida basliklar halinde a¢iklanmistir.

3.2.1.1. Duygusal Yiyenler Ihtiya¢ Analizi Calisma Grubu

Duygusal yeme davranigi gosteren kisilere ulasabilmek igin ‘Duygusal Yeme
Olgegi’nin sorular1 bilgisayar ortaminda ‘Google Form’ sayfasina aktarilarak online
erisime agik hale getirilmistir. Sonrasinda bu form c¢esitli sosyal medya araglar
(Instagram, Facebook ve toplu e-mail gruplar1) ile katilima agilmistir. Formun
bilgilendirme kisminda arastirmanin amacit ve kapsami bildirilmistir. Katilimcilarin
rizast almmustir. Katilimi artirmak igin katilimcilarin formu doldurmalari halinde;
verdikleri bilgilerin incelenecegi online goriismeyi kabul etmeleri halinde ise
gelistirilecek olan programin pilot uygulamasimna katilim hakki icin agilacak olan
cagriya iliskin Onceden haberdar olabilecekleri bilgilendirme maili alacaklari
sOylenmistir. Ancak katilim konusunda bir kesinlik belirtilmemis olup tiim bagvuran

kisilerin esit katilim sansina sahip olduklar1 belirtilmistir.

Online olarak erisime acilan Olgek araciligi ile 98 katilimciya ulasilmistir. Bu
katilimcilarin duygusal yeme Olgeginden aldiklart en yiiksek ve en diisiikk puan SPSS
22.0 paket programinda hesaplanmistir. Buna gore alinan en yiiksek puan 140 en diisiik
puanin ise 40 oldugu bulunmustur. Bu iki puanin ortalamasi alinmis ve ortalama puan
90 olarak hesaplanmigtir. 98 katilimct arasindan 90 ve iizerinde puan alan 35 katilimci
ile e-mail araciligi iletisime geg¢ilmistir. Bu kisiler arasindan goriismeyi kabul eden 22
katitlme1 ile goriismeler geceklestirilmistir. Bu goriismelerin  analizi  bulgular
boliimiinde verilmistir. Bulgular boliimiinde katilimci goriislerinden dogrudan alintilara
yer verilmistir. Katilime1 gorislerinin kime ait olduguna iliskin kodlama ise su
sekildedir: DYK1 (duygusal yiyen kadin 1. kisi ya da DYE1 (Duygusal yiyen erkek 1.
kisi). Toplamda 12 kadin ve 10 erkek katilimcinin goriislerinin kime ait oldugunu
belirtmek i¢in aymi kodlama yontemi kullanilmistir. Asagidaki Tablo 3.5’te

katilimcilara iligkin bilgilere yer verilmistir.
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Tablo 3.6. Duygusal Yiyen Kisilerin Ihtiyag Analizi Calisma Grubuna Ait Bilgiler.

Demografik Bilgiler Kategori N %
Cinsiyet Kadin 12 54,5
Erkek 10 45,4
Yas ortalamasi 28.5 22 100
Kilo ortalamasi 81,5 22 100
Egitim Durum Ilkokul 1 45
Ortaokul 3 13,6
Lise 6 27,2
Universite 9 40,9
Lisanstistii 3 13,6
Kronik bir rahatsizli§a sahip olmak Evet 3 13,6
Hay1r 19 86,3
Herhangi bir yeme bozukluguna sahip olmak | Evet 0 0
Hay1r 22 100

Tablo 3.5’te goriildiigii lizere ¢alismaya katilan 22 adaym 12’si (%54,5) kadin 10°u
(%45,4) erkektir. Calismaya katilan duygusal yiyen kisilerin yas ortalamasi 81,5 ve kilo
ortalamas1 ise 81,5’tir. Egitim durumu soruldugunda ise 1’1 (%4,5) ilkokul, 3’1
(%13,6) ortaokul, 6’s1 (%27,2) lise, 9’u (%40,9) {iniversite, 3’ (%13,6) lisansiistii
yanitin1 vermistir. Kronik bir rahatsizlifa sahip olma durumuna bakildiginda 3’
(%13,6) evet cevabini verirken 19’u (%86,3) hayir cevabini vermistir. Kronik
rahatsizlig1 oldugunu soyleyen 3 kisiden 2’si seker 1’1 astim oldugunu belirtmistir.
Herhangi bir yeme bozukluguna sahip olup olmadigina iligskin soruya ise 22’si (%100)

katilimcr hayir yanitini vermistir.

3.2.1.2. Diyetisyen, Psikolojik Danisman ve Psikolog Paydas Calisma Grubu

Burada tii¢ farkli meslek grubuna ait ¢alisma grubuna yer verilmistir. Calisma gruplari
olustururken duygusal yeme ve yeme farkindaligi alanlarinda uzman ve bilgi sahibi
kisilere ulasabilmek icin farkli yollar denenmistir. ilk olarak Yok Tez’de daha
oncesinde duygusal yeme veya yeme farkindaligi kavramlari iizerine c¢alismisg
diyetisyen, psikolojik damisman ve psikologlara ulasilmustir. ikinci olarak Google
Schoolar arama motoru iizerinden duygusal yeme ve yeme farkindaligina yonelik

yazilan makaleler taranmis ve yazarlar incelenmistir. Burada tespit edilen yazarlara
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konunun igeriginden bahsedilerek goriisme talebinde bulunulmustur. Gorlismeyi kabul
eden kisilerle goriismeler gergeklestirilmis ve bu kisilerin referanslart araciligi 6rneklem
genisletilmistir. Arastirmaya katilim kriterlerini saglayan kisiler ile kartopu orneklem
yontemiyle Orneklemin biiylimesi saglanmigtir. Bu gorlismelerin analizi bulgular
boliimiinde verilmistir. Bulgular boliimiinde katilimer goriislerinden dogrudan alintilara
yer verilmistir. Tim paydas gorligmelerinin (diyetisyen, psikolojik danigman ve
psikolog) analizinde katilimci goriislerinin kime ait olduguna iligkin kodlama su
sekildedir: DK1 (diyetisyen kadin 1. kisi), DE1 (diyetisyen erkek 1. kisi); PD1K
(psikolojik danisman 1. kadin), PD1E (psikolojik danisman 1. erkek); P1K (psikolog 1.
kadin), P1E (psikolog 1. erkek).

Arastirma katilim kriterleri: duygusal yeme ve yeme farkindaligi kavramlari konusunda
bilgi sahibi olmak, duygusal yeme sorunu yasayan damsanlara yonelik klinik
deneyimlerinde duygusal yeme ile fiziksel yeme olgularini birbirinden ayirt edebiliyor
olmak. Kartopu oOrneklem yontemi ve belirlenen kriterler birtakim sinirhiliklar
dogurmustur. Bu smirliliklar yeterince katilimeiya ulasilamamasi ve 10 yil ve iizeri
deneyime sahip katilimcilarin kavramlara hakimiyet diizeyinin yetersiz olmasidir.
Ciinkii duygusal yeme ve yeme farkindaligi, duygularin insan yeme davranislari
tizerindeki etkisine iligkin bilgi birikimi ile ilgili olarak gelistirilen nispeten yeni
kavramlardir (Macht, 2008). 10 yil ve iizeri mesleki deneyime sahip diyetisyenlerin
heniiz yeni gelismekte olan bu kavramlara iligkin hakimiyet diizeyleri katilimct diglama
kriteri olarak kabul edilmistir. Asagidaki Tablo 3.6’da tiim katilimcilara iligskin bilgilere

yer verilmistir.
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Tablo 3.7. Diyetisyen, Psikolojik Danisman ve Psikolog Meslek Gruplarina Ait Ihtiyag
Analizi Calisma Grubuna Iliskin Bilgiler.

Meslek Degisken Kategori N %
Okul Tiirii Ozel Universite 10 66,6
Devlet Universitesi 5 33,3
Calistig1 Siire 0-5Yil 8 53,3
o 5-10 Y1l 7 46,6
Diyetisyen Calist1g1 kurum Ozel 5 33,3
Devlet 10 66,6
Egitim Diizeyi Lisans 7 46,6
Yiksek lisans 8 53,3
Cinsiyet Kadin 12 80
Erkek 3 20
. Ozel Universite 5 55,5
Okul Tird Devlet Universitesi 4 444
4 Ozel 2 22,2
Calistig1 kurum Devlet 7 777
Psikolojik Danigman Lisans 1 11,1
peitim iy Yiiksek lisans 6 66,6
Doktora 2 22,2
Cinsivet Kadin 6 66,6
y Erkek 3 33,3
y . Ozel Universite 5 62,5
OkilpFurii Devlet Universitesi 3 37,5
g Ozel 7 87,5
Calistig1 kurum Devlet 1 105
Psikolog o Lisans 1 12,5
Egitim Diizey1 Yiiksek lisans 5 62,5
Doktora 2 25
Cinsivet Kadin 4 50
y Erkek 4 50

Diyetisyenler i¢in Tablo 3.6 incelendiginde ¢alismaya katilan kisilerden 10°u (%66,6)
Ozel tniversite 5’1 (33.3) devlet {iniversitesi mezunudur. Calisma siiresi ise 8’nin
(%53,3) 0-5 yil, 7’sinin (%46,6) 5-10 yildir. Calistiklar1 kurumlara bakildiginda 5’1
(%33.3) ozel sektorde 10’u (%66.6) devlettedir. Egitim diizeyi 7’sinin (%46,6) lisans
8’inin (%53,3) lisansiistiidiir. Cinsiyete bakildiginda ise 12’sinin (%80) kadin 3’iiniin
(%20) erkek oldugu bilinmektedir.

Psikolojik danigsmanlar i¢in Tablo 3.6 incelendiginde 6zel iiniversiteden mezun 5
(%55,5) kisi, devlet tiniversitesinden mezun 4 (%44,4) kisi vardir. Calisilan kuruma
bakildiginda 2’si (%22,2) ozelde, 7’si (%77,7) devlettedir. Egitim diizeyi 1’inin
(%11,1) lisans, 6’smin (%66,6) yiiksek lisans ve 2’sinin (%22,2) doktoradir. Cinsiyeti
6’sin1in (%66,6) kadin, 3’{iniin (%33,3) ise erkektir.
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Psikologlar i¢in ayni tablo incelendiginde ozel {iniversiteden mezun 5 (%62,5) kisi,
devlet tiniversitesinden mezun 3(%37,5) kisi vardir. Calisilan kuruma bakildiginda 7’si
(%87,5) ozelde, 1’1 (%12,5) devlettedir. Egitim diizeyi 1’inin (%12,5) lisans, 5’inin
(%62,5) yiiksek lisans ve 2’sinin (%25) doktoradir. Cinsiyeti 4’iiniin (%50) kadin,
4’{iniin (%50) ise erkektir.

3.2.2. Deneysel Calisma Gruplari

Bu baghik altinda gelistirilmis olan programin pilot ve deneysel calismaya katilan

katilimcilara iligkin bilgileri verilmistir.
3.2.2.1. Pilot Calisma Grubu

Programin genellenebilirligini arttrmak i¢in tiim Tiirkiye’den katilimcilara ulagmak
hedeflenmistir. Dolayisiyla pilot program uygulamasina katilim cagris1 i¢in online
platform kullanilmistir. Katilimc1 daveti i¢in online platformda ‘Google Form’a
duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah 6lgekleri yiiklenmistir. Bu formda
ayn1 zamanda bu calismanin doktora tez kapsaminda gergeklestirilecek olan 8
oturumluk bir pilot ¢alisma oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda kimlerin katilabilecegi
program tarih ve saat bilgileri hakkinda bilgi verilmistir. Asagida pilot ¢aligmaya katilan

deney ve kontrol grubu katilime1 bilgileri Tablo 3.7°de verilmistir.
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Tablo 3.8. Pilot Calisma Grubu.

Gruplar Degisken Demografik Bilgiler N %
20 2 14,2
21 2 14,2
23 1 7,14
25 1 7,14
26 1 7,14
Yas 27 1 7,14
35 1 7,14
39 1 7,14
42 1 7,14
45 1 7,14
Deney Grubu 57 1 7,14
Cinsiyet Kadmn 13 92,8
Erkek 1 7,14
Ogrenci 3 21,4
Avukat 1 7,14
Ogretmen 2 14,2
Meslek Psikolog 3 21,4
Diyetisyen 3 214
Miihendis 1 7,14
Serbest meslek 1 7,14
19 2 14,2
20 2 14,2
22 1 7,14
25 2 14,2
26 1 7,14
Yas 28 1 7,14
29 1 7,14
30 1 7,14
38 1 7,14
Kontrol Grubu 55 1 7,14
Kadin 13 92,8
Cinsiyet Erkek 1 7,14
Ogretmen 2 14,2
Akademisyen 3 7,14
Ev Hanimi 2 14,2
Meslek Psikolog 1 7,14
Diyetisyen 3 21,4
Ogrenci 1 7,14
Serbest meslek 2 14,2

Tablo 3.7 deney grubu i¢in incelendiginde katilimeilarin 2’si (%14,2) 20 yasinda, 2’si
(%14,2) 21 yasinda, 1’1 (%7,14) 23 yasinda, 1’1 (%7,14) 25 yasinda, 1’1 (%7,14) 26
yasinda, 1’1 (%7,14) 27 yasinda, 1’1 (%7,14) 35 yasinda, 1’1 (%7,14) 39 yasinda, 1’i

79



(%7,14) 42 yasinda, 1’i (%7,14) 45 yasinda, 1’1 (%7,14) 57 yasindadir. Cinsiyet
dagiliminda 13’1 (% 92,8) kadin, 1’1 (%7,14) erkektir. Meslek dagilimina bakildiginda
ise 3’0 (%21,4) 6grenci, 1’1 (%7,14) avukat, 2’si (%14,2) 6gretmen, 3’14 (%21,4)
psikolog, 3’1 (%21,4) diyetisyen, 1’i (%7,14) mithendis, 1’i (%7,14) serbest meslektir.

Tablo 3.7 kontrol grubu i¢in incelendiginde katilimcilarin 2’si (%14,2) 19 yasinda, 2’si
(%14,2) 20 yasinda, 1’i (%7,14) 22 yasinda, 2’si (%14,2) 25 yasinda, 1’1 (%7,14) 26
yasinda, 1’1 (%7,14) 28 yasinda, 1’1 (%7,14) 29 yasinda, 1’1 (%7,14) 30 yasinda, 1’i
(%7,14) 38 yasinda, 1’1 (%7,14) 55 yasindadir. Cinsiyet dagiliminda 13’4 (%92,8)
kadin, 1’1 (%7,14) erkektir. Meslek dagilimimna bakildiginda ise 2’si (%14,2) 6gretmen,
3’1 (%21,4) akademisyen, 2’si (%14,2) ev hanimi, 1’1 (%7,14) psikolog, 3’i (%21,4)
diyetisyen, 1’1 (%7,14) 6grenci, 2’si (%14,2) serbest meslektir.

3.2.2.2. Deney Calisma Grubu

Deneysel calismada katilimcilara ulasim igin farkli birtakim yollar denenmistir. Ilki
pilot caligmaya katilmak isteyen ancak kontenjan kisithligi dolayisiyla katilamayan
kisilere ulasilmistir. Arastirmanin tekrarlandigi ve basvuruya agildig iletilmistir. Ikinci
olarak online platformda ‘Google Form’a duygusal yeme, yeme farkindaligi ve
duygusal istah Olcekleri yliklenmistir. Bu formda ayni zamanda bu ¢alismanin doktora
tez kapsaminda gerceklestirilecek olan 7 oturumluk bir ¢alisma oldugu belirtilmistir.
Bunun yaninda kimlerin katilabilecegi program tarih ve saat bilgileri hakkinda bilgi
verilmistir. Son olarak instagram platformu iizerinden arastirma bilgilerinin oldugu bir
post reklam verilerek programdan haberdar edilmis ve bagvuru formuna
yonlendirilmistir. Toplamda 135 kisinin bagvurusu alinmis ve birtakim kriterler
sonucunda 69 kisi rastgele deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Bu segme krilerleri
‘deney uygulamasi’ basliginda detayli bir sekilde agiklanmistir. Deney grubuna her
hafta katilimcilarin oturuma iligskin goriislerini almak amaciyla doldurtulan ‘oturum ve
Odev degerlendirme formu’ ve oturum sonunda programi degerlendirmek amaciyla
doldurtulan ‘program degerlendirme formu’ gibi formlardaki katilimer goriislerinin
kime ait olduguna iliskin kodlama su sekildedir: DG1K (deney grubu 1. kadin), DG1E
(deney grubu 1. Erkek). Asagida katilimcilara ait bilgiler Tablo 3.8’de verilmistir.
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Tablo 3.9. Deney Calisma Grubu.

Gruplar Degisken Demografik Bilgiler N %
25 1 6,6

26 1 6,6

27 1 6,6

29 3 20
30 2 13,3

31 1 6,6

Yas 32 1 6.6
34 1 6,6

41 1 6,6

43 1 6,6

Deney Grubu 45 1 6,6
56 1 6,6
.. Kadin 14 93,3
Cinsiyet Erkek 1 6,6
Psikolog 3 20
Memur 2 13,3
Akademisyen 2 13,3

Cocuk Gelisim Uzm. 1 6,6

Megel Diyetisyen 3 20
Miihendis 1 6,6

Muhasebe 1 6,6

Ogretmen 1 6,6

18 1 6,6

20 1 6,6

21 1 6,6
25 2 13,3
27 2 13,3

32 1 6,6

Yas 33 1 6,6
34 1 6,6
38 2 13,3

41 1 6,6

Kontrol Grubu 42 1 6,6
51 1 6,6
Cinsiyet Kadin 14 93,3
Erkek 1 6,6
Psikolog 2 13,3

Memur 1 6,6
Diyetisyen 2 13,3

Serbest Meslek 1 6,6

Meslek Miihendis 1 6,6
Ogretmen 2 13,3
Akademisyen 2 13,3

Ogrenci 3 20

Avukat 1 6,6

Tablo 3.8 deney grubu i¢in incelendiginde katilimcilarin 1°1 (% 6,6) 25 yasinda, 1’1 (%
6,6) 26 yasinda, 1’1 (% 6,6) 27 yasinda, 3’1 (%20) 29 yasinda, 2’si (%13,3) 30 yasinda,
1’1 (% 6,6) 31 yasinda, 1’1 (% 6,6) 32 yasinda, 1’1 (% 6,6) 34 yasinda, 1’1 (% 6,6) 41
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yasinda, 1’1 (% 6,6) 43 yasinda, 1’1 (% 6,6) 45 yasinda, 1’1 (% 6,6) 56 yasindadir,
Cinsiyet dagiliminda 14’4 (%93,3) kadin, 1’1 (% 6,6) erkektir. Meslek dagilimina
bakildiginda ise 3’l (%20) psikolog, 2’si (% 13,3) memur, 2’si (%13,3) akademisyen,
1’1 (% 6,6) cocuk gelisim uzmani, 3’1 (%20) diyetisyen, 1’1 (% 6,6) miihendis, 1’1 (%
6,6) muhasebe, 1’1 (% 6,6) 6gretmendir.

Tablo 3.8 kontrol grubu i¢in incelendiginde katilimcilarin 1’1 (%6,6) 18 yasinda, 1’i
(%6,6) 20 yasinda, 1’i (%6,6) 21 yasinda, 2’si (%13,3) 25 yasinda, 2’si (%13,3) 27
yasinda, 1’1 (%6,6) 32 yasinda, 1’1 (%6,6) 33 yasinda, 1’1 (%6,6) 34 yasinda, 2’si
(%13,3) 38 yasinda, 1’i (%6,6) 41 yasinda, 1’1 (%6,6) 42 yasinda, 1’i (%6,6) 51
yasindadir. Cinsiyet dagiliminda 14’4 (%93,3) kadin, 1’1 (%6,6) erkektir, Meslek
dagilimma bakildiginda ise 2’si (%13,3) psikolog, 1’1 (%6,6) memur, 2’si (%]13,3)
diyetisyen, 1’1 (%6,6) serbest meslek, 1’1 (%6,6) miihendis, 2’s1 (%13,3) 6gretmen, 2’si
(%13,3) akademisyen, 3’ (%20) 6grenci, 1’1 (%6,6) avukattir.

3.3. VERi TOPLAMA ARACLARI

Bu boliimde arastirma igin kullanilan nitel ve nicel veri toplama araglarindan
bahsedilecektir. Hem pilot ¢alisma hem de deneysel ¢alisma igin aynmi Olgekler
kullanilmigtir. Bunun yaninda program gelistirme siirecinde kullanilan goriisme

formlarina iliskin bilgilere de verilecektir.
3.3.1. Nitel Veri Toplama Araglar:

Bu boliimde arastirmanin baglangicindan itibaren program gelistirmeyi destekleyecek
olan ihtiya¢ analizi i¢in kullanilan yar1 yapilandirilmig goriisme formlarma yonelik
bilgiler yer almaktadir. Goriisme, amact bilgi toplamak olan bir sohbettir (Berg ve
Lune, 2015). Baska bir ifade ile gériisme arastirmaya dahil edilen bireylerin bir konu ya
da durum hakkinda duygu, diislincelerinin ve tecriibelerinin anlasilmasi etkinligidir
(Karatas, 2017). Yar1 yapilandirilmis goriismelerde arastirmaci genel hatlariyla bir yol
haritasina sahiptir. Fakat goriigiilen kisilerin 6zelliklerine goére bu genel cergeve
icerisinde sorularda degisiklige gidilerek (soru tizerinde degisiklik, yeni soru ekleme ya
da ¢ikarma) konunun farkli boyutlar1 ortaya ¢ikarmaya calisilmaktadir (Coskun,
Altunisik ve Yildirim, 2017). Yar1 yapilandirilmig goriisme tiiriinde 6nceden tasarlanan
bir dizi soruyu igeren bir gorlisme formu bulunmaktadir. Goériisme esnasinda verinin

detayina inilmek ya da eksik kalan bir noktanin tamamlanabilmesi i¢in bu sorulara ek
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sorular getirilebilmektedir (Karatag, 2017). Bu o6zellik arastirmanin amacina uygun

sekilde etraflica bilgi edinilmesini saglamaktir (Sevencan ve Cilingiroglu, 2007).

3.3.1.1. Duygusal Yeme Davranisi Gosteren Kisilere Yonelik Yari Yapilandirilmis

Goriisme Formu

Bu yar1 yapilandirilmis goriisme formu arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Bu form
literatiir, diyetisyen paydas goriisleri ve akademisyen goriislerinden faydalanilarak
aragtirmaci tarafindan hazirlanmig yine paydas goriisleri ve pilot goriismeler sonucunda
son hali verilmistir. Formdaki sorular duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin
Ozelliklerini ve ihtiyaglarin1 ortaya koymak amaciyla secilmistir. Bu se¢imin nedeni
gelistirilecek olan programdaki hedef kitlenin ihtiyaglarina yonelik bir igerik
hazirlamaktir. Formda 22 soru bulunmaktadir. Bu formda genel olarak duygusal
yemenin nedenlerini, dezavantajlarini, tetikleyicilerini ve bas etme mekanizmalarini
ortaya ¢ikarmasi amaglanan bir dizi soru yer almaktadir. Goriisme formunda bulunan

tiim acik ve kapali u¢lu sorular i¢in EK-2’ye bakiniz.

3.3.1.2. Duygusal Yeme Davranisi Gosteren Kisileri Tammaya Yénelik Psikolog,

Psikolojik Danisman ve Diyetisyenlerle Yapilan Yar: Yapilandirilmis Goriisme Formu

Bu form arastirmaci tarafindan literatiir ¢ergevesinde gelistirilmistir. 21 ag¢ik uglu
sorudan olusmakta ve iki béliime ayrilmaktadir. ilk boliimde duygusal yeme ve yeme
farkindalig1 sorular ikinci bolimde ise bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi
azaltma programina yonelik sorular yer almaktadir. Goriisme formundaki sorularin
yap1, kampsam ve dil gecerliligi i¢in diyetisyenlik ve psikolojik danismanlik boliimiinde
Ogretim tiyeligi yapan akademisyenlerin goriislerine basvurulmustur. Form sorularinin
pilot goriismeleri igin lic meslek grubu belirlenmistir: diyetisyen, psikolog, psikolojik
danmisman. Bu meslek gruplarindan 2°‘ser kisi belirlenerek pilot goriismeler
gerceklestirilmistir. Pilot goriismeler sonrasinda goriis birligi icinde olunan sorulardan
olusan forma son hali verilerek arastirma verileri toplanmistir. Goriigme formlarinda

bulunan tiim agik ve kapali uclu sorular i¢in EK-3’e bakiniz.

3.3.1.3. Oturum ve Odev Degerlendirme Formu

Bu form arastirmaci tarafindan olusturulmus ve oturumlarin etkililigini siire¢ igerisinde

degerlendirebilmek adma her oturum sonunda katilimcilara online ortamda
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doldurtulmustur. Bu formun amac1 katilimeilarin o hafta yapmis olduklar1 uygulamaya
yonelik fikirlerini almaktir. Form 3 farkli béliimden olusmaktadir. Ilk boliim likert tipi
Olceklendirilmis kisilerin  algiladiklar1 duygusal yeme ve yeme farkindalig
puanlamalarini belirttikleri kistmdan olusmaktadir. ikinci béliimse o oturuma iliskin
katilimcilarin ¢esitli alanlarda (en hosa giden, en ¢ok zorlanilan vb. deneyimler)
goriislerinin alindig1 acik uglu sorulardan olugmaktadir. Son olarak ii¢lincli boliimde ise
oturum sonrasinda verilen uygulama 6devlerine katilimi ve farkindaliklarini ortaya
koyduklar1 sorular yer almaktadir. Bu sayede her hafta katilimci goriislerinden de
faydalanilarak program bir biitiin igerisinde degerlendirilmistir. Formda bulunan sorular

icin EK-4’e bakiniz.
3.3.1.4. Program Sonu Degerlendirme Formu

Bu form arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Katilimcilara programin basindan
itibaren kendilerini degerlendirebilecekleri agik u¢lu sorular sorulmustur. Bu formda
katilimcilarin  duygusal yeme davranisi, yeme farkindaligi becerisi, yemek yeme
davraniglari, yiyecek se¢imleri, beden farkindaliklari, uygulama odevleri, program
materyalleri ve programda herhangi bir degisiklik yapmak isteyip istemedikleri
yoniinde goriis belirtebilecekleri sorular yer almaktadir. Bu sayede program biitiiniiyle
degerlendirilmis ve kisilerin gbzlemleri ile nicel veriler arasindaki tutarlilik

incelenmistir. Formda bulunan sorular i¢in EK-5’¢ bakiniz.

3.3.2. Nicel Veri Toplama Araclari

Deneysel caligma Oncesinde, sonrasinda ve izleme safhalarinda kullanilan ¢ farkl

Olcek asagida verilmistir.
3.3.2.1. Duygusal Yeme Olcegi (DYO-30)

Bilgen (2018) tarafindan gelistirilen 6l¢ek duygular ve yeme arasindaki iliskiyi ortaya
cikarmak icin gelistirilmistir. Olgek 4 alt boyuttan (Gerginlik Durumlarinda Yeme,
Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme, Uyaran
Karsisinda Kontrol) olusmaktadir. Olgek 5°li likert tipinde puanlamakta olup maddeler
“Hig (1)”, “Nadiren (2)”, Bazen (3)”, “Sik Sik (4)” ve “Her Zaman (5)” se¢eneklerinden
olusmaktadir. Olgegin hem alt boyutlari hem de biitiinii toplam puan vermekte ve

Ol¢ekten alinan puan yiikseldikge duygusal yeme egilimlerinin yiiksek oldugu sonucuna
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varilmaktadir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 150 iken en diisiik puan ise 30°dur.
Olgekte toplam 30 madde ve ters kodlanan 3 madde bulunmaktadir. Olgegin bu
arastirma i¢in Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayist .92 olarak hesaplanmstir.

Olgegin drnek maddeleri i¢in EK-11’e bakiniz.
3.3.2.2. Yeme Farkindalig Olgegi (YFO-30)

Framson ve digerleri tarafindan 2009 yilinda gelistirilen Mindful Eating Questionnare —
MEQ olgegi 4 alt boyuttan (dikkat dagilmasi, dis etkenler, duygusal cevap ve
disinhibisyon) olusmaktadir. Olgegin amaci yeme davranisina yonelik farkindalik
seviyesini olgmektir (Framson, Kristal, Schenk, Littman, Zeliadt ve Benitez, 2009).
Tiirkceye uyarlama calismalarn ise Kose, Tayfur, Birincioglu ve Doénmez (2016)
tarafindan yapilmustir. Olcegin pilot uygulamalari sirasinda ABD kiiltiiriinde 5 faktdre
dagilan maddelerin Tiirk kiiltlirtinde 10 faktor altinda toplandigir bulunmustur. Uzman
goriislerine bagvurularak islemeyen maddeler ¢ikarilmis ve olgek 7 faktor altinda
toplanmistir.  Olgek 5°1i likert tipinde puanlamakta olup maddeler “Hig(1)”,
“Nadiren(2)”, Bazen(3)”, “Sik Sik(4)” ve “Her Zaman(5)” seceneklerinden
olusmaktadir. Olgek 7 alt boyuttan ve 20 ters kodlu maddeyle beraber 30 maddeden
olusmaktadir. Alt boyutlar1 sirasiyla “Disinhibisyon”, “Duygusal Yeme”, “Yeme
Kontrolii”, “Odaklanma”, “Yeme Disiplini”, “Farkindalik”, “Enterferans” seklinde
siralanmaktadir. Olgegin bu arastirma igin Cronbach’s Alpha i¢ tutarhilik katsayisi .72

olarak hesaplanmstir. Olgegin drnek maddeleri icin EK-12’ye bakiniz.
3.3.2.3. Duygusal Istah Anketi (DIA-22)

2010 yilinda Nolan ve arkadaslar1 tarafindan gelistirmistir (Nolan ve digerleri, 2010). .
Anketin Tirkiye’de gecerlilik ve giivenirliligi 2014 yilinda yapilmistir (Demirel ve
digerleri, 2014). Anket temelde 2 alt basliktan olusmaktadir. Katilimcilarin bazi duygu
durumlar1 ve sartlar altinda yemek yeme durumlarimi 1’den 9’a kadar
numaralandirmalar1 beklenmektedir. Duygusal yemek yeme durumunu degerlendirmek
icin kullanilan bu 6l¢ekte katilimcilar her bir maddedeki ciimlelerin istahlarini etkileme
diizeyini daha az (1-4), ayni1 (5) ve daha fazla (6-9) seklinde skorlamaktadir. Duygusal
yemek yemenin bulunmasi olumsuz/olumlu duygularda (14 madde) ve olumsuz/olumlu
durumlar (8 madde) seklinde degerlendirilmeye tabi tutulmaktadir. Olumsuz duygular

ve olumsuz durumlarin skorlarmin aritmetik olarak toplanmasi ile DIA olumsuz toplam
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skoru ve olumlu duygular ve olumlu durumlarin skorlarinin aritmetik olarak toplanmasi
ile de DIA olumlu toplam skoru hesaplanmaktadir. Duygusal yemek yemeyle alakali
herhangi bir kesme puani bulunmayan 6lgek hangi duygularda ve durumlarda 6zellikle
duygusal yemek yemenin bulunabilecegini degerlendirmektedir. Cronbach alfa sayisi
bu arastirma i¢in .71 olarak bulunmustur. Anketin 6rnek maddeleri i¢in EK-13’¢

bakiniz.
3.4. ARASTIRMACININ YETERLILIKLERI

Aragtirmaci Bilingli Farkindalik Temelli Stresi Azaltma Programi’n1 (MBSR) 2019-
2020 yillar1 arasinda tamamlamistir. Bunun yaninda arastirmaci Mindful Eating
Training Institute’nden aldig1 Bilingli Farkindalikla Yeme Egitim Programi’mi (MB-
EAT) 2021-2022 yillar1 arasinda tamamlamustir. Son olarak Ozsefkatli Farkindalik
Programi’n1 (MSC) 2022-2023 yillar1 arasinda tamamlamistir.

3.5. BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL YEMEYI AZALTMA
PROGRAMININ GELISTIRILME HAZIRLIKLARI

Bu boliimde pilot ve deney oncesi islemde programin olusturulmasi igin gereken 6n
hazirlik asamalar1 detaylica agiklanmistir. Beraberinde ihtiya¢ analizi kapsaminda

gelistirilen program ve degerlendirme siireci anlatilmaktadir.
3.5.1. ihtiya¢ Analizi

Ihtiya¢ analizi, program gelistirme ¢alismasimnin énemli bir boliimiinii olusturmaktadir.
Ihtiyag analizi; programin hazirlanmasi, hedeflerin belirlenmesi, dgretme-6grenme
yasantilarinin belirlenmesi i¢in programdan etkilenmesi muhtemel olan gruplarin
programin ihtiyaclarina yonelik goriislerin alinmas siirecidir (Demirel, 2021). Ihtiyag
analizinde 4 farkli yaklasim bulunmaktadir: Farklar, demokratik, analitik ve betimsel
yaklasim (Stufflebeam, McCormick ve Brinkerhoff, 1985). Bilingli Farkindalik Temelli
Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’nin gelistirilmesi konusunda duygusal yiyenler,
diyetisyenler, psikolog ve psikolojik danismanlarin goriis ve ihtiyaglarinin tespit
edilmesi amaciyla farklar yaklagimi benimsenmistir. Bu yaklasima gore ihtiyag
beklenilen beceri diizeyi ile gergek/var olan beceriler arasindaki farklar ortaya
cikmaktadir. Bu farkin boyutu mevcut problemin varligini ya da yoklugunu ortaya

koymaktadir (Demirel, 2021). Farklar yaklagimi asagidaki Sekil 3.2°de agiklanmustir.

86



Duygusal yiyen bireylerin Duygusal yivenlerin sahip Duygusal yiyenlere

psikolojik, bivolojik, oldugu yeterlilikler kazandirilmak istenen
sosyolojik olarak gerek yeterlilikler

duydugu veterlilikler —_— _—

(bilgi-tutum-beceri) (bilgi-tutum-beceri) (bilgi-tutum-beceri)

Sekil 3.2. Farklar Yaklasimina Gore Ihtiyag Analizi Semasi.

Farklar yaklagimindan yola ¢ikarak 4 farkli grup ile ihtiyag¢ analizi ¢alismasi yapilmigtir.

Bu ihtiyag analizi ve analiz siireci agagida basliklar halinde a¢iklanmistir.
3.5.1.1. Duygusal Yiyen Paydaslarla Ihtiva¢ Analiz Siireci

Duygusal yiyen kisilerle ihtiya¢ analizi yapilabilmesi i¢in Oncelikle ihtiya¢ analizinde
sorulacak agik ve kapali u¢lu sorular hazirlanmistir. Sorularin hazirlanmasi siirecinde
literatlir taranmistir. Akademisyen, psikolog-psikolojik danisman ve diyetisyen
goriislerine basvurulmustur. Taslak form sorulari aragtirmaci tarafindan netlestirildikten
sonra program gelistirme uzmanindan maddelerin anlasilabilirligi, duygusal yeme ve
gelistirilecek olan program kapsaminda tutarlili§i konusunda goriis alinmistir. Program
gelistirme uzmaniyla goriisme sonrasinda forma son hali verilmis ve 3 farkli pilot
goriisme yapilmistir. Arastirmact pilot goriismeler sirasinda formun amacina uygun
olup olmadigimi ortaya koymak i¢in birtakim gézlemler yapmistir. Katilimcilara
sordugu sorular sonrasinda tepkilerini incelemis ve anlayamadiklar1 noktalar olursa not
almistir. Sorular1 cevapladiktan sonra sorular iizerine fikir aligverisi yapilmis ve
tartisilmigtir. Pilot ¢alisma sonrasinda formda birtakim degisiklikler yapilmistir. Bu
degisiklikler soru ¢ikarma, soru ekleme ve sorularin anlasilabilirligini arttirma
seklindedir. Asagida duygusal yiyen paydaslara sorulan bazi 6rnek agik uglu sorular yer

almaktadir. Formda bulunan tiim acik ve kapali uglu sorular i¢in EK-2’ye bakiniz.

1. Duygusal yeme hakkinda diisiincelerinizi paylasir misiniz?

2. Daha ¢ok hangi duygular sizin yeme davraniginizi etkiliyor? Bu duygular sizin
yeme davraniginizi ne yonde etkiliyor?

3. Duygusal yemeyi azaltmaya yonelik bir program olsaydi katilir miydiniz?

Katilirsaniz hangi amagcla katilirdiniz agiklar misiniz?
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4. Aciktigimizi viicudunuzdaki hangi fiziksel belirti ile fark edersiniz? Liitfen

belirtiniz (6rnegin midede bir yanma, guruldama vb.)

Aragtirma verileri 6rneklem grubunun uygun olduklari zaman dilimlerinde online
baglant ile ortalama 30-40 dakikalik goriismeler yapilarak toplanmistir. Goriismelerde
paydaglara Oncelikle arastirmanin amaci, Onemi, kapsami ve gizliligi konusunda
bilgilendirmeler yapilmistir. Sonrasinda verilen yanitlar katilimcilarin izinleri dahilinde
kayda alinmistir. Alinan kayitlar yaziya gecirilmis ve icerik analizi yontemiyle

degerlendirilmistir

3.5.1.2. Diyetisyen, Psikolog ve Psikolojik Danisman Paydagslarla Ihtiva¢ Analiz Siireci

Duygusal yemenin dogasini aydinlatmak ve programin etkililigini artirmak icin
yukarida ad1 gegen paydaslarla duygusal yiyenlerde sik¢a karsilasilan ve literatiircede
desteklenen sorunlar iizerine bir ihtiya¢ analizi yapilmaya karar verilmistir. Ihtiyag
analizi i¢in Oncelikle sorular hazirlanmistir. Sorularin hazirlanmasi siirecinde literatiir
taranmis ve her bir meslek grubu i¢in akademisyen kisilerin goriislerine
basvurulmustur. Sorular iki farkli baslik altinda toplanmustir. ilk boliim duygusal
yemeyi daha iyi anlayabilmeyi saglayacak sorulara yonelik olup ikinci boliim ise
Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programina yonelik sorulardan
olusmaktadir. Sorular olusturulduktan sonra sorulara son hali verilmesi i¢in pilot
goriismeler yapilmistir. Pilot goriismeler sonucunda goriisme formundaki sorulara son
hali verilmistir. Asagida goriisme formunda bulunan bazi 6rnek acik uglu sorular yer

almaktadir. Goriisme formunda bulunan tiim sorular i¢in EK-3’e bakiniz.
Birinci Boliim Ornek Sorular:

1. Danisanlarinizin duygusal yeme ya da farkindalikla yeme kavramina ydnelik

farkindaliklar1 nelerdir? Bilgilerinin ne diizeyde oldugunu diistiyorsunuz?

2. Daha o6nce duygusal yiyici bir danisanla karsilastiniz mi1? Ne gibi 6zellikleri

duygusal yeme ile ilgili bir duruma sahip oldugunu gosterdi?

3. Duygusal yeme davranigina sahip oldugunu diisiindiigiinliz danigsanlariniz neye

sahip olsalardi bu durum ile daha kolay bas edebilirlerdi?
Ikinci Béliim Ornek Sorular:
1. Sizce Duygusal yeme ile ilgili bir bilingli farkindalik temelli egitim programina

ithtiyac var midir? Varsa sebebi?
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2. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi igerisinde
duygusal yemeyi azaltmak ve yeme farkindaligimi gelistirmek igin ne gibi

etkinlikler olmali?

Aragtirma verileri orneklem grubunun uygun olduklar1 zaman dilimlerinde online
baglant1 ile ortalama 30 dakikalik goriismeler yapilarak toplanmistir. Goriismelerde
paydaslara oOncelikle arastirmanin amaci, Onemi, kapsami ve gizliligi konusunda
bilgilendirmeler yapilmistir. Sonrasinda verilen yanitlar katilimeilarin izinleri dahilinde
kayda almmistir. Alinan kayitlar bilgisayar ortaminda yaziya dokiilmiistiir. Verilerin
analizinde igerik analizi yontemi kullanilmistir. Yine bu goriismeler araciligiyla
duygusal yemenin dogasi, mekanizmalar1 ve yeme farkindaligi kavramlari

aydinlatilmaya calisilmistir.

Tiim bu paydas goriismeleri dogrultusunda hem Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal
Yemeyi Azaltma Programina ihtiya¢ oldugu ortaya konmustur. Ayrica program hedef
ve iceriklerine yonelik bilgiler toplanmigtir. Paydas goriismeleri programin kag hafta
olmasi1 gerektigi, igerigi, siiresi, hedefleri, avantaj ve dezavantajlar1 gibi bircok konuda

arastirmactya fikir vermistir.

3.6. BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL YEMEYi AZALTMA
PROGRAMININ GELISTIRILMESI

Arastirmanin birinci amacina iliskin ihtiya¢ analizleri sonucunda paydaslarin duygusal
yemenin azaltilmas1 gerektigi yoniindeki goriislerde birlestigi ve buna yonelik bir
programa ihtiya¢ duyuldugu yoniinde olmustur. Duygusal yemeye miidahale edilmesi
gerektigi ve bunun ise bilingli farkindalik yoluyla yapilmasinin uzun vadeli koruyucu
etkisi oldugu belirlenmistir. Bunun yaninda duygusal yeme davranis1 gosteren kisilerin
beden farkindaliklarinin diisiik oldugu ve viicutlarindan gelen sinyalleri algilamakta
giicliik cektikleri tespit edilmistir. Birinci amaca iliskin sonuglar alanyazin esliginde
degerlendirildiginde duygusal yemeyi azaltmaya yonelik herhangi bir programin
olmadigi ve yeterli diizeyde bu konu iizerine ¢alisilmadigi goriilmiistir. Bu
ihtiyaglardan yola ¢ikarak duygusal yiyen bireylerin bu davranigini azaltacak beden
sinyallerini dogru degerlendirmelerini saglayacak farkindalikla beslenerek duygularinin
yeme davranisi lizerindeki etkilerini fark ettirecek bir programa gereksinim oldugu
goriilmiistiir. Dolayisiyla bu arastirmanin  ikinci amacma yonelik olarak bu

gereksinimlere cevap verebilecek bir programin gelistirilmesi hedeflenmistir.
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Program gelistirme; programin hedef, igerik, 6grenme-6gretme siireci ve degerlendirme
Ogeleri arasindaki dinamik iligkiler biitiinli olarak tanimlanmaktadir (Demirel, 2021).
Bu tanima gore programin dort temel O6gesi bulunmaktadir. Hedef kavrami iginde
ogrenene istendik davramslar kazandirmak yer almaktadir. Icerik Ogesi egitim
programinda hedeflere uygun diisecek konular biitiiniinden olusmaktadir. Ogretme-
O0grenme siirecinde ise hedeflere ulagmak icin hangi O0grenme-0gretme modelleri,
stratejileri, yontem ve tekniklerin secilecegi belirlenmektedir. Olgme degerlendirme
Ogesinde ise hedef davranislarin ayri ayri test edilmekte istendik davranislarin ne
kadarin1 kazandirdigi ve yapilan egitimin kalite kontrolii yapilmaktadir. Programin
gelistirilmesi asamasinda ilk olarak program gelistirmede benimsenecek olan modele

karar verilmistir.

3.6.1. Bilin¢li Farkindahk Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin
Gelistirilmesinde Kullanmilan Model

Program gelistirme kavrami, Ornstein ve Hunkins (2004)’e gore genelde adim adim
tasarlanan mantiksal asamalari incelemektedir. Program modeli; programin
gelistirilmesi, uygulamasi ve degerlendirilmesine yonelik nasil bir doniisiim gegirdigini
gostermektedir. Program gelistirme siirecinin kendi igerisinde bir biitlinliikk ve sistem
barmndirmas i¢in bir modele dayandirilmas: gerektigi sdylenmektedir (Akpinar, 2017).
Bu yiizden programin gelistirilmesi sirasinda ilk olarak programin temelini olusturacak
modele karar verilmistir. Programin bir modele dayandirilmasi; program gelistirme
slirecinin daha iyi anlasilmasini, daha uygulanabilir olmasini1 ve sistematik olarak
ilerlemesini  saglamaktadir (Erisen, 1998). Demirel (2021) mevcut program
modellerinin benimsenebilecegi ya da programin hedef ve ihtiyaglarina gére mevcut
yaklagimlarin belirli ozelliklerinden faydalanilarak karma modellerin
olusturulabilecegini sdylemistir. Bu calismada belli program gelistirme modelleri
incelenmis ve eklektik bir yaklasima gore bu calismadaki program gelistirme modeli

olusturulmustur.

Program gelistirilme silirecinde ii¢ program gelistirme modelinden etkilenilmistir.
Bunlar: Taba-Tyler, Saylor-Alexander-Lewis ve Demirel. Tiim modeller incelendiginde
nitelikli bir programimn 4 temel unsuru barindirmasi gerektigi soylenebilir. ilk olarak
ihtiyaglarin belirlenmesi; ikinci, programin ihtiyaglara gore tasarlanmasi; tgilincii,

programin uygulanmasi ve dordiincii olarak da degerlendirilmesidir. Bu c¢alismada
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Taba-Tyler’in program modeli ve agamalar1 temel alinmistir. Bu modelden yola ¢ikarak
ihtiyaclar belirlenmis, ihtiyaca dayali hedefler olusturulmus, igerik hedefler kapsaminda
sekillendirilmis ve degerlendirilmesi yapilmistir. Bu adimlara programin tasarlanmast
ve uygulanmasi adimlar1 da Saylor-Alexander-Lewis modelinden eklenmistir. Ayrica
stirece programin islerligini denetlemek adma Demirel’in modelinde yer alan pilot
uygulama ve program diizeltme basamagi da eklenmistir. Bu calismada kullanilan

program gelistirme modeli agagida Sekil 3.3’te aciklanmustir.
Ihtiyac Belirleme
Programi Tasarlama

Hedef Olusturma

|.|‘|.|.|.|.

Sekil 3.3. Program Gelistirilirken Benimsenen Program Gelistirme Modeli.

3.6.2. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Program icin Hedef

Olusturma, i¢erik Diizenlemesi ve Ogrenme Yasantilarimin Belirlenmesi

Bu boliimde programin ihtiya¢ analizi bulgulari sonrasinda ihtiyaclardan yola ¢ikarak
programin hedefleri, igerigi ve Ogrenme yasantilarina iliskin izlenen yollar

anlatilacaktir.
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3.6.2.1. Hedef Olusturma

Bu boliimde program Oncesinde yapilan ihtiya¢ analizi bulgularma gdre programin
haftalik hedefleri olusturulmustur. Hedefler programa katilacak olan kisilere
kazandirilmak istenen Ozelliklerden olusmaktadir. Ayrica hedeflerin yaziminda ihtiyag
analizi bulgularinin yaninda yeme farkindaliginin nasil kazandirilacagi ve duygusal
yeme davranisinin nasil azaltilabilecegi teknikler konusunda ilgili alanyazindan da
faydalanilmistir. Bunun yaninda bilingli farkindalik temelli programlar incelenmis ve
bilingli farkindali§in kazandirilmasina iliskin hazirlanmig benzer programlar da
incelenmistir.  Hedeflerin ~ belirginlestirilmesinin ~ yaninda  asamali  olarak
siiflandirilmasinin da 6grenme etkinliklerine olumlu yonde etki ettigi arastirmalarla
desteklenmektedir (Demirel, 2017). Hedeflerin asamali olarak siniflandirilmasinda
yaygin olarak kabul edilen goriis ‘Bloom Taksonomisi’ smiflandirmasidir. Bu
siniflamada belli bir alana giren hedefler kolaydan zora, basitten karmasiga dogru
stralanmistir. Bu asamali smiflama {i¢ alanda yapilmaktadir. Bu alanlar: bilissel,
duyussal ve devinigsel (psikomotor) alandir. Biligsel alan (cognitive domain) zihinsel
o0grenmelerin ¢ogunlukta oldugu ve zihinsel yetilerin gelistirildigi alandir. Duyussal
alan (affective domain) sevgi, korku, nefret, ilgi, tutum ve giidiilenmislik gibi duygusal
yonlerin baskin oldugu alandir. Devinissel alan (psychomotor domain) zihin ve kas
koordinasyonunu gerektiren becerilerin baskin oldugu alandir. Bu alanda ise beceriler
on plandadir. Asagidaki tabloda Bloom Taksonomisine gore program hedefleri

siniflandirilmustir.

Tablo 3.10. Program Hedeflerinin Bloom Taksonomisine Goére Siniflandirilmasi.

HEDEF DAVRANIS
HAFTA HEDEF ALANI HEDEF DAVRANIS TANIMLAMASI
BILGI TANIMA -Bilingli farkindalik, duygusal yeme,
(Biligsel alan) duygusal istah kavramlar1 tanimlama
KAVRAMA ACIKLAYABILME/ -Bilingli farkmdahk, duygusalnyenlle,
(Bilissel alan) YORUMLAYABILME duygusal istah kavramlarma yonelik
cikarimlarda bulunma
BILGI TANIMA -Fiziksel ve duygusal aclik belirtileri
(Biligsel alan) tanimlama
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI ":Qi;l; %‘;‘:{‘;ﬁ;"jﬁfe‘iegeﬂendme
(Bilissel alan) YARGIDA BULUNABILME | Y%
1.HAFTA ALGILAMA BILGILENME -Farkindalikla yeme becerisini duyu
(Devinigsel alan) organlarini kullanarak yapmay1
Ogrenme
(ngiljst}\’iﬁn) ALMA Bilingli Farkindalikla bir besini
§ yemeye istekli olma
GORUNTULU YA DA SOZLU | -Kuru iiziimii gosterildigi gibi yeme
Bl I T
§ REHBERLIGINDE BECERIYI
YAPMA
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Tablo 3.11(devami). Program Hedeflerinin Bloom Taksonomisine Gore

Siiflandirilmast.
BILGI -Duygular, otomatik pilot ve duygusal
(Biligsel alan) TANIMA tetikleyicileri tanima
KAVRAMA ACIKLAYABILME/ -Duygularin yeme davranigina etkisi
(Biligsel alan) YORUMLAYABILME iizerine ¢ikarimda bulunma
KAVRAMA ACIKLAYABILME/ -Otomatik pilot kavramina yoénelik
(Biligsel alan) YORUMLAYABILME ¢ikarimda bulunma
KAVRAMA TAHMIN ETME/KESTIRME -Yeme davranigini etkileyen duygusal
(Biligsel alan) tetikleyicileri ayirt etme
2. HAFTA AL_G_ILAMA BILGILENME —Tetlk‘le?y%(:l besini farkindalikla yeme
(Devinissel alan) becerisini duyu organlarini kullanarak
yapmay1 6grenme
KURULMA Bilissel, duyussal ve psikomotor
(Devinissel alan) SERGILEME olarak tetikleyici besini farkindalikla
yeme becerisini yapmaya hazirlanma
GORUNTULU YA DA SOZLU | -Tetikleyici besini gosterildigi gibi
KILAVUZLAAPNA BIR YONERGININ | yame
¥ REHBERLIGINDE BECERIY]
YAPMA
iLGi - Yemege eslik eden digsal ve igsel
' BILGI TANIMA emege eslik eden digsal ve i¢se
(Biligsel alan) uyaranlar tanima
KAVRAMA ACIKLAYABILME/ -Yemege eslik eden uyaranlara
(Biligsel alan) YORUMLAYABILME yonelik ¢ikarimlarda bulunma
3.HAFTA ALMA FARKINDALIK -Yemeye eslik eden uyaranlart ayirt
(Duyussal alan) etme
UYUM BECERIYI YENI -Yemeye eslik eden uyaranlarla
(Devinissel) DURUMLARDA ETKILI beraber farkindalikla yeme becerisini
S SEKILDE KULLANABILME | kullanarak herhangi bir besini yeme
. BILGI TANIMA -{\Qllk sg]}{allerml ve tokluk
(Biligsel alan) sinyallerini tanima
ALMA FARKINDALIK -Aglik ve tokluk sinyallerini ayirt
(Duyussal alan) etme
4 . AP -Aclik ve tokluk sinyallerini aglik
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI tokghik :; y‘; : 1;1 Z‘;Z;f:;‘;s reve
Biligsel alan YARGIDA BULUNABILME
4.HAFTA (Bilis ) G ULUN degerlendirme
KILAVUZLA YAPMA SOZLU BiR YONERGENIN -Beden taramas1 uygulamasini
(Devinissel alan) REHBERLIGINDE BECERIYI | gosterildigi ve séylendigi gibi yapma
YAPMA
BILGI .
(Bilissel alan) TANIMA -Oz sefkat kavramini tanima
. -Oz sefkat ve duygusal yeme
KAVRAMA ACIKLAYABILME/ iliskisine vénelik cikarimlard
(Bilissel alan) YORUMLAYABILME $KISING yonehk grkarumiarda
bulunma
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI L(zrzaievf:;tl Slqegl maddelerine gore
(Biligsel alan) YARGIDA BULUNABILME
DEGER VERME ; AT -Oz sefkatin farkindalikla yeme
BIR DEGERI KABULLENME
5.HAFTA (Duyussal) konusundaki roliinii kabul etme
ANALIZ ILISKILERI -Oz sefkat ve duygusal yeme iliskisini
(Bilissel alan) BELIRLEYEBILME analiz etme
ANALIZ ILISKILERT -0z sefkat ve beden arasindaki iliskiyi
(Biligsel alan) BELIRLEYEBILME analiz etme
GORUNTULU YA DA SOZLU | -Mindful yoga hareketlerini
KI%SZS}?;;Z:?;“ BIR YONERGENIN gosterildigi gibi yapma
$ REHBERLIGINDE BECERIY]
YAPMA
BILGI .
(Biligsel alan) TANIMA -Yiyecek kullarmi tanima
KAYRAMA YORUMLAMA -Ylyec'ek.lfure?ll‘arl ile ‘duygusal
(Bilissel alan) yemenin iliskisi tahmin etme
6.HAFTA _ BILGI TANIMA -Beslenmeye iliskin yanlis inanglari
(Biligsel alan) tanima
KAVRAMA -Beslenmeye iliskin yanlis inanglar ile
YORUMLAMA duygusal yeme arasindaki iliskini

(Biligsel alan)

tahmin etme
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Tablo 3.9(devami). Program Hedeflerinin Bloom Taksonomisine Gore

Siniflandirilmast.
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI -Yiyecek kurallarina iliskin
(Bilissel alan) YARGIDA BULUNABILME maddelere yonelik karar verme
UYUM -Yiyecegi farkindalik yerken bir iki
YARLAMA
(Devinissel Alan) v pargasini birakabilme
. . S -Kurtl hikayesine g6
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI urtlarin savasz ikayesine gore
o : yeme farkindaliginin
(Bilissel alan) YARGIDA BULUNABILME e et dte e s o4 o .
strdiriilebilirligini degerlendirme
DEGER VERME BIR DEGERI KABULLENME | ~Yeme farkindahginin
(Duyussal) stirdiiriilebilirligini kabul etme
KISILIK HALINE -Yeme farkindalig1 becerilerini
7 HAFTA GETIRME KARAKTERLENME hayatin igerisinde yasamin bir parcasi
: (Duyugsal) haline getirme
. . C -Yeme farkindalig1 6lgegine gore
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI eme farkindaliginda ne kadar
(Bilissel alan) YARGIDA BULUNABILME | Y¢ ™ &
gelistigine karar verme
- . R -D 1 olgegine go
DEGERLENDIRME BIR OLCUTE DAYALI du”yﬁ;:f Z;I:Z:V(;Zﬁin;iozi Cadar
(Bilissel alan) YARGIDA BULUNABILME veusaly $
azaldigina karar verme

3.6.2.2. Programi Tasarlama

Bir program tasarimi, programin hangi 6gelerden olusacaginin ortaya ¢ikarilmasi
stirecidir. Demirel (2021) program tasarimini bir mimarin bir yapiy1 tasarlamasi ve
planin1 ¢izmesi siirecine benzetmektedir. Program tasarimlari, programi olusturan
temel Ogelerden (baglam, hedef, icerik, Ogrenme yasantilar1 ve degerlendirme)
olugsmakta ve bu dgeler arasindaki iliskiler agisindan farkliliklar1 ortaya koyarak farkli

tasarimlar ortaya ¢ikarmaktadir.

Egitim programlarmin gelistirilmesinde genellikle bes temel yaklasim izlenmektedir.

Bazi yaklagimlar kendi igerisinde basliklara ayrilmaktadir. Ayni zamanda bu

yaklagimlar igerik diizenleme yaklasimlar1 olarak da kullanilmaktadir (Demirel, 2021).

1. Konu merkezli program tasarimlari: konu tasarimi, disiplin tasarimi, genis alanl
tasarim ve siire¢ tasarimi.
2. Ogrenen merkezli program tasarimlari: cocuk merkezli tasarim, yasant: merkezli

tasarim, radikal tasarim ve hiimanistik tasarim.

® Kiinye: Demirel, O. (2017). Egitimde Program Gelistirme: Kuramdan Uygulamaya 117°den uyarlandi.
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3. Sorun merkezli program tasarimlari: yasam sartlari tasarimi, ¢ekirdek tasarim,
toplumsal sorunlar ve yeniden kurmacilik tasarima.
4. Modiiler program tasarimlari.

5. Sistem yaklagimi program tasarimlari.

Mevcut program tasarimi yaklasimlari tasarlanmis olduklari ya da ongoriildiikleri
sekillerde kullanilabilirler. Ancak ortaya ¢ikan yeni hedef ve ihtiyaca uygun yaklagim
yoksa o halde mevcut yaklasimlarin belirli 6zellikleri bir araya getirilerek karma bir
yaklagim olusturulabilmektedir (Demirel, 2021). Arastirmadaki program tasarimi
modiiler olarak temellendirilse de igerikteki 6grenmeler birbirinden bagimsiz degildir.
Modiiler program bireye kazandirilmasi amaglanan davraniglarin modiiler birimler
olarak tasarlanmasi, uygulanmasi ve degerlendirilmesidir (Demirel, 2021). Her modiil
ile en az bir yeterlilige iliskin bilgi ve beceriler kazandirilir ve modiiler birimler agamali
olarak siralanmaktadir. Modiiler olarak tasarlanan programlar 6grenci odakli olup
Ogretim adim adim gerceklestirilmektedir. Bu arastirmada tasarim olarak modiiler
yaklagim benimsenmesine ragmen igerik diizenleme kisminda 6grenmelerin birbirinden
bagimsiz olmamasi ve bir modiill tamamlanmadan digerine ge¢menin miimkiin
olmamasi nedeniyle sarmal igerik diizenlemesi de kullanilmstir. Ozetle program igerigi
diizenlenirken konularin oObekler halinden birbirinden kismen bagimsiz sekilde
hazirlanmasi bakimindan modiiler, bazi 6beklerin (modiillerin) 6n 6grenme kosullari
tagimasi dolayisiyla da sarmal 6zellikler gostermektedir. Benimsenen program tasarimi

asagidaki sekilde gosterilmistir.

Sekil 3.4. Program Gelistirilirken Benimsenen Program Tasarimi.

3.6.2.3. Icerigin Diizenlenmesi

Program igerigi programim hedef ve kazanimlarindan yola gikarak ‘Ne Ogretelim?’
sorusuna verilen cevaplar dahilinde belirlenmektedir (Demirel, 2017). Ogrenenin bilgiyi

anlamli bigimde igsellestirebilmesi igin igerikteki kavramlarin, ilkelerin, fikirlerin
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onceden belirli bir biitiinliik igerisinde diizenlenmesi gerekmektedir (Akpinar, 2017).
Program gelistiricisinin igerikteki biitiinligli saglamak i¢in yararlanabilecegi ii¢ temel

ilke vardir:
Kapsama Ilkesi: Yeni bir igerik dnceden 6grenilen yapmin i¢inde verilmelidir.

Tiimdengelim ilkesi: Igerigin sunumunda 6nce genel yapilar verilmeli, sonra ayrintiya

inilmelidir.
Onkosul Tlkesi: On dgrenmeler yeni 6grenileceklere temel olusturmalidir.

Program igerigi olusturulurken bu ilkeler diistur edinilmistir. Programda iki farkli igerik
diizenleme yaklasimi kullanilmistir: modiiler ve sarmal. Bunun nedeni program igerigi
diizenlenirken konularin oObekler halinden birbirinden kismen bagimsiz sekilde
hazirlanmas1 bakimindan modiiler, baz1 6beklerin(modiillerin) 6n 6grenme kosullar

tasimasi dolayisiyla da sarmal 6zellikler gostermektedir.
3.6.2.4. Ogrenme Yasantilarinin Diizenlenmesi

Ogrenme yasantilar1 programdaki hedeflere iliskin ‘Nasil Ogretelim?’ sorusuna cevap
aranan asamadir (Demirel, 2017). Bu siire¢ egitim durumlarinin katilimeilar agisindan
diizenlenmesi, kazandirilmasi planlanan o6grenme yasantilarinin bir diizenege gore
siralanmasidir. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi;
bilissel temelli bir program oldugu i¢in 6grenme yasantilar1 planlanirken katilimcilarin
diistinme becerilerini gelistirecek onlar1 elestirel diisiinmeye sevk edecek Ogretme
yontemleri tercih edilmistir. Bu baglamda bilissel ve kalic1 degisikliklere neden olmasi
beklenen tartisma, anlatim, gosterip-yaptirma teknikleri, grupla 6grenme tekniklerinden
ise beyin firtinasi, ikili ¢aligmalar, soru cevap vb. gibi dgretme teknikleri program
O6grenme yasantilarina uygun bulunmustur. Programin 6gretim materyalleri ise haftalik
o haftanin program igerigi ve Odevlerini barindiran basili materyaller, PowerPoint

sunumlari, ilgi ¢ekici gorsel ve videolardan olugmaktadir.

3.7. BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL YEME
PROGRAMININ UYGULANMASI

Bu kisim; pilot, pilot uygulamanin degerlendirme siireci ve deneysel ¢alisma grubuna

uygulanan islemler olarak ii¢ baslik halinde incelenmistir.
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3.7.1. Pilot Calisma Uygulamasi

Programin etkililigini artirmak i¢in deneysel uygulamadan o©nce pilot calisma
yapilmasina karar verilmistir. Pilot ¢alisma deneysel bir ¢alisma esnasinda ortamda
bulunan degiskenlerin o6zellikleri bir basma bilinmekteyken bu degiskenlerin
etkilesiminden farkli etkilerin ortaya c¢ikip ¢ikmadigini ortaya koymak amaciyla
gergeklestirilmektedir. Bu sayede calismanin hatadan armiklik orani artirilmaya
calisilmigtir. Pilot calisma araciligi ile hazirlanan oturumlar hafta hafta test edilmis ve
isleyis agisindan degerlendirilmistir. Deneysel uygulamada yapilmasi planlanan tim
asamalar pilot ¢alismada aynen uygulanmis ve olusabilecek sorunlar onceden tespit
edilip giderilmeye calisilmigtir. Pilot caligmanin bir diger amaci ise arastirmacinin
oturum etkinliklerinin siiresini ve o haftanin uygulamalarinin iglevselligini
arastirmaktir. Bu nedenle her oturum sonrasinda katilimcilara oturum ve odev

degerlendirme formu gonderilmistir.

Katilimcilarin se¢imi i¢in online platformda ‘Google Form’a duygusal yeme, yeme
farkindalig1 ve duygusal istah Olgekleri yiiklenmistir. Bu formda ayni zamanda bu
calismanin doktora tez kapsaminda gergeklestirilecek olan 8 oturumluk bir pilot ¢alisma
oldugu bildirilmis. Bunun yaninda programa kimlerin katilabilecegi, programin tarih ve
saat bilgileri hakkinda bilgi verilmistir. Olgekler disinda bu formda katilimeilar1 dislama

kriteri olarak kullanilacak olan asagidaki sorulara yer verilmistir.

1. Daha 6nce bir yeme bozuklugu (bulumia, anoreksiya, obezite, tikanircasina
yeme vb.) teshisi aldiniz mi?

2. Kronik bir rahatsizliginiz var mi? Varsa belirtiniz.

3. Su an devam eden herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var mi? Varsa
belirtiniz.

4. Programa devamlilik zorunludur. Programa devamlilik konusunda belirtilen
tarih ve saatlere katilim konusunda ne gibi zorluklar yasayabileceginizi

diisiiniiyorsunuz?

Pilot ¢alismaya katilimci1 bulmak amaciyla daha 6nce duygusal yeme ihtiyag¢ analizi i¢in
acillan online forma bagvuru yapan 98 kisiye ‘Programa Davet’ kapsaminda daha
oncesinden hazirlanmis olan form mail aracilifi ile gonderilmistir. Yine katilimci
sayisin1 daha da artirmak amaciyla bir Instagram postu hazirlanmistir. Bu post belli bir

ticret karsiliginda reklam verilerek daha fazla katilimciya ulasilmaya calisilmastir.
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Yaklasik 15 giin boyunca bu form online platformda aktif kalmistir. Bu siiregte
programa katilim saglamak i¢in 97 kisi bagvuru yapmistir. Katilimcilarin segilebilmesi
i¢cin 97 kisinin duygusal yeme 6l¢eginden aldiklar1 puanlar hesaplanmistir. Hesaplanan
bu puanlar SPSS paket programinda ‘z’ puanma doniistlriilmistiir. Bu doniisiim
sayesinde katilimcilarin aldig1 puanlarin standart sapmaya gore ortalamanin ne kadar
altinda veya Tlstlinde kaldigi hesaplanmistir. Bu sekilde bir 6lgme yoOnteminin
kullanilmasinin nedeni duygusal yeme oOlgeginin bir kesme puani olmamasindan
kaynaklanmaktadir. Bu 6l¢gme yontemi i¢in 6lgme degerlendirme alaninda uzmanlagmis
iki akademisyenin goriisii alinmis ve goriisler dogrultusunda se¢gme yontemine karar
verilmigtir. Ortalamaya ‘-2z’ ve ‘2z’ puan aralig1 uzaklik arasinda kalan 73 katilimct
dislama kriterlerine bakilmak i¢in ayrilmistir. 73 katilimcinin 5°’i yeme bozuklugu
(bulumia), 6’s1 istah diizensizligine neden olan kronik rahatsizlik beyani (hasimato,
seker ve troit) ve 4’1 ise programa devamlilik konusunda s6z verememesi nedeniyle
calismadan diglanmigtir. Geri kalan 58 katilimci deney ve kontrol grubu olarak ayrilmak
icin isimleri bir kdgida yazilarak fanusa konmustur. Fanustan rastgele ¢ekilen isimler bir
deney bir kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Bu sayede deney ve kontrol gruplari 21
kisi olarak ayrilmistir. Deney grubuna islem uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir
islem uygulanmamistir. Pilot deney grubu ile calisma ‘ZOOM’ ¢oklu goriisme
platformunda gerceklestirilmistir. Ayrica katilimcilarin izni ve gizlilik antlagmalar
kapsaminda her oturum kayda alinmigtir. Oturumlarin kayda alinmasinin nedeni pilot
uygulamada hem katilimcilar1 hem arastirmaciy1 program siiresince degerlendirmek ve

programin etkililigini arttirmaktir.

Deney grubu katilimcilari i¢in programin dncesinde Whatsapp grubu kurulmustur. Bu
grup lizerinden pilot calisma 6ncesinde doldurmalari gereken bilgilendirme belgesi,
onam formu ve gizlilik antlagmasi gonderilmistir. Bu belgeleri onaylamayan
katilmcilarin =~ pilot ¢aligmaya katilamayacagi  bildirilmistir.  Bu  belgelerin
(bilgilendirilmis onam formu, gizlilik antlasmasi ve fikri miilkiyet antlagmasi) tam
metni igin ekler bolimiine bakimz (EK-8 EK-9 EK-10). Tim katilimcilar belgeleri
gonderdikten sonra Wharsapp grubundan katilimcilara merak ettikleri ve sormak
istedikleri herhangi bir soru olup olmadigi sorulmustur. Programa iliskin sorulan sorular
yanitlanip katilimcilarin soru isaretleri giderilmistir. Ardindan 8 hafta boyunca her
oturum 3 saat olmak {izere pilot calisma tamamlanmistir. Her hafta o oturumun isleyisi,

etkinligine ve ddevlerine iliskin bir degerlendirme formu doldurtulmus ve siire¢ hafta
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hafta takip edilmistir. Formlar 3 farkli boliimden olusmaktadir. ilk béliim likert tipi
Ol¢eklendirilmis kisilerin algiladiklar1 duygusal yeme ve farkindalikla yeme
puanlamalarini belirttikleri kissmdan olusmaktadir. Ikinci béliimse o oturuma iliskin
katilimcilarin ¢esitli alanlarda (en hosa giden, en ¢ok zorlanilan vb. deneyimler)
goriislerinin alindig1 acik uglu sorulardan olugmaktadir. Son olarak ii¢lincii boliimde ise
oturum sonrasinda verilen uygulama 6devlerine katilimi ve farkindaliklarini ortaya
koyduklar1 sorular yer almaktadir. Birinci ve ikinci boliimler her oturumda ayni kalirken
ticlincii boliim (6dev degerlendirme) ise bir dnceki haftanin uygulama 6devlerine gore

revize edilmistir. Pilot calismanin nicel sonuglar1 bulgular boliimiinde verilmistir.

3.7.2. Pilot Cahsma Sonras1 Katihmc1 Goriisleri Dogrultusunda Program

Degerlendirme Siireci ve Programda Yapilan Degisiklikler

Pilot ¢alismanin son haftasinda katilimcilarin programa iliskin goriisleri alinmustir.
Ayrica pilot ¢calisma sonrasinda katilimcilar arasinda duygusal yeme puani en ¢ok diisen
ve az diisen kisiler belirlenmistir. Bu kisilerle yaklasik 30 dakikalik goriismeler

yapilmistir. Goriismelerde bu katilimcilara asagidaki agik uglu sorular yoneltilmistir.

1. Program baslangicina ve sonuna bakildiginda sizde herhangi bir degisim
gerceklesti mi? Eger degisim gergeklestiyse sizde olumlu ya da olumsuz ne gibi
degisimler oldugunu gézlemliyorsunuz?

2. Program siiresince ne farkli yapilsaydi ya da neyi farkli yapmis olsaydiniz bu
programdan daha fazla verim saglardiniz?

3. Programda uygulanan etkinliklerden hangisi sizin i¢in daha kolay ya da zordu?

4. Programda en ¢ok zorlandiginiz hafta hangisiydi? Eger zorlandiysaniz bunu
neye bagliyorsunuz?

5. Programa eklemek ya da ¢ikarmak istediginiz herhangi bir sey var midir?

6. Programin siireci (8 hafta) ve siiresi (3 saat) hakkinda ne diisiiniiyorsunuz? Bu
stireler sizce yeterli miydi?

7. Program igerisinde verilen ddevleri yapmakta zorlandiniz mi1? Zorlandiysaniz ne
yonde zorlandiginiz1 agiklar misiniz?

8. Grup katilimcilarinda siire¢ igerisinde herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?

Fark ettiyseniz olumlu ya da olumsuz degisimleri agiklar misiniz?

Bu goriismeler sonrasinda, programin son oturumunda alinan katilimci goriigleri

dogrultusunda ve program Kkayitlar1 hafta hafta izlenip degerlendirildikten sonra
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programda iki farkl degisiklige gidilmistir. Bunlardan ilki hafta sayisinin azaltilmasidir.
Hafta sayisini azaltmak i¢in dordiincii (agligin sorgulanmasi) ve besinci (toklugun
sorgulanmasi) haftalar birlestirilmistir. Bu iki kavram birbirleri ile zit olmalarina
ragmen yalnizca agligin konusulmasi planlanan haftada tokluk iizerine de konusmalar
yapilmis ve katilimcilar istemsizce tokluk sinyallerini de sorgulamistir. Haliyle bir
sonraki hafta olan besinci haftaya geldiklerinden tokluga iliskin farkindaliklar1 gelismis
ve oturum igerisinde tekrara diisiildiigii ortaya ¢ikmistir. Bir diger degisiklik ise oturum
siirelerinin 3 saat yerine 2 saatle sinirlandirilmasidir. Bu siirenin kisilerin aksamini
tamamen etkiledigi ve oturuma katilma istegini azalttigr goriilmiistiir. Dolayisiyla
oturum stireleri kisaltilmigtir. Oturum siiresinin kisaltilmasinda program igeriginde
degisiklige gidilmeyip yalnizca programda verilen mola siirelerinde bir azaltma
yapilmistir. Buna gore programin pilot uygulama kismindaki 3 saatlik oturumlarda
icerik, 45 dakika anlattm 15 dakika mola seklinde 3 kisima boliinmiisti. Ancak

deneysel uygulamada bu molalar azaltilmistir.
3.7.3. Deney Uygulamasi

Deney uygulamasina, pilot ¢alisma sonrasinda yapilan degisikliklerden sonra (7 hafta
ve her oturum 2 saat) programin tekrar test edilmesi i¢in katilimci davetine baglanmustir.
Yine pilot ¢aligmada oldugu gibi daha 6nce duygusal yeme ihtiya¢ analizi i¢in agilan
online forma basvuru yapan 93 kisiye ‘Programa Davet’ kapsaminda daha 6ncesinden
hazirlanmis olan form mail araciligr ile gonderilmistir. Ciinkii pilot ¢alismaya bu mail
aracilig1 ile bagvuru yapan kisilerin biiyiik bir kismn arastirmaya katilacak kisi sayisi
smirliligindan arastirmaya katilamamustir. Aragtirmaya katilamayan kisilere deneysel
caligmaya katilim sans1 oldugunu bildirmek i¢in asagidaki mail gonderilmistir. Bu mail
araciligl ile Oncesinde deneysel caligmaya katilimci hazirh@ yapilmistir. Asagida

katilimer adaylarina gonderilen mail bulunmaktadir.
‘Saym Bagvuru Sahibi,

Arastirmaya beklenenden daha fazla bagvuru aldigimiz, ¢esitli arastirma siirhiliklar: ve
kontenjanimiz kisitli oldugu ig¢in bagvurunuzu onaylayamadigimizi {iziilerek belirtmek
isteriz. Nitekim bu deneysel calismanin tekrarlanacagi ve {icretsiz olarak agilacagi
haberini vermekten memnuniyet duyariz. Yeni agilacak program tarihleri konusunda bilgi

almak isteyen katilimcilar i¢in WhatsApp duyuru grubu olusturulmustur. Eger sizde
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erken bilgi almak isteyen kisiler arasinda olmak istiyorsaniz liitfen asagidaki katilim

linkine tiklayarak gruba iiye olunuz.’

Bu mail araciligl ile olusturulan WhatsApp gruba 55 kisi liye olmustur. Yine
katilimcilarin programa katilimcir se¢iminde kullanilacak olan 6lgeklerin ve programa
katilim kosullarina iligkin bilgilerin bulundugu ‘Google Form’ ¢esitli sosyal medya
platformlar1 (instagram, Facebook, e-mail gruplari, WhatsApp) araciligi ile
paylasilmistir. Katilimcilar1 diglama kriterleri pilot ¢alismada kullanilan kriterlerle ayni
kabul edilmistir. Ayrica yine katilimei sayisin1 daha da artirmak amaciyla bir Instagram
postu hazirlanmistir ve bu post direk olarak basvuru yapabilecekleri ‘Google Form’a
yonlendirilmistir. Post belli bir iicret karsihifinda reklam verilerek daha fazla
katilimciya ulasilmaya calisilmistir. Yaklagik 15 giin boyunca bu form online
platformda aktif olarak kalmistir. Bu siire¢te programa katilim saglamak igin 80 kisi
basvuru yapmistir. WhatsApp duyuru grubuna katilan 55 kisiyle beraber toplamda 135

kisi deney uygulamasina basvurmustur.

Katilimeilarin segilebilmesi i¢in 135 kisinin duygusal yeme dlgeginden aldiklar1 puanlar
hesaplanmistir. Deney katilimcilarmin se¢ciminde duygusal yeme olgegi puanlart baz
alinmigtir. Clinkii program duygusal yemeyi azaltmay1 hedeflemektedir. Hesaplanan bu
puanlar SPSS paket programinda ‘z’ puanina doniistiiriilmiistiir. Bu doniisiim sayesinde
katilimcilarin aldig1 puanlarin standart sapmaya gore ortalamanin ne kadar altinda veya
tistiinde kaldig1 hesaplanmistir. Bu sekilde bir 6lgme yonteminin kullanilmasinin nedeni
duygusal yeme Olgeginin bir kesme puani olmamasindan kaynaklanmaktadir.
Ortalamaya ‘-2z’ ve ‘2z’ puan aralig1 uzaklikta kalan 91 katilime1 diglama kriterlerine
bakilmak icin ayrilmistir. 91 katilimcinin 8’1 yeme bozuklugu (bulumia ve tikanircasina
yeme), 12’si istah diizensizligine neden olan kronik rahatsizlik beyani (hasimato, seker
ve troit) ve 2’si ise programa devamlilik konusunda s6z vermemesi nedeniyle
calismadan dislanmistir. Geriye kalan 69 katilimc1 deney ve kontrol grubu olarak
ayrilmak icin isimleri bir kdgida yazilarak fanusa konmustur. Fanustan rastgele ¢ekilen
isimler bir deney bir kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Bu sayede deney ve kontrol
gruplar1 20 kisi olarak ayrilmistir. Deney grubuna islem uygulanirken kontrol grubuna
herhangi bir islem uygulanmamistir. Deneysel calisama da ‘ZOOM’ c¢oklu goriisme
platformunda gerceklestirilmistir. Ayrica katilimcilarin izni ve gizlilik antlagsmalari
kapsaminda her oturum kayda alinmistir. Oturumlarin kayda alinmasinin nedeni hafta

hafta program siirecini degerlendirmek ve programin etkililigini arttirmaktir.
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Deney grubu katilimcilar1 icin Whatsapp grubu kurulmustur. Bu grup iizerinden deney
oncesinde pilot grubuna gonderilen bilgilendirme belgesi, onam formu ve gizlilik
antlasmas1 gonderilmistir. Bu belgeleri onaylamayan katilimcilarin  ¢alismaya
katilamayacagi bildirilmistir. Tiim katilimcilar belgeleri gonderdikten sonra Wharsapp
grubundan katilimcilara merak ettikleri ve sormak istedikleri herhangi bir soru olup
olmadig1 sorulmustur. Programa iliskin sorulan sorular yanitlanip, katilimcilarin soru
isaretleri giderilmistir. Ardindan 7 hafta boyunca her oturum 2’ser saat olmak iizere
calisma tamamlanmistir. Her hafta o oturumun isleyisi ve etkinligine iliskin bir
degerlendirme formu doldurtulmus ve siire¢ hafta hafta takip edilmistir. Deneysel
aragtirmanin oturumlari, amaglari, kullanilan materyaller ve yapilan ¢alismalar Tablo

3.10°da verilmistir.

Tablo 3.12. Deneysel Arastirmanin Oturumlari, Oturum Hedefleri, Oturumlarda
Kullanilan Materyaller ve Yapilan Caligmalar.

Oturumlar ~ Oturum Hedefleri ﬁi?:gﬁﬁ; . Yapilan Calismalar
Ama¢ 1: Grup iyelerinin -Tanisma Etkinlikleri
— arasindaki giiven iligkisinin ~ -Kuru tiziim -Grup Siirecinin
s 2 kurulmasi Yapilandiriimasi, Grup Tlkeleri
. % =5 Ama¢ 2: Programin  temel -Kavramlarm tanitimi ve anlatimi
5 2 g kavramlarmi  (duygusal  yeme, -Kuru iiziim egzersizi (Williams ve Penman, 2022
E [\Zf = g  bilingli farkindalik ve farkindahkla s.91).
CO g8 & yemeyi anlamak, iligkilerini -Nefes farkindaligi egzersizi (Shumeiko ve Borisova,
TEQE  kestirebilmek 2022 5.67).
E o0 Amag¢ 3: Fiziksel ve Duygusal -Degerlendirme
M E :%n aglik kavramlarmi anlama ve
o > farklarin1 kavrama
# Ama¢ 4: Farkindalikla yemeyi
gosterildigi gibi yapma
Ama¢ 1: Birinci  oturumu - El Yazist  -1. oturuma iliskin hatirlatmalarda bulunuldu.
hatirlatma ve farkindaliklar tizerine ~ Metaforu: -1.oturum uygulama odev deneyimlerinin
konusgma Otomatik  Pilotu  paylagimina yonelik grupga konusma yapildi.
Amag 2: Otomatik pilot kavrammi  Fark Etmek -Otomatik pilot kavrami anlatildi. Giinliik hayattan
anlama ve fark etme ornekler verildi ve otomatik pilotu fark etmek {izerine

Amag 3: Otomatik pilotu harekete  -Tetikleyici besin ‘el yazis1 metaforu’ ¢aligmast yapildi (Tribole ve
geciren duygusal tetikleyicileri  aligtrmasi (besini  Resh, 2022 s.30’dan uyarlandi). Ardindan grupca
fark etme katilimcilar kendi  farkindaliklar tizerine konusuldu.
temin etmistir.) - Duygusal tetikleyiciler {izerine konusuldu ve
ornekler verildi. Katilimcilarim  onlart  siklikl
tetikleyen duygulara yonelik farkindalik kazanmalari
icin katilimcilar zaman zaman ara odalara (2-3’lu
tartigma gruplart) gonderildi.
-Tetikleyici besinin nasil yiyecegi gosterildi ve
ardindan uygulamasini kendileri yapmasi i¢in zaman
verildi. Sonrasinda tetikleyici besini yemeye yonelik
deneyimler konusuldu.
-Nefes farkindalig egzersizi
-Degerlendirme

IKinci Oturum
Otomatik Pilotu Fark Etmek
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Tablo 3.13(devami). Deneysel Arastirmanin Oturumlari, Oturum Hedefleri,
Oturumlarda Kullanilan Materyaller ve Yapilan Caligmalar.

Uciincii Oturum:
Uyaranlari Fark Etmek

Amag 1: ikinci oturumu hatirlatma
ve farkindaliklar tizerine konusma

Amag¢ 2: Yemeye eslik eden
uyaranlar1 fark etme

Ama¢ 3: Yemeye eslik eden
uyaranlar1 igsel ya da digsal olarak
ay1rt etme

Ama¢ 4: Yemeye eslik eden

uyaranlarin  yeme farkindaligina
etkisini deneyimleme

-Miizik

-Duygular iizerine
makale

-Katilimeilarin
oturumda yemek
igin yanlarinda
getirdikleri
besinler

-2. oturuma iligkin hatirlatmalarda bulunuldu.
-2.oturum uygulama 6dev deneyimlerini paylasima
yonelik grupga konusma yapildi.

- Uyaranlar ve uyaranlarin yemek yeme davranisi
iizerinde etkisi konusunda bilgiler verildi. Grupca
yemege eslik eden uyaranlart fark etmek uzerine
konusuldu.

-Deneyimsel uygulama 1: Belirlenen yiyecegi yeme
farkindalig1 becerilerini kullanarak yemek.
-Deneyimsel uygulama 2: Miizik dinlerken ve makale
okurken belirlenen yiyecegi yemek.

-1. ve 2. uygulamalardaki farkindaliklar {izerine
konusuldu.

-Nefes farkindalig: egzersizi

-Degerlendirme

Ama¢ 1: Uciincii  oturumu
hatirlatma ve farkindaliklar tizerine
konugma

Ama¢ 2: Aghk ve tokluk

-Aglik ve Toklugu
Degerlendirme
Olgegi

-3. oturuma iliskin hatirlatmalarda bulunuldu.
-3.oturum uygulama 6dev deneyimlerini paylasima
yonelik grupca konusma yapildi.

-Aglik ve tokluk sinyalleri iizerine bilgilendirme

kurma

é sinyallerini anlamak ve iliskilerini -1 litre su yapildi.
.. 5 kestirme -Aclik ve Tokluk degerlendirme 6lgegi sunuldu
E 5 Ama¢ 3: Aglk ve tokluk (Tribole ve Resh, 2022 s.83’ten uyarlanmstir).
E g sinyallerini  degerlendirme  ve Incelemeleri istendi. Kendilerine iligkin  bir
3 5 irdeleme degerlendirme yapmalari tizerine grupga
8 B Ama¢ 4: Ac¢hgmn ve toklugun farkindaliklar konusuldu.
£ E: bedendeki yerine bulma -Beden Taramas: (Williams ve Penman, 2022 s. 116)
TE uygulamasi yapildi. Beden taramasi uygulamasinin
8 ° ardindan farkindaliklar tizerine konusuldu.
~ -Katilimeilar en az 3 saatlik agliga sahipken daha
3 onceden belirlenen 1 litre suyu i¢meleri istendi
(Kristeller ve Epel, 2014 s.924’ten uyarland1). Tok
hissedene  kadar su igildi ve sonrasinda
farkindaliklara yonelik konusmalar yapildi.
-Degerlendirme
Amac¢ 1: Dérdiincii  oturumu  -Oz sefkat Olgegi -4. oturuma iligkin hatirlatmalarda bulunuldu.
hatirlatma ve farkindaliklar iizerine -4.oturum uygulama 6dev deneyimlerini paylasima
konusma -Aglayan  g¢ocuk yonelik grupca konusma yapildi.
v Amag¢ 2: Oz sefkat kavramm  metaforu - Oz sefkat kavrami anlatildi ve arastirmalarla
g g anlamak ve beden ile iliskisini bilgilendirmeler yapildi.
£5 kestirebilmek -Mindful - Aglayan bir ¢ocuk tizerinden metaforla 6z sefkate
= _c_% Amag 3: Oz sefkat bilesenlerini  hareketler iliskin farkindalik ¢aligmasi yapildi.
o é degerlendirme ve irdeleme, - Oz sefkat olgegi maddeleri incelendi. Onlar1 en
E @) Amag 4: Bedenin zorlayan maddelere bakild1 ve farkindaliklari tizerine
ZE destekleyiciligini  ve sinyallerini konusuldu.
A E fark edebilme, benden ile baglantt - Mindful hareketler yapilarak beden farkindalig

caligmasi yapildi (Stahl ve Goldstein, 2010 s. 89). Bu
calisma sonrasinda bedene yonelik farkindaliklar
iizerine konugsuldu.

-Degerlendirme
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Tablo 3.14(devami). Deneysel Arastirmanin Oturumlari, Oturum Hedefleri,
Oturumlarda Kullanilan Materyaller ve Yapilan Caligmalar.

Ama¢ 1. Besinci oturumu -  Kurallar ve -5. oturuma iligskin hatirlatmalarda bulunuldu.
hatirlatma ve farkindaliklar {izerine  yanlis inanglar  -5.oturum uygulama &dev deneyimlerini paylasima
konusgma tablosu yonelik grupga konusma yapildi.

Amag 2: Beslenme bilesenlerini ve -Yemek yemeye iliskin kurallar ve yanlis inanglar
inanglarm1  degerlendirme  ve  -Temiz tabak tablosu (Tribole ve Resh, 2022 s.143’ten
irdeleme degerleri tablosu uyarlanmustir) incelendi ve konusuldu.

Amag 3: Yemek yemenin kiiltiirel -Yemek yemeye killtiiriin etkisi iizerine konusulup
baglarini kesfetmek ve fark etmek farkindaliklar degerlendirildi.

Amac 4: Yiyecek kurallari ve
aligkanliklarinda  kiiltiir ~ etkisini
fark etme

-Beslenme kurallarina iligkin maddeler tanitildi.
Onlar1  en zorlayan maddelere bakildi ve
farkindaliklar1 {izerine konusuldu.

-Temiz tabak degerleri tablosu (Tribole ve Resh,
2022 s.165’ten uyarlanmistir) sorgulandi.

- Son Isirik Deneyi (Tribole ve Resh, 2022 s.184’ten
uyarlanmistir) yapildi. Besini yerken farkindalikla
yeme becerileri hatirlatildi. Besini yerken geriye 1 ya
da 2 parga birakabilme iizerine konusuldu.
-Degerlendirme

Amag¢ 1: Gegmis haftalardan bu -Kurtlarin  Savast  -6. oturuma iliskin hatirlatmalarda bulunuldu.

-Son 1sirik deneyi
(katilimeilar besini
kendi temin
etimistir)

Altinc1 Oturum
Gegmisi Onurlandirmak

2 yana gelismeleri fark etmek Hikayesi -6.oturum uygulama 6dev deneyimlerini paylasima
. E‘, Amac¢ 2: Yeme farkindaligi yonelik grupga konusma yapildi.
E o becerilerini stirdiirtilebilir kilmak -Kurtlarin Savasi Hikayesi okundu ve tartisildi.
g _; .~ Ama¢ 3: Kazamlan olumlu - Yeme farkindaligini bundan sonra siirdiiriilebilir
S &g becerilerin gelecekte de kilmak i¢in neler yapilabilecegi iizerine konusuldu.
5 g 5 devamliligini saglamak. Nereden nereye geldikleri yoniinden kisisel
-E Cﬁ Ama¢  4: Grup  siirecinin degerlendirmeleri alindi.
= é* degerlendirilmesini yapmak - Her haftaya ait niyetler dosyast incelendi ve
S nereden nereye geldikleri yoniinde 6z degerlendirme
&) ve farkindalik konusmalar1 yapildi.

-Programin genel degerlendirmesi yapildi.

Tablo 3.10°da yedi oturumluk deneysel ¢alismanin genel bir plan gercevesi verilmistir.
Program igerisinde yer alan uygulamalardan uyarlama veya dogrudan alinan
calismalarin  kaynaklar1 yukarida verilmistir. Kaynagi verilmeyen c¢alismalar
arastirmaciya aittir.  Deney grubuna uygulanan uygulamalarin dokiimii EK-1’de
verilmistir. Deneysel ¢alisamaya iliskin 6ncesi, sonrasi ve izleme testinden elde edilen

puanlarin karsilastirilmasina iliskin sonuglar ise bulgular boliimiinde verilmistir.
3.7.4. Deney Sonrasi izleme

Son test uygulamasi sirasinda deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere izleme
testine iligkin bilgi verilmistir. Son test uygulamasini izleyen {i¢ aylik siirecin sonunda
deney ve kontrol grubunda yer alan bireylere iletisim araglar1 vasitasiyla (telefon,
eposta) ulasilarak ilgili uygulama hatirlatilmis ve her bir bireye uygulama igin
belirlenen giin ve saatte izleme testi uygulanmistir. Katilimeilar i¢in sonug¢ degiskeni
tanidik hale geldikce sonraki testlerde onceki cevaplarini hatirlama durumu artmaktadir

(Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012). Buradan hareketle deney siirecinde yapilan izleme
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testi ile son test arasinda da 3 aylik bir zaman dilimi birakilmistir. Cevaplar1 hatirlama

ihtimalleri diigiiniilerek siireler uzun tutulmustur.

3.8. BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL YEMEYi AZALTMA
PROGRAMININ DEGERLENDIiRiLMESI

Program gelistirmenin son agamasi olan bu béliimde ‘Neyi ne kadar 6grettik?’ sorusuna
cevap aranmaktadir (Demirel, 2017). Aslinda program degerlendirmesi, Ogretim
durumu hakkinda karar vermek, hedeflenen degisimlerin olup olmadigr olmussa da
gerceklesme derecesini belirleyen nicel ve nitel kanitlarin toplanip degerlendirilmesi
siirecidir (Bloom, 1971). Degerlendirme siireci programin isleyen ve islemeyen
yonlerini belirleyerek programin daha etkili hale getirilmesine olanak saglamaktadir.
Alanyazin incelendiginde bir¢ok program degerlendirme modeli ile karsilasilmistir. Bu
calismada belli program degerlendirme modelleri incelenmis ve eklektik bir yaklagima
gore bu calismadaki program degerlendirme modeli olusturulmustur. Asagida
etkilenilen degerlendirme modelleri incelenmis ve bu calismada kullanilan program

degerlendirme modeli anlatilmaktadir.
Tyler Degerlendirme Modeli

Tyler degerlendirme modeli degerlendirme siirecinin {i¢ 6gesi oldugunu savunmaktadir.
Bunlar: hedefler, 6grenme yasantilar1 ve degerlendirme (Usun, 2012). Hedef, program
siirecinde katilimcilara kazandirilmasi planlanan davranislar biitiiniidiir. Ogrenme
yasantilar1 kazandirilmak istenen istendik davramiglara yonelik katilimcilarin gectigi
yasantilar biitlinlidiir. Degerlendirme ise istendik davraniglara ne kadar ulasildiginin
ol¢iildiigi yerdir. Demirel (2014) bu ii¢ 6genin birbirinden bagimsiz olmadigini ve

etkilesim igerisinde oldugunu sdylemektedir.

Tyler modeli, hedef odakli bir yaklasima sahiptir ve tasarlanan amaglarin ne kadar
geceklestirilip gerceklestirilmedigine odaklanmaktadir. Beraberinde
gerceklestirilemeyen hedeflerin neden gergeklestirilemedigi incelenmektedir (Demirel,
2017). Bu degerlendirme modeli niceliksel verilerin degerlendirme ¢iktilar1 tizerine
program hakkinda bir yargida bulunmaktadir (Demirel, 2015). Dolayisiyla bu modelin
deneysel calismalarda siklikla kullanildigr goriilmektedir. Tyler modeline gore
katilmcilarda  istendik  davranis  degisikliklerinin  degisip  degismediginin

gbzlemlenebilmesi i¢in ilk olarak Ogretimin basinda ikinci olarak da sonunda dlgiime
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tabi tutulmasi gerektigi soylenmektedir (Kliebard, 1995). Ayrica programin bitiminden
belli bir siire sonra da davraniglarin  kaliciligmin  izleme ¢alismasi ile
degerlendirilmesinin 6nemin alt1 ¢izilmektedir (Demirel, 2015). Bu baglamda modelde

kullanilan yéntem ve dlgme araglari ile ilgili asagidakiler sdylenebilir (Unal ve Cavdar,
2021):

* Deneysel desen kullanilmalidir.

* Niceliksel veriler kullanilmalidir.

+ Ogretimin basinda ve sonunda en az iki kere 6lgiim yapilmalidir.

» Kazanimlara ulasip ulasilamadigina bakilmali ve bu yonde basari testi kullanilmalidir.
* Hazirlanan basar testi gegerli ve giivenilir olmast gerekmektedir.

CIPP Degerlendirme Modeli

CIPP program degerlendirme modelinin temel kavrami, kisaltma harflerle ifade edilen
baglam(context), girdi(input), siireg(process) ve iiriin(product) degerlendirmelerinden
olugmakta ve bu kategorilerin temel islevlerini su sekilde 6zetlemektedir (Stufflebeam,

2001):

1. Baglamsal degerlendirmelerde degerlendirici, ihtiyaclar, sorunlar, kazanimlar ve
firsatlar ile bunlara ek olarak ilgili baglamsal kosullar ve dinamikleri incelemektedir.
Karar vericiler bu agamay1 hedef ve oncelikleri belirlemek ve program hedeflerinin
belirlenen ihtiya¢ ve sorunlara ne kadar uygun oldugunu izlemek i¢in kullanmaktadir
(Stufflebeam, 2014). Hedefler, konular, ilgi-ihtiyag-beklenti uyumu, egitim ortamu,
egitim donemleri ve zaman cizelgesi bir Ogretim tasariminin baglamsal boyutlarini

degerlendirebilecek inceleme alanlar1 olarak goriilebilir.

2. Girdilerin  degerlendirilmesinde  degerlendiriciler, hedeflenen ihtiyaglarin
karsilanmasi ve hedeflere ulagilmasi i¢in ayrilan tiim kaynaklarin degerlendirilmesine
dikkat etmektedir. Girdi degerlendirmesinin temel sorular1 sunlardir: Amaglar mevcut
duruma uygun sekilde belirlenmis midir?, hedefler ve programin amaglari tutarli midir?,
o0grenme-ogretme yasantilart hedeflerle tutarli midir?. Bu gibi sorular ile programin

cesitli ogelerine yonelik degerlendirmeler yapilmaktadir. Ogretim tasarimlarinin
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degerlendirilmesinde ise egitim materyalleri, icerik-temalar ve katilime1 goriisleri temel

inceleme alanlari olarak degerlendirilebilir (Stufflebeam, 2014).

3. Siire¢ degerlendirmelerinde, degerlendiriciler program planlarinin uygulanmasini
izler, belgelendirir, inceler ve rapor eder. Bu degerlendiriciler, programin uygulanma
stirecinde geri bildirimde bulunur ve programin tamamlanmasinin ardindan programin
hedeflendigi ve gerektigi sekilde devamina iliskin rapor vermektedir (Stufflebeam,
2014).

4. Program sonunda yapilan iiriin degerlendirmesi, tiim program basarilarinin
belirlenmesi ve gdzden gecirilmesi islevi gormektedir. Uriin degerlendirmesinin temel
sorulart sunlardir: Program hedeflerine ulasti mi1?, hedeflenen ihtiya¢ ve sorunlari
basariyla ele aldi mi?, programin yan etkileri nelerdir?, olumsuz sonuglara paralel
olarak olumlu sonuglar da oldu mu? (Stufflebeam, 2014). Ogretim tasarimimin {iriin
degerlendirme boyutunda ise tiim program faaliyetlerini degerlendiren sorular ve 6z
degerlendirme sorular1 kullanilabilir ve program ¢iktilar1 bu veriler iizerinden yeniden

degerlendirilebilir.

Bu arastirmada programin temel degerlendirme modeli CIPP modeli yaklasimina gore
yapilmistir. Bu modele gore baglami degerlendirmek amaciyla programin paydaslar
duygusal yiyenler, psikolog, psikolojik danismanlar ve diyetisyenlerin ihtiyaglarina
Oonem verilmistir. Bu ihtiyag¢lar programin amaglarini olusturmustur. Girdi siirecinde ise
program igerisindeki etkinliklerin amaglarla tutarlili§i  uzman goriisleriyle
degerlendirilmistir. Siire¢ degerlendirmesinde ise katilimcilarin her oturum sonunda
oturumun etkinlik ve uygulamalarina yonelik doldurmus olduklart oturum ve oddev
degerlendirme formlarindan faydalanilmistir. Son olarak {iriin degerlendirme boyutuna
programin basinda, sonunda ve izlemede uygulanan Olgeklerin nicel ¢iktilarinin
degerlendirilmesi amaciyla Tyler degerlendirme modeli eklenmistir. Bu calismada

onerilen program degerlendirme modeli asagida Sekil 3.5’te gosterilmistir.
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Sekil 3.5. Program Degerlendirilirken Benimsenen Program Degerlendirme Modeli.

3.9. VERILERIN ANALIiZi

Bu bolimde hem nicel hem de nitel veri analizlerinde kullanilan yontemler yer

almaktadir.
3.9.1. Nicel Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde hangi istatistiksel yoOntemlerin
kullanilmas1 gerektigini belirlemek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin
Duygusal Yeme, Yeme Farkindalig1 ve Duygusal Istah anketinden aldiklar1 puanlarin,
parametrik testlerin temel varsayimlarmi karsilayip karsilamadigi analiz edilmistir.
Parametrik testlerde genel olarak bazi sayiltilarin saglanmig olmasi gerekir. Bu
sayiltilardan biri verilerin normal dagilima uymasi gerekliligidir (Can, 2013). Bu
varsayimin ger¢eklesip gergeklesmedigini test etmek amaciyla deney ve kontrol

gruplarini uygulanan Duygusal Yeme Olgegi, Yeme Farkindaligi Olgegi ve Duygusal
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Istah Anketi Ontest, sontest ve izleme olgiimlerinden aldiklari puanlarin carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Ideal bir normal dagilimda
ortalama, ortanca ve tepe deger cakisik olur. Bu degerlerin birbirine yakinligina gore
normallik konusunda bir fikir yiiritiilebilir (Can, 2013). Ancak bu ii¢ istatistik i¢in
belirlenmis bir 6l¢iit bulunmamaktadir (Biiytlikoztirk, 2012). Arastirmaya katilan
deneklerin sayisinin 30’dan kiigiik olmasi nedeniyle (Can, 2013; Secer, 2013) normallik
Ol¢timiinii sinamak amaciyla Shapiro-Wilk normallik testi kullanilmistir. Elde edilen

degerler Tablo 3.11’°de sunulmustur.

Tablo 3.15. Deney ve Kontrol Grubu Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve Duygusal
Istah Ontest, Sontest ve izleme Testi Puanlara iliskin Degerler.

Islemler
Merkez.i. Egilim Ortg:;mma;dan Normq.llilst en . Normallik Testi
Olgiitler L Sapma Olgiitleri
= Olgiitleri
3 Shapiro-Wilk
o «©
5| = = | 2] oz |z
s > 2 & Z |2 |sd p
Testler Zaman £ 5 S 2 S K =
Duygusal On test 111 114 215,82 14,69 -,26 -,66 ,94 15 ,534
Yeme Spn test 77,33 74 375,52 19,27 -56 -,14 91 15 ,163
Izleme 71,13 72 285,69 16,90 ,70 1,47 ,92 15 ,260
3l veme On test 74,67 77 111,95 10,58 -,07 -1,06 ,95 15 ,650
S Farkindalig: Spn test 95,40 97 168,97 12,99 -,89 41 ,93 15 ,299
o Izleme 97,40 101 151,40 12,30 -1,09 1,16 91 15 ,134
Duygusal On test 111,33 113 1208,38 34,76 ,18 12 ,96 15 ,748
istah Spn test 95 99 1110,14 33,31 -,15 1,47 91 15 ,186
Izleme 90,07 96 1166,21 34,15 -21 -1,44 ,92 15 214
Duygusal On test 109,40 109 86,82 9,31 -27 -,86 ,94 15 ,514
Yeme Spn test 108,13 108 72,12 8,49 -11 -,61 97 15 ,904
Izleme 107,73 109 79,63 8,92 -,14 -,85 ,96 15 ,720
S Yeme On test 81,80 83 78,74 8,87 -,30 21 ,98 15 ,987
‘g Farkindalig: Spn test 82,27 82 100,49 10,02 -,23 ,29 ,98 15 977
Y Izleme 82,53 101 151,40 12,30 -1,09 1,16 ,98 15 ,996
Duygusal On test 121,67 123 618,81 24,87 -,19 .71 ,94 15 ,510
istah Spn test 123,67 125 579,09 24,06 -,08 -1,02 ,94 15 ,503
Izleme 121,67 123 618,81 24,87 -,19 -71 ,94 15 ,510

Tablo 3.11°deki degerler incelendiginde deney grubu katilimcilarinin Duygusal Yeme
Olgeginin 6n test dl¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin garpiklik degeri -,26 diizeyinde sola
carpik, basiklik -,66 diizeyinde bulunmustur. Yeme Farkindaligi Olgeginin 6n test
Ol¢iimlerinden aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik degeri -,07 diizeyinde sola ¢arpik, basiklik -
1,06 diizeyinde bulunmustur. Duygusal Istah Anketinin Olgeginin 6n test 6l¢iimlerinden
aldiklar1 puanlarin carpiklik degeri ,18 diizeyinde saga carpik, basiklik degeri ,12
diizeyinde bulunmustur. Kontrol grubu katilimcilarinin Duygusal Yeme Olgeginin 6n
test Olctimlerinden aldiklar1 puanlarin c¢arpiklik degeri -,27 diizeyinde sola garpik,

basikhik -,86 diizeyinde bulunmustur. Yeme Farkindalign Olgeginin 6n test
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Olclimlerinden aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik degeri -,30 diizeyinde sola carpik, basiklik
21 diizeyinde bulunmustur. Duygusal Istah Anketinin Olgceginin 6n test 6lgiimlerinden
aldiklar1 puanlarin carpiklik degeri -,19 diizeyinde sola carpik, basiklik degeri -,71

diizeyinde bulunmustur.

Carpiklik katsayisinin £1,5 araliginda bulunan degerlerin normal dagilim gosterdigi
kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Dolayisiyla Duygusal Yeme, Yeme
Farkindalig1 ve Duygusal Istah anketinden elde edilen tiim dl¢iimlerin normal dagildig

kabul edilmistir.

Tablo 3.11 incelendiginde Shapiro-Wilk normallik testi sonucunda deney ve kontrol
grubu igin Duygusal Yeme, Yeme Farkindahigi ve Duygusal Istah 6lgiimlerinde
istatistiksel bakimdan anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p>,05). Bu degerlere
gore deney ve kontrol gruplarinin Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve Duygusal
Istah ontest, sontest ve izleme testi dl¢iimlerinde elde edilen puanlarin dagilimimin

normal oldugu kabul edilmistir.

Tablo 3.16. Deney ve Kontrol Grubu Duygusal Yeme, Yeme Farkindalii ve Duygusal
Istah Ontest, Sontest ve Izleme Ol¢iimlerinden Elde Edilen Puanlara Iliskin Varyans
Homojenligi (Levene) Testi Sonuglari.

Olgekler Olciim Zamani Sd1 Sd2 F p
- On test 1 28 1,96 172
ou e o 5 Son test 1 28 6.36 068
Yo ge8 izleme 1 28 2,63 115
YFO st 1 28 2% 1

(Yeme Farkindahgi Olgegi) : X '

Izleme 1 28 ,815 374
DIiA On test 1 28 ,914 347
(Duygusal istah Anketi) Son test ! 28 2% 8
ygusalls izleme 1 28 3,38 077

Tablo 3.12 incelendiginde deney ve kontrol gruplarmin her ikisini de uygulanan
DYO’nden aldiklar1 &n test, son test ve izleme 6lgiimlerine bakildiginda varyanslar
arasinda bir fark olmadig1 goriilmektedir (DYO 6n test F=1,96 p>,05; son test F=6,36
p>,05; izleme F=2,63 p>,05). Yine YFO’nden aldiklar1 én test, son test ve izleme
dlgiimlerine bakildiginda varyanslar arasinda bir fark olmadig1 goriilmektedir (YFO 6n
test F=1,19 p>,05; son test F=2,56 p>,05; izleme F=,815 p>,05). Son olarak DiA’nden

aldiklar1 6n test, son test ve izleme 6l¢iimlerine bakildiginda varyanslar arasinda bir fark
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olmadig1 goriilmektedir (DIA 6n test F=,914 p>,05; son test F=2,60 p>,05; izleme
F=3,38 p>,05).

Tim bu analizler sonucunda normal dagilim ve varyanslarin homojen oldugu ortaya

konmustur. Bunlar 15181inda parametrik testlerle analizin yapilmasina karar verilmistir.
3.9.2. Nitel Verilerin Analizi

Arastirmanin bircok asamasinda nitel verilerden faydalanilmistir. Asagida nitel
verilerden yararlanilan asamalarda hangi analiz yontemlerinin kullanildig1 basliklar

halinde incelenmektedir.

3.9.2.1. Ihtiyag Saptamasi Formlarimin Icerik Analizi

Bu nitel verilerin ihtiyag saptamasi kisminda ierik analizi yapilmustir. Icerik analizinde
temelde yapilan islem, birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar ve temalar
cercevesinde bir araya getirmek ve bunlart okuyucunun anlayabilecegi sekilde

diizenleyerek yorumlamaktir (Creswell, 2017).

Icerik analizinde dort asama bulunmaktadir: verilerin kodlanmasi, temalarin bulunmast,
kod ve temalarin diizenlenmesi, bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi (Strauss ve
Corbin, 1990a). ilk asamas1 verilerin kodlanmasi siirecidir. Bu asamada arastirmaci,
elde ettigi bilgileri inceleyerek anlamli boliimlere ayirmaya ve her boliimiin kavramsal
olarak ne ifade ettigini bulmaya ¢aligmaktadir. Bu boliimler bazen bir sdzciik bazen bir
climle ya da paragraf bazense bir sayfalik veri olabilmektedir. Kendi i¢inde anlamli bir
biitlin olusturan bu boliimler arastirmaci tarafindan isimlendirilmektedir. Diger bir
ifadeyle kodlanmaktadir. Kodlamada kullanilan kavramlar arastirmacinin kendisinden,
okudugu alanyazindan ya da toplanan verilerin i¢inden ortaya ¢ikabilir. Kodlama
sonrast kodlardan yola ¢ikarak verileri genel diizeyde agiklayabilen ve kodlart belirli
kategoriler altinda toplayabilen temalarin bulunmasi siirecidir. Bu diger bir ifadeyle
tematik kodlama islemidir ve toplanan verilerin kodlar aracilifi ile kategorize
edilmesidir. Son asamada arastirmaci topladig: verilere anlam kazandirmakta bulgular
arasindaki iligkileri agiklamakta ve neden-sonug iliskilerini kurmaktadir. Tiim bunlardan
yola ¢ikarak bulgulardan birtakim sonuglar ¢ikararak elde edilen sonuglarin énemine

iliskin aciklamalar yapmaktadir.
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» Goriligme verilerinin yaziya gegirilmesi

» Goriisme verilerinin diizenlenmesi

* Anlamli veri birimlerinin saptanmasi

* Verilerin kodlanmasi (Kodlar: veri setinin i¢erisinden ya da alanyazindan
yararlanilarak olusturulmustur.) )

» Taslak temalarin belirlenmesi

* Taslak temalara gore kodlarin diizenlenmesi

* Taslak tema ve kodlarin kontrol edilmesi ve kesinlestirilmesi

» Kodlara ve temalara gore verilerin betimlenmesi, alintilara yer verilmesi,
orneklendirilmesi, aciklanmasi, yorumlanmasi

CC€CCCcce

* Kod ve temalara gore tablolarin olusturulmasi ve arastirma sonuglarinin
yazilmasi

Sekil 3.6. Nitel Verilerin igerik Analizi Basamaklar.

Yukarida gosterilen sekilde kullanilan analiz yontemi tiim ihtiya¢ analizi (duygusal
yiyen kisiler, diyetisyen, psikolog ve psikolojik danigman) calisma gruplarinda
tekrarlanmistir. Analize iliskin veriler bulgular béliimiinde sunulmustur. Bulgularda
katlimci goriislerinden alinan dogrudan alintilara yer verilmistir. Alintilarin kime ait
olduguna iliskin duygusal yiyen paydas grubuna ait 6rnek kodlama su sekildedir: DYK1
(duygusal yiyen kadin 1. kisi ya da DYE1 (Duygusal yiyen erkek 1. kisi). Diger paydas
goriislerindeki (diyetisyen, psikolojik danisman ve psikolog) alintilarin kime ait
olduguna iliskin 6rnek kodlamalar su sekildedir: DK1 (diyetisyen kadin 1. kisi), DE1
(diyetisyen erkek 1. kisi); PDIK (psikolojik danigsman 1. kadin), PD1E (psikolojik
danigsman 1. erkek); P1K (psikolog 1. kadin), P1E (psikolog 1. erkek).

3.9.2.2. Program Sonu Degerlendirme ve Oturum-Odev Degerlendirme Formlarinin

Betimsel Analizi

Arastirmanin nitel veri kaynak saglayicilarindan program sonu degerlendirme ve
oturum-6dev degerlendirme formu bulgular1 betimsel analiz yontemine gore
degerlendirilmistir. Bu yaklagima gore, elde edilen veriler belirlenen temalara gore

Ozetlenir ve yorumlanir (Yildirim ve Simsek, 2016). Veriler arastirma sorularinin ortaya
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koydugu temalara gore diizenlenebilecegi gibi gorliisme ve gozlem siireclerinde
kullanilan sorulara ya da boyutlar dikkate alinarak da sunulabilir. Bu analiz yonteminde,
goriisiilen ya da gozlenen bireylerin goriislerini ¢arpici bir sekilde yansitma amaciyla
dogrudan alintilara sik sik yer verilmektedir (Stanley, 2014). Bu tiir bir analizde amag
elde edilen bulgular1 diizenlenmis ve yorumlanmis bir sekilde okuyucuya sunmaktir.
Analize iliskin veriler bulgular boliimiinde sunulmustur. Bulgularda katlimcet
goriislerinden alinan dogrudan alintilara yer verilmistir Deney grubuna her hafta
katilimcilarin oturuma iliskin goriislerini almak amaciyla doldurtulan ‘oturum ve 6dev
degerlendirme formu’ ve oturum sonunda programi degerlendirmek amaciyla
doldurtulan ‘program degerlendirme formu’ gibi bulgulardaki katilimci goriiglerinin
kime ait olduguna iliskin kodlama su sekildedir: DG1K (deney grubu 1. kadin), DG1E
(deney grubu 1. Erkek).
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4. BULGULAR

Bu béliimde; arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan ihtiya¢ analizi, one siiriilen
denenceleri test etmek iizere yapilan istatistiksel analiz, siire¢ ve sonucunu
degerlendirme bulgularina yer verilmistir. Arastirmanin temel amaci arastirmact
tarafindan gelistirilen programin duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah
tizerindeki etkilerini incelemektir. Bu degiskenlere bagli yapilan tekrarli 6l¢timlerde
gozlenen degisimin deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi karisik gruplar arasi varyans analizi ile test edilmistir. Bulgular nicel ve
nitel olmak {izere iki baglik altinda agiklanmuistir. Nitel bulgular igerisinde ihtiyag
analizleri, oturum ve 6dev degerlendirme bulgular1 ve program sonu degerlendirme
bulgular1 yer alirken nicel bulgular igerisinde ise 8 haftalik pilot grubuna iliskin

bulgular sonrasinda 7 haftalik deney grubuna iligkin bulgular yer almaktadir
4.1. NITEL BULGULAR

Bu boliimde programin gelistirilme, program siirecini degerlendirilme ve program sonu

degerlendirme bulgularina yer verilmistir.
4.1.1. Programn Gelistirilmesine Yonelik Thtiyac Analizi Bulgular

Bu kisimda program gelistirilirken yapilan ihtiya¢ analizi siirecindeki paydas goriisleri
bulgular1 bulunmaktadir. ilk olarak duygusal yiyen paydas grubuna ait bulgular ikinci
olarak da diyetisyen, psikolog ve psikolojik danisman paydas grubuna ait bulgulara yer

verilmigtir.
4.1.1.1. Duygusal Yiyenler Paydas Grubu Ihtiya¢ Analizi Bulgular

Duygusal yiyen paydaslarla yapilan goriismeler sonucunda elde edilen nitel bulgular
icerik analizi yontemi ile analiz edilmis ve asagida tablolar halinde verilmistir.
Bulgularda duygusal yiyenlerin dogrudan goriislerine yer verilmistir. Bulgulardaki
katilimer goriislerinin kime ait olduguna iliskin kodlama su sekildedir: DYK1 (duygusal
yiyen kadin 1. kisi ya da DYE1 (Duygusal yiyen erkek 1. kisi). Toplamda 12 kadin ve
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10 erkek katilimcinin goriiglerinin kime ait oldugunu belirtmek i¢in ayni kodlama

yontemi kullanilmistir.

Tablo 4.1. Fiziksel Degerlendirmeye Yonelik Tanimlayict Goriisler.

Fiziksel Degerlendirme Degigkenleri ~ Kategori f
Kilo Konusunda Sik sik 15
Kendini Yargilama Ara sira 6
Hic¢ 1
Algilanan Kilo Degerlendirmesi Olmak istenen kilonun {izerinde 18
Olmak istenen kiloda 2
Olmak istenen kilonun altinda 2
Fiziksel Goriiniise Atfedilen Deger Dis goriinlisiimii begeniyorum 10
D1s goriiniisiimii begenmiyorum 11
Di1s goriinlisiime karsi nétr hissediyorum. 1
Diyetisyene Gitme Durumu Evet 16
Hayir 6
Hig 1
Nadiren 3
Diyet Yapma Siklig1 Ara sira 7
Sik sik 8
Siirekli 3

Tablo 4.1 incelendiginde katilimcilarin  kilo konusunda kendilerini siklikla
yargiladiklar1  goriilmektedir.  Katilimcilarin ~ kendilerine  yargilarma  yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Kendimi bildim bileli kiloluyum. Aynaya bakip bu ne hal diye kendime her sabah
sorarim.”’ (DYK1)

“Kilo konusunda ¢ok kendime acimasizim. Ozellikle de birisi bana kilo almissin dediyse
neredeyse giinlerce aynaya bakmak istemiyorum.’’ (DYE4)

Katilimcilarin algilanan kiloya yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Ben neredeyse yaklasik 15 yildir olmak istedigim kilonun ¢okca tizerindeyim.”’ (DYKD5)
“Hayal ettigim kiloya varmam igin sanirim senelerce diyet yapmam lazim.”” (DYK12)
Katilimeilarin fiziksel goriintige atfettigi degere yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki
gibidir:

“Kendimi genel olarak begeniyorum ama viicudumun bazi boliimlerini begenmiyorum.’’

(DYKO9)

“Kendimi ne begeniyorum ne begenmiyorum. Donem donem degisiyor. Bunun degisiminde
aldigim kilolar etkili oluyor genelde.”’ (DYE10)
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Katilimcilarin diyetisyene bagvurmaya yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“...Diyetisyene ara ara gidiyorum.’’ (DYK2)

“Diyetisyen olmadan kilo veremiyorum. Neredeyse bir ara bir sene araliksiz gitmistim.”’
(DYEL)

Katilimeilarin diyet sikligina yonelik gortislerinden bazilar1 agagidaki gibidir:

“Ben sik stk diyet yaparim. Bu yiizden ¢ok kilo alip veriyorum.’’ (DYK3)
“Kilo alma dongiime bagl olarak diyetisyene gidiyorum.’’ (DY K4)

Tablo 4.2. Digsal Tetikleyicilere Yonelik Katilimc1 Gortisleri.

Tema Kod f
Ortam Kalabalik 5
Yalniz 17
Anne 12
Kisi Baba 5
Es 3
Arkadaglar 2
Sabah 1
Zaman Ogle 3
Aksam 19
Tath 19
Tuzlu 4
Besinin Tad1 Asidik 3
Eksi 1
Umami-kendine has 1
Besinin Dokusu Yumusak 15
Sert 7
Sicak
Besinin Sicakligi Oda sicaklig1 18
Soguk 2

Tablo 4.2 ortam bakimindan incelendiginde kisilerin daha ¢ok yalniz oldugu zaman
dilimlerinde duygusal yeme davraniglarinin tetiklendigi goriilmektedir. Katilimcilarin
yalmiz olduklar1 ortamlarda duygusal yeme davramisimi tetiklemesine yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Evde yalniz kalmak benim icin olduk¢a zor. Evde yapacak bir sey bulamiyorum. Can
stkintisindan kendimi yemege veriyorum.’” (DYKB8)

“Yalniz oldugum donemler benim icin yemek yemenin en siklastigr zamanlar. Ciinkii kimseyle

iletisim halinde olmamak benim icin tahammiil edilmesi zor bir sey. Ben bu zamanlarda
yiyeceklerle iletisim kuruyorum.’’ (DYES)
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Katilimcilarin kalabalik ortamlarda duygusal yeme davranigini tetiklemesine yonelik
goriis asagidaki gibidir:

“Kalabalik ortamlarda insanlarin yemek yeme davranislarini izlerim. Bu kisileri izlemek benim
istahimi agiyor ve ben daha fazla yemek yiyorum.’’ (DYE3)

Tablo 4.2 kisi bakimindan incelendiginde kisileri daha ¢ok anne figiiriiniin duygusal
yeme konusunda tetikledigi goriilmektedir. Katilimcilarin anne figiiriiniin duygusal

yeme davranigini tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilari agagidaki gibidir:

“Annem genelde yemek yememi istemez. Hatta her gordiigiinde benim yemek yiyip yemedigimi
sorgular. Ben genelde annemi gordiigiimde aksi gibi daha fazla yemek istiyorum. Hatta bazen
ondan gizli sekilde eve siparis veriyorum. O gelmeden hizlica tiiketiyorum.’”’ (DYKG®6)

“Annemle beraber daha fazla tetikleniyorum. Ciinkii annemde bir duygusal yiyici. Sanirim
duygusal yeme davranisint ondan 6grendim.”” (DYK11)

“Annem benim iizgiin oldugumu gordiigii zamanlarda beni genelde yemege gotiiriir. Kendisi de
kotii bir giin gecirmisse kendisini genelde yemekle ddiillendirir.”” (DY K10)

“Kesinlikle annem. Biz ikimizde kiloluyuz. Ciinkii ikimizde durmadan yemek yiyoruz. Eminim o
da beni gordiigiinde tetikleniyordur.”’ (DYKT)

Katilimcilarin baba figiirliniin duygusal yeme davranisini tetiklemesine yonelik goriis
asagidaki gibidir:

“Babam yemek yemegi ¢cok sever. Hatta oylesine ¢ok sever ki onu izlerken bende istahlanir ve
tokken bile yemek yemek isterim.’”’ (DYE9)

Katilimcilarin es figiiriiniin duygusal yeme davranisini tetiklemesine yonelik goriis
asagidaki gibidir:

“Esimin yemeklerle arast ¢ok iyidir. Yemek yiyemezse atistirmalik bir seylere yénelir. Evde
stirekli bir seyler yemek isteyen birisinin olmast beni de etkiliyor.”” (DYET)

Katilimcilarin arkadas figiiriiniin duygusal yeme davranisini tetiklemesine yonelik goriis
asagidaki gibidir:

“Evimden ¢ok is yerinde vakit gegiriyorum. Is arkadaslarim yemek yemeyi ¢ok seviyor. Ornegin
ogle aralarinda mutlaka tatli yenir. Bende bu kiiltiirden etkileniyorum.’’ (DYEB)

Tablo 4.2 zaman bakimindan incelendiginde kisilerin daha g¢ok aksam saatlerinde
duygusal yeme davranislarinin tetiklendigi goriilmektedir. Katilimeilarin aksam
saatlerinde duygusal yeme davranmisini tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilar

asagidaki gibidir:
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“Aksam saatleri ozellikle 19:00 dan sonra benim en yorgun hissettigim saatler. Bu saatlerden
sonra yiyeceklere direnecek giictim kalmiyor ve yiyorum.’’ (DYK12)

“Aksam eve geldigimde giin icerisinde bastirdigim biitiin olumsuz duygularin iizerime
¢coktiigiinii hissediyorum. Sanirim bunlarla bas etmenin en kolay yolu bir seyler yemekten
gegiyor.”” (DYKT)

“Giiniin en yalniz hissettigim zamani aksam saatleri oluyor. Ciinkii yalniz yasiyorum. Evde bir
bosluga diisiiyorum ve yemek iyi bir arkadas oluyor.”” (DY K4)

“Ben kalabalik bir ailede yagiyorum. Aksam saatleri genelde herkesin evde oldugu zamanlar.
Herkes bir seyler yeme pesinde oluyor. Bende evdekilere ayak uyduruyorum.’”’ (DYE2)

Katilimcilarin 6gle saatlerinde duygusal yeme davranigini tetiklemesine yonelik goriis
asagidaki gibidir:

“Ogle saatleri benim icin kendimle bas basa kalma zamanlari. Bu zamanlarda genelde tatl:
yemeyi tercih ederim.’’ (DYK3)

Katilimeilarin sabah saatlerinde duygusal yeme davranisini tetiklemesine yonelik goriis
asagidaki gibidir:

“Ben genelde aksam 18:00 dan sonra hi¢bir sey yememeye calisirim. Haliyle sabah kalktigimda
cok a¢ oluyorum. Bu yiizden sabah saatleri en ¢ok yedigim zamanlar.”’ (DY K10)

Tablo 4.2 besinin tadi bakimindan incelendiginde kisilerin daha ¢ok tatli besinlerin
duygusal yeme davraniglarini tetikledigi goriilmektedir. Katilimcilarin tatli besinlerin

duygusal yeme davranisim1 tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki
gibidir:
“Tatlisiz bir hayat diisiinemiyorum. Ufacik bir ¢ikolata bile beni ¢ok mutlu ediyor.”’ (DYK8)

“Cikolatalar benim i¢in dayanilmaz besinler. Toksam bile ¢ikolata yiyebilirim.”” (DYK1)

“Tok ya da a¢ olmam fark etmez. Eger bir tatli bir sey gériirsem asla affetmem, yerim.’’
(DYK11)

’

“Tathlar bana en suglu hissettiren seyler. Ciinkii tiim irademi kaybettigimi hissediyorum.’
(DYKD5)

Tablo 4.2 besinin dokusu bakimindan incelendiginde kisilerin daha ¢ok yumusak
besinler nedeniyle duygusal yeme davramiglarmin tetiklendigi goriilmektedir.
Katilimcilarin yumusak besinler nedeniyle duygusal yeme davranigini tetiklemesine

yonelik goriislerinden bazilar1 agagidaki gibidir:

“Agizda dagilan yumusacik bir kek benim en sevdigim seydir.”” (DYKO9)
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“Pastalarin arasindaki kremalar, nasilda yumugsak dilinize degdigi anda eriyor. Pasta
kremalarina dayanamiyorum.”’ (DYK®6)

“Benim en sevdigim sey mangal sonrasi Marshmallow eritmektir. Isindikca daha da
yumusuyorlar ve yemek daha keyifli oluyor.”” (DYK2)

“Yumusak besinleri severim. Onlar agzimda kayip ben onlart yuttuk¢a sanki biitiin sikinti
stresim onlarla bir gidiyor. O yiizden kremalt makarna en sevdigim yiyecektir.”’ (DYK12)

Katilimeilarin ¢itir besinler nedeniyle duygusal yeme davranisin tetiklemesine yonelik

goriis asagidaki gibidir:

“Cips benim i¢in en dayanilmaz abur cubur. Onlart yedik¢e gelen o ¢itir ¢itir ses biitiin stresimi
atmami sagliyor.”” (DYED)

Tablo 4.2 besinin sicakligt bakimidan incelendiginde kisilerin daha ¢ok oda
sicakliginda  besinler nedeniyle duygusal yeme davraniglarmin tetiklendigi
goriilmektedir. Katilimcilarin oda sicakliginda besinler nedeniyle duygusal yeme

davranisini tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Yemegin tadini ancak o sicaklikta daha iyi algilayabiliyorum.’’ (DYK2)

“Cok sicak besinleri yerken yiyeceklerin tatlarin algilamakta zorlaniyorum. Sicak yiyecekler de
yerim ama genelde oda sicakligini tercih ederim.”’ (DYEL)

“Yiyecekleri ne sicak ne soguk severim ikisinin ortasi genelde tercihim olur. Bu sanki yemegin
lezzetini etkiliyor gibi.”” (DYE3)
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Tablo 4.3. Tetikleyici Duygu ya da Durumlara Yonelik Katilimer Gorisleri.

Tema Alt Tema Kod f
Yetersizlik 12
Basarisizlik 19

Degersizlik 15

Mutsuzluk 18

Stres 20

Olumsuz duygular Can sikitisi 16

Bosluk 15

Uziintii 17

Duygu Hayal kirikligt 5
Caresizlik 2

Ofke 14

Yalnizlik 17

Kaygi 12

Basari 10

Olumlu duygular Giiven 7

Mutluluk 11

Sinav dncesi 11

Sinav sonrasi 9

Olumsuz Durumlar Tartisma sonrast 12

Kilo konusunda yargilanma 17

Dis goriiniise iliskin olumsuz degerlendirmeler 9

Durum Is sirasindaki yasanan aksilikler 16

Zor bir isi basardiktan sonra gelen rahatlama
Olumlu Durumlar Istenilen hedefe ulasma

Arkadas bulugmalari

Toplu davetlere katilma

Diyet sonrasi istenilen kiloya ulagma

W A~ NN 0

Tablo 4.3 incelendiginde olumsuz duygularin olumlu duygulara nazaran katilimecilari
daha ¢ok tetikledigi goriilmektedir. Katilimeilarin olumsuz duygulariin duygusal yeme

davranisini tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Genelde olumsuz duygular benim yeme davranisimi etkiliyor. Ornegin iiziintiilii, éfkeli ya da
basarisiz hissedersem daha fazla yemek yeme ihtiyaci hissediyorum.”’ (DYET)

“Evde yalniz kaldigim zamanlarda kendimi boslukta hissediyorum. Bu durum canimi sikiyor ve
kendimi buzdolabinin éniinde buluyorum.’’ (DYK4)

“Yogun sinav kaygist yasadigim donemler bu kaygyt bastirmak icin asirt yedigim donemler
arasinda yer aliyor.”” (DYEB)

“Her ne nedenden olursa olsun ofkeli oldugum doénemlerde yemek yeme davranisimi
durduramiyorum.”’ (DYE4)

“Stres en ¢ok bas etmekte zorlandigim duygu. Ozellikle is yerinde stres yasadigim zamanlarda

cekmecemdeki abur cuburlar ofkemi kontrol etmek i¢in kullandigim yiyeceklerle doludur.’’
(DYE9)

Tablo 4.3 incelendiginde olumsuz durumlarin olumlu durumlara nazaran katilimcilari

daha ¢ok tetikledigi goriilmektedir. Katilimeilarin yasadigi olumsuz durumlarin
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duygusal yeme davranisini tetiklemesine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir:

“Her kimle tartisirsam tartisayim kendimi ¢ok kotii hissederim. Bu tartismalar sonrasinda
kendimi yatisttrmanin en kolay araci benim i¢cin yemek yemek oluyor.”” (DYKB6)

“Kilom konusunda ben kendimi yeterince yargilyyorum. Bagskalari beni yargiladiginda bu
durum daha dayanilmaz oluyor ve ipin ucunu kagirmis hissediyorum. Kendime iligkin
yvargilamalarim daha da artiyor ve bu durumla daha fazla bas edemeyip tekrar yemek
yiyorum.”’ (DYKO9)

“Ozellikle is yerinde aswri gergin oluyorum. Bu gerginlikler genelde is sirasinda yasanan
birtakam aksiliklerden yasaniyor ama oyle dénemler oluyor ki benim igin bu durumlar
tahammiil edilemez seviyelere ¢ikiyor. Iste o zamanlarda yemek yemek bana iyi bir kacis yolu
olarak gériiniiyor.”” (DYE9)

“Swtmav oncesinde asirt kaygilaniyorum. Ciinkii basarisiz olma korkusu beni ele ge¢iriyor. Bu
sekilde sinava girmemek icin genelde tatli gidalar tiiketiyorum.”” (DYEB)

Tablo 4.4. Algilanan Beslenme ve Beden Sinyallerine Yonelik Katilimci Goriisleri.

Tema Kod f

Cignemeden yutma
Lokmalar1 Cigneme Orani 0-5 kez
5-10 kez
Cigneme sayisini bilmeme
Cok hizli
Algilanan Beslenme Hizi Hizli
Orta
Mide Guruldamasi
Mide Yanmas1
Acligin Sinyalinin Bedende Usiime
Algilanma Bigimi Bag Donmesi
Halsizlik
Zihinsel performas yavaslamasi
Acligr algilayamama

noo GO D QnG Ve — 0

Mide Sismesi 18
Tokluk Sinyalinin Bedende Mide Bulanmast 4
Algilanma Bigimi Kusma Istegi 2
Toklugu algilayama 15

Tablo 4.4 incelendiginde kisilerin genelde ortalama 0-5 kez ¢ignedigini sdyleyen
katilimc1 sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin ¢igneme oranina

yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“...Genelde ¢ok az ¢igniyorum. En fazla 5 kez ¢igniyorumdur.”” (DYK3)

“Cigneme saymmi hi¢ bilmiyorum. Benim icin bir sayir vermek ¢ok zor. Durumdan duruma
degisiyordur ¢igneme sayisi. Genelde sinirli ya da kizginsam daha az ¢ignerim.”’ (DYE1L)
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“Lokmalarimi genelde ¢ignemeden yutarim. Bu sanirim benim en ¢ok degistirmek istedigim
ozelligim.”’ (DYK8)

“Lokmalart ¢ignemeye 6zen gosteriyorum. Ortalama 5-10 kez ¢ignemeye gayret ediyorum.’’
(DYK1)

Tablo 4.4 incelendiginde hizli yedigini sOyleyen katilimci sayisinin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin  beslenme hizlarina yonelik goriislerinden bazilart
asagidaki gibidir:

“O kadar ¢ok hizli yiyorum ki genelde ¢evremden bu konuda uyarilar alyyorum... Eger toplu bir

sekilde yemek yenen bir ortamdaysam genelde yemegimi ilk once ben bitirmis olurum.’
(DYE10)

“Diger kisilerle kendimi karsiastirdigimda ben hizli yedigimi fark ediyorum... Aksam
vemeklerinde genelde ¢corbadan sonraki ana yemege dnce ben geg¢mis olurum.’’ (DYE2)

“Yeme hizimin orta oldugunu diistiniiyorum. Ama bu durum giiniin telagina gore degisiklik
gosteriyor.”’ (DYK10)

Tablo 4.4 incelendiginde aglik sinyallerini bedende algilama bi¢cimi mide guruldamasi
ve halsizlik olarak ifade eden katilimci sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin  aglik sinyallerini bedende algilama bicimine yonelik goriislerinden
bazilar1 asagidaki gibidir:

“A¢ oldugumda siklikla midem gurulduyor. Beraberinde iisiime hissettigim zamanlarda oluyor.
Genelde enerjim daha diisiik oluyor.”” (DYK11)

“A¢ oldugum zamanlar kendimi ¢ok halsiz hissederim. Bedenimde bir uyusukluk olur ve
bedenimi hareket ettirmekte zorlanirim.”’ (DYED)

“A¢ kaldigim zamanlarda midemde iilser olmast sebebiyle bir yanma hissederim.’’ (DYE4)

“En son ne zaman ag¢ hissettigimi hatirlamiyorum. Ciinkii ben genelde hep bir seyler yiyor
olurum.”” (DYK®6)

Tablo 4.4 incelendiginde tokluk sinyallerini bedende algilama bi¢imini mide sismesi
olarak ifade eden katilimci sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

tokluk sinyallerini bedende algilama bi¢imine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir:

“Bazen o kadar ¢ok yiyorum ki midemin aswuri sigtigini fark ediyorum. Béyle zamanlarda
pantolonumun bir diigmesini agmak zorunda kaltyyorum. Bunu yaptigim zamanlarda doydugumu
fark ediyorum.’” (DYK3)

“Yemeklerde  doydugumu  pantolonumun  diigmesini  ¢6zmek  zorunda  kaldigimda
anlayabiliyorum. Midem sisiyor ve kiyafetlerime sigamiyorum.’’ (DYKG6)
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“Tok  oldugumu  anlayamiyorum. Eger anlayabilseydim  sanurim  yemek  yemeyi
durdurabilirdim.”” (DYE3)

“Tokluk benim icin algilamast zor bir sinyal ¢iinkii bu sinyali hissetmek icin ¢cabalamiyorum.
Yani bunu algilayabilmek icin ya tabagimin bitmesi gerekir ya da benim asir yedikten sonra
hissettigim sislik gibi bir gstergeye ihtiyacim olur.”” (DYEA4)

Tablo 4.5. Duygusal Yeme Davranisiyla Bag Etmeye veya Telafi Etmeye Yonelik
Katilimci Gortisleri.

Tema Kod f

Kalori Sayimi Yapmak

Asir1 egzersiz
Telafi Etme Ogiin atlamak

Aralikli Orug

Diyet Yapmak

Kalorisi diisiik yiyecekler yemek

Sevilen bir arkadag1 aramak

Yiiriiylise ¢ikmak

Video izlemek

Psikologa gitmek

Eli mesgul eden aktiviteler yapmak (resim, hat vb.)

Agz1 mesgul etmek i¢in sakiz ¢cignemek
Bas Etme Duygu giinliigii tutmak

Televizyon Izlemek

Hobilere yonelmek

Miizik dinlemek

Icecekler ile agz1 mesgul etmek

Su igmek

(o) N IRV, \S)

—_
— 00

O\O\MOO\ILAS\Or—-bm\)

Tablo 4.5 incelendiginde kisilerin duygusal yeme davranisini telafi etmek amaciyla
diyet yapan katilimci sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

duygusal yemeyi telafi etmeye yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Genelde duygusal yemeyi ancak diyet yaparak durdurabiliyorum. Bu yiizden sik sik diyet
yaparmm.” (DYK10)

“Eger bir ogiinde fazla kacirdrysam ve bunu telafi edebilmek icin bir sonraki ogiinde kalori
seviyesi daha diigiik olan salata ile beslenmeyi tercih ederim.” (DYK4)

“Genelde tatlyt fazla kagirdigim ve duygusal yeme atagr gegirdigim zamanlarda bir sonraki
ogtin yemek yemem.” (DYKS)

Tablo 4.5 incelendiginde kisilerin duygusal yeme davranisiyla bas etmek amaciyla sakiz
cigneyen katilimer sayisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal
yemeyle bas etmeye yonelik goriislerinden bazilart asagidaki gibidir:

“Tok olsam da camimin bir seyler yemek istedigi zamanlarda midemi kandwrmak igin sakiz
cignemeyi tercih ediyorum.” (DYK9)
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“Buzdolabina yonelmemek icin hemen kendime ellerimi mesgul edecek ugraslar buluyorum.
Sirf bunun icin aldigim egzersiz aletlerim var.” (DYET)

“Asir1 bir seyler tiiketmek istedigim zamanlarda en sevdigim geylerden biri olan resim yapmaya
geciyorum. Zihnimi yemekten baska bir yere kanalize etmeye ¢alistyorum.” (DYKS)

“Genelde sevdigim bir arkadasimi ararim. Bazen onunla yemekten uzaklasmak icin saatlerce
konusurum.” (DYK10)

Tablo 4.6. Duygusal Yemenin Avantaj ve Dezavantajlarina Yo6nelik Katilimci

Gortsleri.
Tema Alt Tema Kod f
Kiyafetlere sigmama 3
Fiziksel Fiziksel hosnutsuzluk 4
Bedenin orantisiz sekillenmesi 4
Sosyal Kalabalik ortamlara girmekten 5
kaginma
Dezavantaj Cirkin hissetme 7
Beceriksiz hissetme 4
Duygusal Iradesiz hissetme 7
Kendini suglama 15
Yetersiz hissetme 11
Begenilmeme kaygisi 9
Kilo alim1 16
Obezite 2
Biyolojik Mide rahatsizliklari 8
Bagirsak rahatsizliklar 9
Anlik mutluluk 1
Avantaj Duygusal Yalnizlikla bag etme 1
Yok 20

Tablo 4.6 incelendiginde duygusal yemenin dezavantajlarina yonelik goriislerin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal yemenin dezavantajlaria yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Cok sik bir seyler yemek istiyorum. Bu durum benim kendimi suclamama neden oluyor. Ote
yandan bu kadar yedigim i¢in kilo aliyorum ve kendimi ¢irkin hissediyorum.” (DYKT)

“Duygusal yemenin en kotii yani bununla bag etmek icin yaptigim diyetlerin basarisiz olmast.
Bu bana kendimi beceriksiz ve yetersiz hissettiriyor.” (DYK12)

“Bu davranisim yiiziinden obez olmaktan korkuyorum. Ciinkii bagirsak ve mide problemleri
yasiyorum. Viicudum alarm veriyor diye diistintiyorum.” (DYEL)

“Insanlarin ne kadar ¢ok yedigimi gérmelerini istemiyorum. Bu yiizden genelde kalabalik
ortamlarda yemek yemekten kagimiyorum.” (DYK4)

124



Tablo 4.6 incelendiginde duygusal yemenin avantajinin yok oldugu yoniindeki katilime1

goriislerinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal yemenin

avantajlarina yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Hi¢bir avantajimi gérmedim. Bu durum benim icin dezavantajlardan olusan bir karadelikten

ibaret.” (DYKI11)

“...Bir avantajini asla gérmedim aksine saglik sorunlar: yasamama neden oluyor. ”(DYE2)

“Tek avantaji yalmiz hissettigim zamanlarda yemeklerin iyi bir arkadas olmasi olabilir.’

(DYE9)

b

Tablo 4.7. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programina Katilim

Amacma Yonelik Gortisleri.

Tema Kod f
Beden Farkindalig1 Beden ile baglant1 kurmak 5
Beden farkindalig1 kazanmak 4
Toklugu fark etmek 6
Bedene saygi duymak 3
Duygusal Farkindalik ~ Duygu ve besinler arasindaki baglantiy1 fark etmek 9
Duygularin yemege olan etkisini anlamak 12
Duygu regiilasyon becerisi kazanmak 8
Duygusal farkindalik kazanmak 19
Beslenme Farkindaligt ~ Beslenme diizensizligini fark edip diizenlemek 2
Besinlere yiiklenen anlamlar fark etmek 6
Duygusal ve fiziksel yemeyi ayirt edebilmek 7
Cevresel Farkindalik Cevrenin yemek yeme davranisi lizerindeki etkisini 13
fark etmek
Cevrenin beslenme iizerindeki etkisini kirmak 5
Ozsayg gelistirmek 3
Oz sefkati gelistirmek 2
Kisisel Farkindalik Bedenime saygi duymak 6
Kendimle barigmak 3
Kendimi sevmeyi 6grenmek 6
Kendimi oldugum gibi kabul edebilmek 9
Hayir diyebilmek 10

Tablo 4.7 incelendiginde bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma

programina katilim amacina yonelik goriislerin farkli temalarda cesitlilik gosterdigi

goriilmektedir. Katilimcilarin programa katilim amacina yonelik goriislerinden bazilari

asagidaki gibidir:

“Duygularimin yemeklerle olan baglantisina anlam veremiyorum. Neden her canim sikildiginda
aklima yemek geliyor? Neden birileri bana bir sey ikram ettiginde ben onlara hayir
diyemiyorum? Bu gibi bir¢ok soruya yanit bulmak i¢in bu programa katilirdim. ”(DYK1)
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“Duygularim kadar bedenimi de fark etmek istiyorum. Bedenimin tok oldugunu yalnizca midem
sis hissettiginde fark etmek yerine yavas yavas gelen bir toklugu fark etmeyi tercih ederim.”
(DYK®6)

“Bedenimi ve kendimi oldugum gibi kabul edemiyorum. Hep bir seyleri diyet araciligi ile
degistirme ¢abasi icerisindeyim. Bunun yerine kendimle barigsmayt ¢ok isterdim.” (DYK3)

“Her seyin g¢ocukluktan geldigine inanirim. Benim bu gsekilde besleniyor olmam ailemden
getirdigim aliskanliklarin bir iiriinii olabilir. Bu siiregte nasil etkilendigimi ve degismek igin
neler yapabilecegimi 6grenmek istiyorum.” (DYK2)

Tablo 4.8. Yemek Yerken Eslik Eden Herhangi bir Uyaricit Olup Olmadigna iligkin
Katilimc1 Gortisleri.

Tema Alt Tema Kod f
Sugluluk 8
Umutsuzluk 6
Olumsuz duygular Hayal kiriklig: 4
Stres 18
Uziintii 15
Can sikintist 12
I¢ Uyaranlar
Cok yedin bir sonraki 6giin az ye 6
Cok kiloluyum 5
Olumsuz Diisiinceler  Cirkin biriyim 4
Kag kalori yedim 7
Kimse beni begenmiyor 5
Yemekten sonra ¢ok fazla spor yapmaliyim 8
Bu yediklerimi eritemeyecegim 3
Tv 15
Youtube Video 20
Dis Uyaranlar ~ Gorsel Uyaranlar Netflix dizi ya da film 13
Instagram 8
Twitter 5
[sitsel Uyaranlar Miizik 4

Tablo 4.8 incelendiginde yemek yerken eslik eden uyaricilar iki farkli temada
degerlendirilmistir. Katilimcilarin yemeye eslik eden igsel uyaranlara yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Yemek yerken aklimdan ¢ogu zaman olumsuz seyler geciyor. Kendimle konusuyorum genelde.
Cok yedin artik durmalisin. Acaba kag kalori yedim? Bu diistincelerle bogusuyorum.” (DYK12)

“...Genelde c¢ok stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yiyorum ve yedikce kendimi
su¢luyorum.” (DYKO9)

“Yemek yerken kendimi iiziiliirken buluyorum. Bu iiziintii kilo vermeyi basaramayacagim diye
umutsuzluga dogru evriliyor.” (DYKT7)

“Kendimi yemek yerken izlerim genelde. Bu ¢ok garip ama yemek yerken izlerim ve ne kadar
¢irkin goriindiigiime bakarim. Bu, yemek yemeyi durdurmami sagliyor bazen.” (DYKI)
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Katilimcilarin yemeye eslik eden digsal uyaranlara yonelik goriislerinden bazilari

asagidaki gibidir:

“...Netflixte dizi izlerken yemek yemeyi daha ¢ok seviyorum.” (DYE4)

“...Ozellikle aksam saatlerinde yemeklerime televizyon eslik ediyor. Izlemeyi sevdigim aksam
kusagi programlart var. Yemek yemesem de onlart izlerken mutlaka atistrmalik bir seyler
yerim.” (DYKS)

“Genelde 90’lardan bir sarki acarim yemek yerken. Onun ritmiyle yemege devam ederim.”
(DYK12)

“Yemek yerken giindemi takip etmeyi severim. Genelde twitter’dan o giin neler olup bitmis diye
bakarim.” (DYE3)

“Ozellikle aksam saatlerinde o hafta izleyemedigim bir dizim varsa youtube’tan onu agar, o
sekilde yemege devam ederim. Bu sekilde daha fazla haz aliyorum. Hem de zamandan tasarruf
ettigimi diistintiyorum.” (DYKO9)

4.1.1.2. Diyetisyen, Psikolog ve Psikolojik Danisman Paydas Grubu Ihtivac Analizi
Bulgular

Diyetisyen, Psikolog ve Psikolojik Danisman paydaslarla yapilan goriismeler
sonucunda elde edilen nitel bulgular igerik analizi yontemi ile analiz edilmis ve asagida
tablolar halinde verilmistir. Bulgularda katilimcilarin dogrudan goériislerine yer
verilmigtir. Bulgulardaki katilimer goriislerinin kime ait olduguna iliskin kodlama su
sekildedir: DK1 (diyetisyen kadin 1. kisi), DE1 (diyetisyen erkek 1. kisi); PD1K
(psikolojik danigman 1. kadin), PD1E (psikolojik danisman 1. erkek); P1K (psikolog 1.
kadin), P1E (psikolog 1. erkek).

Tablo 4.9. Daniganlarinin Duygusal Yeme ve Yeme Farkindaligina Yonelik Bilgilerine

[liskin Gériisler.

Tema Kod f
Sosyal Medya Sosyal medya aracilig1 ile duygusal yeme ve farkindalik 5
farkindaligi bilgisinde artma

Sosyoekonomik Egitim diizeyi ve ekonomik durumu yiikseldik¢e bilgi 4
Diizeye Bagh diizeyinde artma

Farkindalik

Kismi farkindalik ve Duygularin yemek {izerindeki etkisinin farkinda, olma ancak 8

Bas etme yetersizligi  bu durum ile bas etmekte zorlanma

Diisiik Farkindalik Yok denecek kadar az 7

Tablo 4.9 incelendiginde kisilerin kavramlara yonelik bilgi diizeylerinin daha ¢ok kismi
farkindalik ve bas etme yetersizligi kategorisinde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin

kavramlara yonelik bilgi diizeyi goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

127



“...Damganlarim genel itibari ile diyetleri neden bozduklarimin kismen farkindalar. O hafta
gortismeye geldiklerinde genelde zor bir donemden gectikleri icin programi yapamadiklarini
soyliiyorlar. Ancak gériinen o ki farkinda olsalar dahi siireci yonetemiyorlar.” (D1K)

“Danisanlarimda son iki yilda bu kavramlara yénelik bilgilerin arttigini gozlemliyorum. Bunun
nedenini pandemiye bagliyorum. Bu stirecte aswri yemek yiyven kisiler diyetisyen destegi
alamayinca sosyal medya aracihigi ile yasadiklart sorunlu yeme aliskanliklarina ¢oziim
bulmaya ¢alistilar.” (P1K)

“Kavramlara yonelik bilgi diizeyi egitim ve ekonomik diizeye bagh degisiklik gosteriyor. Egitim
ve ekonomik seviyesi yiiksek kisilerin bu kavramlara yénelik bilgi diizeyleri digerlerine gore
daha fazla oldugunu soyleyebilirim.” (PD2K)

“Bu kavramlarin yalnizca isimlerini biliyor bazi danisanlarim. Igerikleri hakkinda bilgilerinin
oldugunu sanmiyorum.” (D1E)

Tablo 4.10. Duygusal Yiyen Kisilerin Ozelliklerine liskin Gériisler.

Tema Kod f
Yalnizlik 1
Suclamaya meyilli olma 2
Sikint1 ve stres durumlarina diisiik tolerans 7
Bireysel Olumsuz beden algist 5
Belirleyiciler Yemeklere iliskin olumsuz inanglara sahip olma 2
Degersizlik-yetersizlik duygusu 10
Duygusal dalgalanmalar 6
Kontrolsiizliik 3
Durumsal Diyet dongiisii icinde olma 1
Belirleyiciler Belli yiyeceklere (karbonhidratl) takintili derecede bagimlilik 5

Tablo 4.10 incelendiginde duygusal yeme davranisina yonelik bireysel belirleyici
ifadelerin daha siklikta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal yemenin bireysel
belirleyicilerine yonelik goriislerinden bazilar agagidaki gibidir:

“Bu kisilerin strese ve sikintiya toleranslari ¢ok diisiik oldugu i¢in zorlayict bir donem
gecirdikleri bir haftada diyetlerine uymakta zorlaniyorlar.” (D8K)

“Genelde bedenlerini begenmiyor oluyorlar. Eger bedenleri istedikleri gibi olursa daha degerli
hissedeceklerini ifade ediyorlar.” (P2K)

“Duygularim kontrol etmekte zorlaniyorlar, duygusal dalgalanmalara yonelik toleranslarinin
diistik oldugunu goriiyorum.” (PD2E)

Katilimcilarin duygusal yemenin durumsal belirleyicilerine yonelik goriislerinden

bazilar1 agagidaki gibidir:

“Bu tipte danisanlarimin siirekli aserdikleri ve yemeden duramadiklar: yiyecekleri bulunuyor.”
(D6K)

“Duygusal yiyen danisanlarim ozellikle karbonhidratl besinleri tiiketme istegi bazi donemler
takinti boyutunda oluyor.” (D12K)
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Tablo 4.11. Duygusal Yemeyle Bas Etmekte Etkili Olabilecegi Diisiiniilen Oneriler.

Tema Kod f
Uzman Destegi Psikologa yonlendirme 10
Diyetisyene yonlendirme 6

Yiiriiylise ¢ikmak
Kendi kendine telkin konugmalari
Miizik dinlemek
Sevilen biriyi arayip konusmak
Bir-iki bardak su i¢me
Eli mesgul edebilecek bir alet ile oynama
Hobiye yonelme
Kendi Kendine Diizenli Spor
Yardim Giinlik Tutma (yeme aligkanliklarina yonelik)
Porsiyon kontroliinii 6gretme
Aclik-tokluk kesfine iliskin derecelendirme
Oz sefkat uygulamalar
Tetikleyici besinleri belirleme

—_— == W N = N == W= W

Tablo 4.11 incelendiginde duygusal yeme davranisina yonelik 6nerilerin kendi kendine
yardim Onerileri boyutunda siklastigi goriilmektedir. Katilimcilarin kendi kendine

yardim Onerilerine yonelik goriigslerinden bazilar1 agagidaki gibidir:

“Cok sik duygusal dalgalanmalar yagsiyorlar. Bu yiizden diyeti birakmamalar: igin siirekli
olarak motive edici konusmalar yapryorum ve kendileri ile bu sekilde konusmalarin
oneriyorum.” (D10K)

“Duygusal yeme icerisine girmeden once bunun yerine yapabilecekleri alternatif listeler
olusturmalarini istiyorum. Ornegin yiiriiyiise ¢tkmak, su icmek, spor yapmak, miizik dinlemek
gibi. (DTK)

Katilimeilarin uzman destegi Onerilerine yoOnelik goriislerinden bazilar1 asagidaki
gibidir:

“Bu tipte damiganlaria kilo problemini uzun vadede ¢ozebilmek ¢ok zor. Genelde bir kilo alip
verme dongiisii igerisinde oluyorlar. Biz fiziksel goriiniiglerini degistirmelerine yardimci

oluyoruz. Oysa bu damsanlarin psikolojik anlamda miidahalelere ihtiyaglar: oldugunu
diistintiyorum. Bu nedenle psikologa yonlendiriyorum.” (D5K)

“Duygusal yiyen danisanlarda altta yatan asil problemin psikolojik oldugunu diistiniiyorum. Bu
yiizden psikologa yonlendiriyorum.” (D9K)

“Diyetisyenlerin duygusal yeme konusunda deneyimli olduklarint diisiiniiyorum. O yiizden
genelde diyetisyene yonlendiriyorum ve diyetisyenle beraber c¢alismayr tercih ediyorum.”
(PD4K)
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Tablo 4.12. Duygusal Yemenin Avantaj ve Dezavantajlarina Yonelik Goriisler.

Tema Alt Tema Kod f
Depresyon 15

Psikolojik Beden algisinda bozulma 8

Benlik saygisinda diisme 15

_ Obezite 8
Dezavantaj Tiip mide ameliyati 7
Biyolojik Hizli Beslenme 9

Kilo Alimi 7

Kilo alimmda dongtisellik 6

Geciken doygunluk hissi 5

Avantaj Psikolojik Ruh halini dengeleme 4

Tablo 4.12 incelendiginde duygusal yemenin dezavantajlarina yonelik goriislerin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal yemenin dezavantajlarina yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Duygusal yiyen damganlarin depresyona meyilli oldugunu diigiiniiyorum. Ayrica bedenlerinde
en az bir yerden memnuniyet duymadiklar: kanaatindeyim.” (P3E)

“Bu damisanlar duygusal yeme anlaminda durdurulmazlar ise son durak onlar igin obezite
olacaktir.” (D3E)

“Bu kisilerin benlik saygilarimin diisiik oldugunu gézlemliyorum. Kilo konusunda bir istikrar
saglayamuyorlar. Genel olarak ¢ok sik kilo alip veriyorlar.” (PD6K)

Tablo 4.13. Duygusal Yiyenleri Tetikleyen Duygu ve Durumlara Yonelik Goriisler.
Tema Kod f

Cevre baskis1 (yapamazsin, basaramazsin sdylemleri)
Kilo verme sonrasinda kendini yiyecek ile ddiillendirme
[s hayatr stresi
Hararetli tartisma sonrasinda
Kalabalik ortamlar
Sosyal destekten uzak kalma (yalnizlik)
Stres
Uziintii
Kaygi
Mutsuzluk
Ofke
Duygular Miikemmeliyetgilik
Baski altinda hissetme
Can sikintisi
Yalnizlik
Pismanlik
Sugluluk

Durumlar
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Tablo 4.13 incelendiginde olumsuz duygularin duygusal yeme davranisini tetikledigine
yonelik ifadelerin siklikta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal yemenin

duygusal tetikleyicilerine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:
“Genelde stres ve iiziintii nedeniyle daha siklikla yediklerini gozlemliyorum.” (D4K)

“Bu danisanlarin kaygiya meyilli olduklarini ve en ufak bir aksaklikta kaygilandiklar: icin besin
tiikettiklerini soyleyebilirim.” (P4K)

“Bu damisanlarum i¢in tek bir tetikleyici duygu soylemek zor. Ciinkii genelde olumsuz duygular:
bir arada hissediyorlar. Ornegin yalnizlik, sucluluk, stres, iiziintii ve ofke gibi.” (PD5K)

Katilimcilarin  duygusal yemenin durumsal tetikleyicilerine yonelik goriislerinden
bazilar1 asagidaki gibidir:

“Is hayatinda yasadiklart stres ve tartismalara yonelik tahammiilleri olmadigini goriiyorum.
Genelde diyetlerini bozma sebepleri oluyor.” (D3K)

“Oldukca diirtiisel damisanlar olduklar: icin kendi kendilerini odiillendirme davranislar
olduk¢a sik. Ornegin belirli bir kilo verdikten sonra kendilerini habersiz bir sekilde
odiillendiriyorlar.” (D2K)

Tablo 4.14. Duygusal Yemeyle Bas Edebilmek I¢in Gereken Ozelliklere Yonelik
Gortisler.

—

Tema Kod

Ozgiiven

Yemegi neyin yerine koydugunun farkindaligi
Igsel Motivasyon Hay1r diyebilmek

Sorumluluk

Oz sefkat

Bedenine saygi

Diirtiisellikle bas edebilme

Stresle bas edebilecek mekanizmalar

Olumlu beden algist

Duygu diizenleme becerisi

N WU ATNDND QO DN

o)

Digsal Motivasyon Diizenli Psikoterapi
Sosyal destek (es, anne, arkadas, cocuk) 6

Tablo 4.14 incelendiginde duygusal yeme ile bas etmeye yonelik ifadelerden igsel
motivasyon ifadelerinin daha siklikta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin igsel

motivasyona yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Haywr diyebilmeleri bu sorunun biiyiik bir kismini ¢ézerdi diye diigiiniiyorum. Ciinkii genelde
ikram edilen hichir seye haywr diyemiyorlar.” (D2E)

“Ozellikle diirtiisel davramslar: oldukca fazla. Yani akillarina gelen bir yiyeceSi o an hi¢
diistinmeden yiyebiliyorlar. Onlarin duygulart ile yeme davramiglar: arasinda neredeyse hi¢
bosluk yok.” (P3K)
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“Yemekle aralarinda olan baglantiya iliskin farkindaliklar: gelismis olsaydi yedikleri yemeklere
yiikledikleri anlamlart daha kolay fark edebilirlerdi.” (PD3K)

“Yalnizca tek bir seye degil birden fazla seye sahip olmalarini isterdim. Her biri ézelinde
mutlaka bir ozellik daha ¢ok one ¢ikacaktir ama kendilerine, bedenlerine saygilar: ve sefkatleri
olsaydi bu durumla daha kolay bas edebilirlerdi.” (PD1K)

Katilimeilarin digsal motivasyona yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Duygusal dalgalanmalari siklikla yasadiklary i¢in sosyal destege ¢ok ihtiyaglart oldugunu
diistintiyorum. Ozellikle esi tarafindan desteklenen danisanlarim bu durum ile daha kolay bag
edebiliyor.” (P1K)

“Kendi kendilerine bas etmek icin genelde yiyecek kisitlamalarina yoneliyorlar. Ancak bu daha
¢ok yemelerine neden oluyor. Bunu kendi kendilerine agmalarummin olduk¢a zor oldugunu
diistintiyorum bu nedenle diizenli psikoterapi oneriyorum.” (D10K)

Tablo 4.15. Duygusal Yiyen Kisilerde En Sik Zorlanilan Konulara Yonelik Goriisler.

Tema Kod f

Diirttisellik

Duygusal Dalgalanmalar
Bireysel Faktorler Motivasyon Diistikliigii

Yalan sdyleme

Inatcilik

W W WL 0 O

Hizli Beslenme Baskisi
Cevresel Faktorler Sosyal Medya Beden Algist

Is stresi

Ailesel catismalar

O L O

Tablo 4.15 incelendiginde duygusal yiyen danisanlarla ¢alisirken en ¢ok zorlanilan
bireysel faktor olarak acelecilik ifade edilmistir. Katilimcilarin zorlandiklar1 bireysel

faktorlere yonelik goriislerden bazilari asagidaki gibidir:

“Kilo verme konusunda ¢ok aceleci davranislart oluyor. Kilo veremediklerinde ise ¢cok ¢abuk

moralleri bozuluyor. Bu yiizden siirekli onlari motive etmeye ¢alismak olduk¢a yorucu.’
(DY6K)

“Genelde yenmemesi gereken gidalart  ozellikle karbonhidratlart  gizlice  yiyorlar.
Anlasildiklarinda ozellikle kadinlar israrla yemediklerini soyliiyor. Bu sefer bir giivensizlik
ortaya ¢ikiyor ve bu aradaki iliskiyi bozuyor.”” (D11K)

Katilimcilarin zorlandiklar1 ¢evresel faktorlere yonelik goriislerden bazilar asagidaki
gibidir:
“Geldiklerinde olmak istedikleri bir beden ol¢iisiiyle geliyorlar. Bu olgiiler konusunda sosyal

medyann etkili oldugunu diistintiyorum. Bu durum oldukg¢a zorlayic ¢iinkii cogu o bedene sahip
olabilecek yapida olmuyor.”’ (D1K)
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“Is stresi ve ailesel catismalar soz konusu oldugunda zorlaniyorum ciinkii bunlar: ¢ozebilecek
bir sihirli degnegim yok. Bu siirecte genelde onlara basarabilmeleri icin motive edici
konusmalar yapiyorum.”’ (D2E)

Tablo 4.16. Covid-19 Pandemisinin Duygusal Yeme Davranigina Etkisine Yonelik

Gortsler.

Tema Alt Tema Kod f
Stres kaynakli agir1 yeme 8
Igsel Kitlik bilinci tetiklenmesiyle yemek yemede artis 6
Duygusal Faktorler  Bosluk duygusuyla bas edememe ve yemek ile bu 7

yemede artis boslugu doldurma
Dissal Bagisiklik giiclendirmek igin asir1 yeme 7
Faktorler  Sosyal izolasyon 6

Tablo 4.16 incelendiginde pandemi doneminde duygusal yemenin artiginda iki faktoriin
etkili oldugu ifade edilmistir. Igsel ve digsal faktorlere yonelik goriislerden bazilari

asagidaki gibidir:

“Pandemi doneminde sosyal izolasyon sebebiyle asirt stres yasadilar. Bu yiizden kendilerini
yemege verdiler.”” (PD3E)

“Genelde bu siirecte bagisikliklarin giiclendirmek icin aswr1 yediklerini gordiim.”” (D4K)

“Bu kisiler genelde duygusal dalgalanmalar yasayan ve diirtiisel kisiler olduklari igin bu
stiregte oyalanabilecekleri seyler bulamadiklart i¢in agirt yediler.”” (P2E)

Tablo 4.17. Kiiltiiriin Duygusal Yemeye Etkisine Yonelik Gortsler.

Tema Kod f
Kopekler tarafindan kovalanma korkusu 2
Meleklerin tabagini tuttugu ve bir an 6nce bitirmezse meleklerin 4
Yanlis yeme yorulabilecegi . . .y
fnanclarinin Hasta olmamgk icin yemek yenmesi gerektlgl . 3
. Eger karnini iyi doyurmazsa annesinin onu hastaneye gotiirecegi 1
Etkisi o
Igne olma korkusuyla asir1 yeme 3
Vitaminsiz kalma korkusuyla asir1 yeme 1
[sraf diisiincesi 7
icsel Etki Aclik-tokluk sinyallerine giivenmemeyi 6grenme 4
Tabagin bitirmediginde rahatsizlik hissi 4
Diigiin, cenaze, bayram torenleri yemek ikramlari 6
Dissal Etki Tabagin bitirmediginde yemegi yapan kisin darilacagi endisesi 7
Aile beslenme aligkanliklarini siirdiirme 2
Toplum baskisi (kadinlar iizerindeki beden algisi) 3
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Tablo 4.17 incelendiginde kiiltliriin duygusal yeme lizerindeki etkisine yonelik ti¢ farkli
tema bulunmaktadir. Katilimeilarin kiiltliriin yanlis yeme inanglarma etkisine yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Daniganlarimin dykiilerini aldigimda eskiden beri getirdikleri bazi diisiinceleri oldugunu
goriiyorum. Ornegin hasta olmamak icin siirekli yemesi gerektigi ya vitaminsiz kalmaktan
korktugu icin beslendigi gibi. Bu yanls diistincelerinde duygusal yeme iizerinde kiiltiirel bir
etkisi oldugunu diisiiniiyorum.” (D9K)

“...Damganlarimin beslenme oykiilerine baktigimda bazi ¢ocukluktan gelen yanhs inanglar
oldugunu goriiyorum. Ornegin bir damsamma annesi ‘Meleklerin tabagim tuttugu ve bir an
once bitirmezse meleklerin yorulabilecegi’ siklikla soylermig. Danisanim bu yiizden bile ¢ok
hizli besleniyor olabilir diye diistiniiyorum.” (D2K)

Katilimeilarin kiiltiiriin i¢sel etkisine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Danisanlarim ile stk sik konusurum ve beslenmeye dair sohbetlerde genelde israf diisiincesiyle
her seyin yenmesi ve tabakta yemek birakilmamast on plana ¢ikiyor.” (D1E)

“Damganlarimla ailelerinin beslenme aliskanliklarina yénelik konusuruz. Ozellikle annelerinin
stirekli onlart beslemeye calistiklarini ¢esitli oyunlarla yemek yedirdiklerini hatirlryorlar. Bu
kisilerin erken yasta a¢lik ve tokluk ile baglantilarinin koptugunu diisiiniiyorum.” (D5K)

Katilimcilarin kiiltiiriin digsal etkisine yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Biz ikrami seven bir toplumuz, ikram bizim diigiiniimiizden cenazemize kadar her kiiltiirel
etikligimizin ana temasidw. Bu sekilde biiyiimek duygusal yemenin bir nedeni olabilir.” (P4E)

“Daniganlarimla aile oykiileri tizerine konustugumuzda su sekilde baslayan ciimleler duyarim.
Bizim evde herkes hizli yemek yer. Bizim evde herkes tatliyi ¢ok sever. Bu ciimleler bana
ailelerin kendi beslenme aliskanliklarimin oldugunu ve ¢ocuklarin bunlardan payini aldigini
soyliiyor.” (D8K)

Tablo 4.18. Diyetisyen, Psikolog, Psikolojik Danigsman Paydaslarin Yeme
Farkindaligina Yonelik Bilgileri.

Tema Kod f
Beden ile baglantili olabilme 8
Interoseptif Farkindalik Aclik-tokluk sinyallerini fark edebilme 9
5 duyu organini fark ederek yeme 5
Yavaglayarak yemek yeme 5
Fiziksel ve duygusal yemegi ayirt ederek yiyebilme 4
Bilissel Farkindalik Uyaranlardan uzak bir sekilde beslenme 5
Duygularini fark ederek yeme 6

Tablo 4.18 incelendiginde interoseptif farkindalik ifadelerinin ¢ogunlukta oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin  yeme farkindaligi  kavramina yonelik interoseptif

farkindalik goriislerinden bazilar asagidaki gibidir:

“Yeme farkindaligi becerisi kisilerin bedenleri ile baglanti kurmalarimi saglayarak aglik ve
tokluk duyumlarini daha kolay fark etmelerini saglar.” (PD1E)
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“Yeme farkindaligi 5 duyu organinin her birine ayri ayri hitap eden bir beceridir.” (PD4K)

Katilimeilarin yeme farkindaligi kavramina yonelik bilissel farkindalik goriislerinden
bazilar1 agagidaki gibidir:
“Yeme farkindaliginda kisiler aglik ve tokluk sinyallerini dinleyerek beslenirler. Bu sayede

fiziksel olarak mi aglar yoksa duygusal olarak mi aglar bunu algilamalar: daha kolaylasir.”
(D7K)

“Yeme farkindaligi sanki duygular: yemekten ayiran ve duygularin yemek iizerindeki etkisini
kirabilecek bir kavram.” (PD3K)

Tablo 4.19. Duygusal Yeme Davranig1 Gosteren Kisilerde Yeme Farkindaliginin
Gelistirilmesiyle Ortaya Cikabilecek Sonuglara iliskin Goriisler.

Tema Kod f
Otomatik pilotu fark etme 9
Bilissel Farkindalik  Diirtiisellikte azalma 5

Duygusal dalgalanmalarda azalma sonucu yemek yemeyi kontrol 6
Duygusal edebilme
Farkindalik

Duygular yiyeceklerle doyurmada azalma 4
Aglik tokluk sinyallerini takip edebilme 4
Bedensel Beden ile baglantiy1 arttirma 7
Farkindalik Yavaslama ile gelen doygunlugu fark etme 6
Kismi Farkindalik Duygusal yemegi azaltabilir ancak yine de altinda yatan neden 8

¢oziilmeden bu davranis ortadan kalkmaz.

Tablo 4.19 incelendiginde yeme farkindaliginin gelistirilmesi sonuglar1 arasinda
duygusal ve bedensel farkindalik sonuglarinin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin duygusal ve bedensel farkindalik goriislerinden bazilari asagidaki gibidir:

“Duygularina yonelik bir farkindalik elde edecekleri icin duygulamima dayali yemek yeme
davramisinda azalma olacaktir.” (P4K)

“Yeme farkindaligiyla duygularint yemek ile bastirmayi birakabilirler.” (P1E)

“Farkindalik becerisi sayesinde bedenleriyle daha kolay baglanti kuracaklardir ve bu sayede
toklugu daha erken fark edebilirler.” (D3K)

“Ne zaman ger¢ekten ag ve tok olduklarim fark etmek daha kolay hale gelecektir.” (D9K)
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Tablo 4.20. Duygusal Yemeye Miidahale I¢in Bilingli Farkindalik Temelli Programa
Ihtiya¢ Durumuna iliskin Goriisler.

Tema Kod f
Diyetisyenlerin duygusal yemeye nasil miidahale edecegini bilmemesi 4
Bilgi Diyetisyenler ne yiyecegini 0gretebilmesi ancak nasil yiyecegini 2
eksikligi Ogretememesi
Psikolojik Diirtiisellige miidahale i¢in etkili bir yontem 5
Bilingli farkindaligin duygusal dalgalanmalar {izerindeki etkisi 5
Hastaliklar i¢in 6nleyici 1
Biyolojik Obezite ile miicadelede etkin 1
Farkindalikla yemek yeme ve tokluk duygusunu hissedebilme 3
Talep Danisanlarin diyet siirecinde destek program istegi 3
Ekonomik Terapiye erisemeyenler icin islevsel bir program 7

Tablo 4.20 incelendiginde daha ¢ok bilgi eksikligi, psikolojik ve biyolojik ihtiyacglar
nedeniyle bilin¢li farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programina ihtiyag
oldugu diistiniilmektedir. Katilimeilarin bilgi eksikligi, psikolojik ve biyolojik ihtiyacina
yonelik goriislerinden bazilar1 agagidaki gibidir:

“Duygusal yiyen ¢ok¢a danisamim var ancak onlarin asil sorunlarimin psikolojik oldugunu
diigtiniiyorum ve buna miidahale edebilecek birikime sahip degilim.” (D11K)

“Bilingli farkindaligin duygularin kontrolii ve diizenleyicileri iizerinde ¢ok¢a kanit oldugunu
biliyorum. Dolayisiyla béyle bir program bu durumu siireklilik arz edecek sekilde
cozebilir. ”(PD2K)

“Bu program sayesinde beden sinyallerinin daha farkinda olacaklarini diisiiniiyorum. Ciinkii
¢ogu damgamm doydugunu algilayamiyor. Bedene yonelik dikkatin gelistirilmesi tokluk hissiyle
daha hizli bir tamisma saglayacaktir.” (D12K)

Tablo 4.21. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin
Avantaj ya da Dezavantajlarina Yonelik Goriisler.

Tema Kod f

Diyet dongiisii zincirini kirma 4
Duygu ve besin eslestirmeyi azaltma 6
Avantaj Daha saglikli beslenmeyi saglama 5
Duygusal yeme davranisini yonetebilme 9
Kilo problemine siirdiiriilebilir ¢oziim 4
Beslenmeye yonelik farkindalik gelistirme 5

Dezavantaj Yok 22
Asini farkindalik daha fazla yemege yonlendirme 3
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Tablo 4.21 incelendiginde programin avantajlarina yonelik goriislerin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin programin avantajlarina yonelik goriislerinden bazilar
asagidaki gibidir:

“Duygusal yiyen danisanlarimin éykiilerine baktigimda en az 3 diyetisyen gegmisi goriiriim. Bu

kisiler genelde hep bir diyet doéngiisii icindedir. Bu program sayesinde duygulart ile
barismalarinit ve bu dongiiden ¢ikmalarimin avantaj olarak degerlendiriyorum.” (D4K)

“Kendilerine ve cevrelerine yonelik farkindaliklart olduk¢a diisiik olan bu danmisanlarin,
duygusal farkindaliklarimin gelismesiyle beraber duygular ve yemekler arasindaki baglantiy
daha kolay fark edeceklerini diistiniiyorum.” (D3E)

“Bu program sayesinde hayatlarindaki duygu-yemek Ooriintiilerini  fark edeceklerini
diistintiyorum. Bu belki de problemleri ile yiizlesmeleri i¢in bir adim olabilir.” (PAE)

Katilimeilarin  programin dezavantajlarina yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki
gibidir:

“Daniganlarimin  bazilart farkindalik temelli program icerisindeki yasayacaklart olumsuz
duygularla bas edemeyip daha fazla yiyebilirler.” (D6K)

“Bu program igerisinde yalnizca bedenleri ile degil duygulariyla da temas halinde olacaklar
icin bu bazi kisilerin altta yatan travmalarin tetikleyebilir ve bu kisilerin daha fazla yemesine
neden olabilir.” (PD5K)

Tablo 4.22. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi
Igerigindeki Etkinlikler I¢in Oneriler.

Tema Kod f
Bedensel Farkindalik Fiziksel aclig1 ve toklugu deneyimleme 5
Uyku farkindalig: 3
Duygu giinliigii tutma 12
Duygusal Farkindalik Duygu ve besin birlesimini farkindalik uygulamalari 9
Oz sefkat uygulamalar 2
Yemege iliskin tetikleyicilerin aragtirilmast 6
Sosyal Farkindalik Whatsapp destek gruplar 4
Psikolog ve diyetisyen is birligi calismalar 9
Meditasyon 5
Biligsel Farkindalik Yoga 2
Nefes farkindalig1 egzersizi 6

Tablo 4.22 incelendiginde etkinlik Onerisi daha ¢ok duygusal farkindalik boyutunda
cogunlukta oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin duygusal ve bedensel farkindalik

etkinlikleri 6nerilerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

“Bu program icerisinde fiziksel olarak a¢ hissedebilecekleri etkinlikler yapilabilir. Ornegin
haftanin birinde en az 4-5 saatlik a¢lik ile oturuma baglayabilirsiniz.” (D10K)
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“Duygularim ve oriintiileri fark edebilmeleri adina belki duygular iizerine giinliik tutmalari
faydali olabilir.” (PD1K)

“Duygularmmi  hangi besinlerle eslestirdiklerini ortaya ¢ikarabilecek duygu giinliigii
tutturulabilir.” (PD6K)

Katilimcilarin sosyal ve bilissel farkindalik etkinlikleri 6nerilerinden bazilar1 asagidaki
gibidir:
“Bu gruplar icerisinde whatsapp gruplart araciligi ile birbirlerine destek saglanabilir. Ornegin

giintin belirli saatlerinde herkes gruba o giinkii ogiine ya da atistirmaliga dair farkindaliklarim
yazabilir.” (P2K)

“Danisanlarin bedensel duyumlarini daha iyi hissedebilmeleri icin diizenli yoga ¢alismalari
yapulabilir.” (P3K)

Tablo 4.23. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi
Igerigindeki Ev Odevlerine Yo6nelik Oneriler.

Tema Kod

—

Diyet dongiisii zincirini kirma
Duygu ve besin eslestirmeyi azaltma
Saglikli beslenmeyi saglama

Fayda Motivasyon kayiplarini aza indirme
Farkindalik bir kasinin gelisimini saglama
Sorumluluk duygusunu arttirma
Farkindaligin hizli gelismesini saglama
Programin etkililigini artirma

= B WD W;MW

Zarar1 Yok
Asirt kaygili kisiler sorumluluk almakta zorlanma

Zarar Miikemmeliyet¢i danisanlarin 6devleri tam yapamadiginda grubu birakmast
Farkindalik sayesinde olumsuz duygulari tolere etmekte zorlanip siireci
tamamlayamama

W W N N

Tablo 4.23 incelendiginde ev ddevlerinin faydalarina yonelik goriislerin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ev 6devlerinin faydalarina yonelik goriislerinden

bazilar1 agagidaki gibidir:

“Farkindalik bir kastir. Bu bilissel kasin gelistirilebilmesi i¢in oturumlar diginda da bunu tekrar
edebilecekleri odevierin faydali olacagini diistintiyorum.” (PD5K)

“Duygular ve besin eslestirme oriintiilerini fark edebilecekleri uygumalar araciligi ile bu
dongiiden daha kolay ¢ikabileceklerini diistiniiyorum. Bu yiizden ev édevlerine ihtiyag oldugu
kanaatindeyim.” (P2E)

“Program igerisindeki becerileri giinliik hayatlarina adapte edebilmeleri i¢in kendi baslarina
deneyim yasamalarmin onemli oldugunu diigiiniiyorum. Bu becerinin hayata gegebilmesi i¢in
once farkindalik kasinin stk¢a gelistirilmesi gerekir, bunun igin odevlere ihtiyag vardir.” (D5K)

Katilimeilarin ev ddevlerinin zararlarina yonelik goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir:
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“Kisilerin bu stiregte iyi veya koti bir¢ok farkindaliklart olacaktir. Bazilari olumsuz
farkindaliklarla bas etmekte zorlanabilir ve bu durum siireci tamamlamalarint zorlastirabilir.”
(PD1K)

“Herhangi bir zarari olacagint sanmiyorum. Belki spesifik kaygi bozukluklar: yasayan kisiler
kendilerine yonelik bu kadar sorumlulugu almakta ilk etapta zorlanabilirler.” (PD2E)

Tablo 4.24. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin
Siiresine Yonelik Gorisler.

Tema Kod f
4-6 hafta 5
6-8 hafta 9
0-3 ay 8 hafta 7
10 hafta 1
3-6 ay 12-24 hafta 1
24 hafta 1
6-12 ay 52 hafta 1

Tablo 4.24 incelendiginde programin siiresine yonelik goriislerin 0-3 ay arasinda daha
fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin 0-3 aylhik program siiresine yonelik

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir:

>

“Beslenme oriintiilerinin fark edilebilmesi icin bunun igin en az 6-8 haftaya ihtiya¢ vardir’
(D7K)

“Farkindaligin ve aliskanliklarin oturabilmesi igin 8 haftalik takip yeterli olacaktir.” (PD3K)

Buraya kadar olan bolimde program gelistirme sirasinda yapilan ihtiya¢ analizi
(Duygusal yiyenlerin goriigleri; Psikolog, Psikolojik Danisman ve Diyetisyenlerin
goriisleri) bulgularina yer verilmistir. Bundan sonraki boliimde gelistirilmis olan Bilingli
Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’nin uygulanma siirecinin ve

program sonunun degerlendirildigi nitel verilere yer verilecektir.

4.1.2. Program Siirecini Degerlendirmeye Yonelik Oturum ve Odev

Degerlendirme Bulgular:

Bu form ii¢ farkli boliimden olusmaktadir. ik béliim likert tipi Slceklendirilmistir.
Kisilerin algiladiklar1 duygusal yeme ve yeme farkindaligi puanlamalarini belirttikleri
kisimdan olusmaktadir. ikinci boliimse o oturuma iliskin katilimeilarin cesitli alanlarda
(en hosa giden, en ¢ok zorlanilan vb. deneyimler) goriislerinin alindig1 acik uglu
sorulardan olugmaktadir. Son olarak ii¢lincii boliimde ise oturum sonrasinda verilen

uygulama Odevlerine katilimi ve farkindaliklarin1 ortaya koyduklar1 sorular yer
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almaktadir. Her boliime ait bulgular asagida basliklar halinde verilmistir. Formun ikinci
ve lgilincii boliimiindeki bulgularda deney grubu katilimeilarinin dogrudan goriislerine
yer verilmistir. Buradaki goriiglerin kime ait olduguna iliskin kodlama su sekildedir:
DGIK (deney grubu 1. kadin) ve DGI1E (deney grubu 1. erkek). Bu kodlama tiim deney

grubu katilimcilar igin yapilmustir.

4.1.2.1. Oturum Degerlendirme Boliim 1

Oturum ve ddev degerlendirme formunun ilk boéliimiinde deney grubunun algiladiklar
duygusal yeme ve yeme farkindaligi puanlarimi isaretleyebilecekleri puanlamasi 0-10

arasinda olan likert tipi 6lgekli iki soru sorulmustur. Deney grubu iiyeleri her oturum

sonunda vermis olduklar1 puanlarin aritmetik ortalamasi alinarak sekilde gdsterilmistir.

6
-
_32> =48
—————— \~‘4 2
I‘_‘ I

1. Oturum 2. Oturum 3. Oturum 4, Oturum 5. Oturum 6. Oturum 7. Oturum

~
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N

w

N

[

o

s Duygusal yeme s Yeme Farkindahgi

----- Dogrusal (Duygusal yeme)  ====-Dogrusal (Yeme Farkindalgi)

Sekil 4.1. Algilanan Duygusal Yeme ve Yeme Farkindalig1 Puanlari.
4.1.2.2. Oturum Degerlendirme Boliim 2

Bu formun ikinci béliimiinde ise deney grubunun oturumu degerlendirebilecekleri agik
uclu sorular bulunmaktadir. Bu boliimiin  cevaplarina iligkin analizlerde nitel
yontemlerden betimsel analiz yontemi kullanilmistir. Elde edilen veriler oturuma iligskin
niyetler, oturumda en ¢ok etkilenen sey, en hosa giden sey, kendilerine yonelik
farkindalik, grup tyelerine yonelik farkindalik ve zorlayan deneyimler basliklar1 altinda

incelenmistir.
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4.1.2.2.1. Oturuma Iliskin Niyetler

Katilimcilara her bir oturumun sonunda o oturumdan o6grendiklerini temel alarak
bundan sonraki siirece iliskin niyetlerini yazmalari istenmistir. Bu niyetler, bundan
sonra neyi daha farkli yapmak istedikleri ve neleri degistirmek isteklerini ortaya

koyabilecekleri amaglarini yansitmaktadir.

Katilimcilarin 1. oturuma iligkin niyetleri daha ¢ok yeme davraniglarinda birtakim

degisiklikler yapilabilecegine iliskin umut ve kararlardan olugmaktadir.

“Duygusal yeme aliskanligini degistirerek, farkindalikla iistesinden gelebilmek icin bir sansim
olduguna inantyorum ve bu aliskanligimi degistirmeye niyet ediyorum.’’ (DG1K)

“Farkindaliklt yeme becerisi kazanabilmeyi hayatimda siirdiirebilmeyi arzu ediyorum.’’
(DG14K)

“‘Yemek yemeye beni yonlendiren seyin fiziksel a¢lik mi duygusal a¢lik mi oldugunu anladiktan
sonra yeme eylemini gerceklestirmeye karar verdim.”’ (DG19K)

“Basarisizlik olarak gérdiigiim yonetip bir programa koyamadigim ve siirekli degisken yeme
seklimi diizeltmeye yonelik bir farkindalik kazanmak istiyorum.’” (DG6K)

Katilimeilarin 2. oturuma iliskin niyetleri yeme davraniglarina yon veren ve onlari

otomatik olarak yemeye siiriikleyen duygularina iligkin farkindalik kazanmaktir.

““Belirli duygularin duygusal yeme davramsimi tetikledigini fark ettim. Bu duygularla nasil
basa ¢ikabilecegimi bulmak istiyorum.”’ (DG7K)

“‘Otomatik pilota ge¢meyi olabildigince azaltmaya niyetliyim... Madem yemekle ilgili
problemlerim duygularla bu kadar yakindan ilintili o zaman kendimi otomatik pilota
bagladigim olaylari tespit etmeye ¢alisacagim.’’ (DG8K)

“Duygusal yemenin normal bir sey oldugunu pek ¢ok insanmin bu durumu yagayabilecegini
bunun yemekie yememekle degil duygularimi yonetmekle ¢oziilecegini diisiiniiyorum kendime
kizmamaya niyet ediyorum.’’ (DG1E)

Katilimcilarin 3. oturuma iliskin niyetleri daha ¢ok yeme davranislarina yon veren igsel

(duygu ve diisiinceler) ve dissal uyaranlari (sosyal medya, tv, miizik vb.) fark etmektir.

“Dis uyaranlardan en ¢ok sosyal medya esliginde yemek yedigimi fark ettim. Sosyal medya
olmadan yemek yemeyi niyet ediyorum.’’ (DG10K)

“Duygularmimin daha fazla farkinda olmaya onlar daha iyi tamimaya niyet ediyorum.’’ (DG3K)
“Genelde yemeklerimi televizyon karsisinda dizi acarak yerim. Ancak fark ettim ki etrafimdaki
uyaranlarin benim yedigim seye odaklanmami etkiliyor. Bu nedenle ne kadar zor olsa da

aliskanliklarin hemen birakilamayacagini bilsem de yemek yerken sadece yemege odaklanmaya
karar verdim.”’ (DG11K)
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“Bircok farkli uyarana maruzda kalsam da yedigim seylerin farkinda olmaya niyet ediyorum.”
(DG16K)

Katilimeilarin 4. oturuma iliskin niyetleri genel olarak aclik ve tokluk sinyallerini fark

edebilmektir.

“A¢hgimin farkina varacak kadar a¢ kalabilmeye niyet ediyorum.’’ (DG4K)

“Bundan sonra tokluk sinyallerini iyi anlayarak yeme istegimin oniine gegebilmek
istiyorum.’’(DG2K)

“A¢lik hissettigimde bunun derecelendirmesini yaparak altimn altinda olan rakamlarda
(6rnegin 5,4...vb.) yemeyi ertelemeye niyetliyim. Ayrica bu achgin hangi sinyallerle bana
kendini hissettirdigini tespit etmeye ¢alisacagim.”’ (DG5K)

Katilimcilarin 5. oturuma iligskin niyetleri beden farkindaliklarini artirmak, 6z sefkat

duygusu iizerinde ¢alismak, beden sinyallerine iliskin hassasiyet kazanmaktir.
“‘Kendime yiiklendigimi fark edip daha ¢ok sefkatli davranmaya gayret edecegim.’” (DG1K)

““Yeniden baslayabilme becerisi kazanma yolunda 6z sefkatli yaklasimi hayatima entegre etmek
istiyorum. Her sey bitti artik demenin bir onemi yok gibi bir duyguya kapildigim zamanlarda
ozellikle bunun beni o cendereden ¢tkaracagini diistintiyorum.’”’ (DGIK)

“Bedenimi ¢ok fazla yiyerek hirpaliyyorum. Bedenime iligkin farkindahigimi gelistirmek
istiyorum. Artik onu hirpalamadan gelen sinyalleri fark etmek istiyorum.’’ (DG6K)

Katilimeilarin 6. oturuma iliskin niyetleri ge¢misten gelen yeme aligkanliklarini

etkileyen faktorleri fark etmektir.

“Gegmiste kodlanan ailesel ve ¢evresel yeme inanglarim bana ait degil. Ebeveynlerim o giiniin
kosullarinda dogru bildiklerini yaptilar, bugiine uyarlayp diizeltmek benim elimde. Bunlart
diizeltmeye niyet ediyorum.’’ (DG2K)

“Eskiden tabagimdakini bitirmeden doyamayacagimi samirdim. Bunu kirmak i¢im temiz tabak
degerlendirmesini uygulamaya c¢alisacagim. Kendimi bitirmeye zorladigim anlarda hangi

diistince kaliplart devreye giriyor vs. fark etmek istiyorum.”’ (DG4K)

Katilimcilar 7. oturuma iliskin niyetlerinde program siirecinde Ogrenilenleri

stirdiiriilebilir kilmaya yonelik istek ver arzularini ifade etmistir.
““...Burada ogrendiklerimi hayatimin bir parcasi olmaswni iimit ediyorum.’” (DG8K)

“Duygusal yemenin hayatimda yeri olmamasint ve yerini farkindalikla yemenin kalici olarak
almasin istiyorum.”’ (DG12K)

“Kendime iliskin edindigim farkindaliklarin bundan sonraki siirecte artarak devam etmesini
niyet ediyorum.’’ (DG1E)
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4.1.2.2.2. Oturumda En Cok Etkilenilen Sey

Katilimcilardan her oturumun sonunda o oturumda en ¢ok etkilendikleri seyi yazmalari

istenmistir.

Katilimcilarin 1. oturuma iliskin en ¢ok etkilendikleri sey birinci oturum
uygulamalarindan biri olan farkindalikla yeme pratiklerinden biri olan kuru iiziim yeme

egzersizi olmustur.
“Farkindalikli yedigimizde daha az yiyebilecegimiz (kuru iiziim egzersizi).”” (DG15K)

“Uygulama sirasinda 3 adet kuru iiziimiin bana 1 kdse kuru iiziim yemis hissi vermesi beni ¢ok
etkiledi. Yiyecekleri farkindalikla yedigimizde sanirim tatlarimin daha ¢ok farkina variyoruz.”’
(DG18K)

“‘Bu oturumda en ¢ok etkilendigim sey kuru tiziim egzersiziydi ciinkii daha once hig iiziim yiyip
doydugumu hissetmemistim.”’ (DG17K)

Katilimeilarin 2. oturuma iliskin genelde en ¢ok etkilendikleri sey duygu durumlarina

yonelik yeme davraniglarinda yalniz olmadiklarint gormek olmustur.

“Ara odalarda 2-3 kisilik gruplar halinde konusmak bana duygusal yeme konusunda yalniz
olmadigimi gosterdi. Bunu gormek beni ¢ok etkiledi.”” (DG3K)

“Olumsuz duygu deneyimleriyle ilgili konusmakta ¢ogunlugumuzun zorlanmasi beni biraz
saswrtsa da sanrim biraz da rahatlatti. Bununla birlikte ara odaya gegis yaptigimizda orada
daha rahat paylasimda bulunabildim. Benim icin etkileyici bir deneyim oldu.”” (DG7K)

Katilimcilarin 3. oturuma iligkin genelde en ¢ok etkilendikleri sey bu oturum sirasinda
yapilan farkindalik uygulamasi ve farkindalikla yeme uygulamasi sirasinda ortaya ¢ikan

kisisel deneyimleri olmustur.

““...Normalde ¢ikolatayt bitirene kadar farkinda olmazdim. Ama bu sefer paketini acarken ne
yapiyorum ben diye diigiindiim. Sanki bu haftaki farkindalikla yeme uygulamasindan sonra
uykudan uyandim.’” (DG12K)

“Iki farkli yeme deneyimim arasindaki farktan etkilendim. Ilkinde ilk odaklandigim sey
yiyecegin bitmesiydi ikincide farkinda olarak yemeyi deneyimledigim icin ¢ok farkl hissettim.’’
(DG1K)

“Meditasyon ¢alismasinda diistincelerim balon oldu ve o balonlarin teker teker goge yiikselisi
uzaklasisi ve yok olus ani benim igin miikemmeldi. Ama o 'an' benim icin ¢ok etkileyiciydi.”’
(DGIK)

Katilimcilarin 4. oturuma iligkin genelde en ¢ok etkilendikleri sey bu oturum sirasinda
yapilan farkindalikla yeme uygulamasi ve farkindalik uygulamasi (nefes egzersizi)

sirasinda ortaya c¢ikan kisisel deneyimleri olmustur.
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“Yivecegi ilk elime aldigimda paketin dibini gorecegimden emindim. Ama farkindalikla yemeye
basladigimda paketin yarisinda durabildigimi fark etmek beni ¢ok etkiledi.”’ (DG13K)

“Beni en ¢ok etkileyen kisuim nefes egzersizi yaparken ilk etapta midemde bir yogunluk ve
agirlik hissederken daha sonra yavas yavas azaldigini hissetmekti.”’ (DG2K)

Katilimcilarin 5. oturuma iligkin genelde en ¢ok etkilendikleri sey bedenlerine dikkat

verdikleri sirada ortaya ¢ikan kisisel deneyimleri olmustur.

““Beni en ¢ok etkileyen sey mindful yoga oldu. Yoga yaparken zorlansam da bittiginde kendimi
cok rahatlamig ve hafiflemis hissettim.”’ (DG10K)

“Mindful yoga yaparken yavas hareket etmenin beni gerdigini fark ettim.”’ (DG13K)

“...Ama sunu fark ettim ki ben bedenime gercekten sefkat gostermiyorum. Bunu fark etmek
benim bedenime bakis agimi degistirdi.”” (DG8K)

Katilimcilarin 6. oturuma iliskin genelde en ¢ok etkilendikleri sey yeme davraniglarinin

dissal uyaranlar tarafindan nasil etkilendigini fark etmek olmustur.

“Babamin yemek konusunda yiiksek beklentili ve baskict oldugunu fak etmem beni ¢ok

etkiledi.”” (DG11K)

“Biiyiidiigiim ortamda yemek iizerine bana soylenenlerle yiizlesmek beni ¢ok derinden
etkiledi.”” (DG5K)

“Yemek yeme davramsimin ¢ocukluktan itibaren dis etkenlerle belirlenmis olmasi beni ¢ok
sasirtti. Ctinkii ben ge¢miste oldugu gibi yiyecekleri bugiin de odiil araci olarak kullantyorum.’’
(DG7K)

Katilimcilarin 7. oturuma iliskin genelde en ¢ok etkilendikleri sey katilimcilarin genel
degerlendirmeler sonrasinda program basindan itibaren gelmis olduklar1 noktalara

iliskin kisisel farkindaliklari, deneyimleri ve ilerlemeleri olmustur.

“‘Ben bu program baslarken buradan almayr hayal ettiklerimin étesinde deneyimler kazandim.
Yemek yemeye iliskin bu denli farkinda bir gelisim gostermek beni etkiledi.”’ (DG1E)

“Duygusal yemeyi halledemeyecegimi diisiiniiyordum. Simdi ise duygularimin beni nasil
etkilediginin artik farkindayim.”’ (DG4K)

“‘Bu progranun tizerimde bu denli etki yaratacagum diisiinmiiyordum. Duygularimi fark etmekle
kalmadim. Onlart kabul etmeyi de 6grendim.’” (DGIK)

4.1.2.2.3. Oturumda En Hosa Giden Seyler

Katilimcilardan her oturumun sonunda o oturumda en ¢ok hoslarina giden seyin ne

oldugunu yazmalar1 istenmistir.
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Katilimcilarin 1. oturumda hoslarina giden seyler cesitlilik gostermistir. Kimisi yeme
davraniglarina yonelik farkindaliklari, kimisi yeme davraniglarini degistirebilecegine
iliskin umut dolu oldugu anlar1 kimisi ise duygusal yeme konusunda yalniz olmadigini

gormeyi hosa giden deneyimler olarak ifade etmistir.

“...Aymi duruma farkli insanlarin farkl tepkiler verebiliyor oldugunu gérmek yeme davranisuim
degistirebilme umudu olusturdu bu hosuma gitti.”’ (DG11K)

“‘Benle duygusal yeme konusunda benzer problemleri yasayan insanlarla bir arada olmak bana
kendimi iyi hissettirdi.”’ (DG16K)

“Umutlandim. Bir seyi tadarken tat ve koku duyumun yani sira dokunma, gérme, duyma gibi
duygularimi da tecriibe ettim.”” (DG15K)

Katilimcilarin 2. oturumda hoslarina giden seyler yemeye yonlendiren duygu ve

diisiinceleri fark ettikleri anlardan olugmaktadir.

“Otomatik pilota siiriikleyen duygusal tetikleyiciler. Bu tetikleyici duygular: bilmeme ragmen
tekrar tizerinde ve a¢iklayici bir sekilde durmak hosuma gitti.”” (DG3K)

“...Bazt duygularin ornegin kaygi gibi beni yemeye yonlendirdigini fark etmek en etkileyici
olaniydi.”” (DG12K)

““Yemek yemenin oéylece basit bir davranis olmadigini her zaman diisiiniirdiim ama bazi
duygularimin yemek konusunda daha baskin oldugunu fark ettim. Bu farkindaligin bu kadar
erken gelmesi beni sevindirdi.”’ (DG13K)

Katilimcilarin 3. oturumda hoslarina giden seyler genelde duygusal tetikleyicilere ve

otomatik pilota miidahale edebileceklerini fark ettikleri deneyimlerden olugmaktadir.

“Duygularimizin tetiklenmesi miidahale edebilmek icin burada oldugumuzu hatirlatmaniz
hosuma gitti. Clinkii bunu tek bagima yapamayacagimi diigiiniiyordum.’’ (DG2K)

““Yemek yerken otomatik pilota takili kaldigimda neler yapabilecegimizi soylediginiz o an beni
en mutlu eden andi. Ciinkii baslangigta farkindalikla yemeye basliyyorum ancak ortalara dogru
bunun kontroliinii kaybediyordum.’’ (DG6K)

Katilimcilarin 4. oturumda hoslarina giden seyler bedenlerinden gelen aglik ve tokluk

sinyallerini fark edebildikleri deneyimlerden olugsmaktadir.

“Fiziksel achgimin sinyallerini fark edip hemen bir seyler yemek yerine ag¢ kalabilmek
harikayd:.”” (DG8K)

“‘Bedenimin aglik sinyallerini genel anlamda dinledigimde bu sinyalleri yeniden fark edebilmek
hosuma gitti. Strf bu sinyalleri fark edebilmek i¢in bu oturumu en az 3 saatlik aghikla katildim
ve degdi.”’ (DG5K)

“Tokluk sinyallerimi beni rahatsiz etmeyecek sekilde (pantolonumun diigmesini agmak zorunda

kalmak) fark edebilmek ¢ok hos bir deneyimdi.”’ (DG14K)
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Katilimcilarin 5. oturumda hoslarina giden sey sefkat gostermek konusundaki

farkindaliklarindan olugmaktadir.

“En ¢ok hosuma giden sefkat konusu oldu. Bagkasina gerektiginden daha fazla sefkat
gosterirken kendimize o kadar sefkat gostermeyebiliyoruz.’’ (DG10K)

“Bedenime sefkat gostermeye oOzen gosterdigimi fark ettim. Onu ihmal etmemek icin
cabaladigimi fark etmek hosuma gitti.”” (DG1K)

Katilimcilarin 6. oturumda hoslarina giden sey bedenlerine yonelik farkindaliklarindan

olusmaktadir.
“Bu hafta yapacagimiz mindful yoga esnasinda esnek olamayacagumi diisiiniip endiselendim

ama hareketleri yapmaya basladigimiz anda bedenimin esneyebilme kapasitesini fark ettigim an
en hosuma giden andi.”’ (DGIK)

“Tez canli oldugum igin Mindful yoga siwrasinda yavaslayamamaktan korkuyordum ancak
yavaslamaya izin verdigim anda bedenimdeki o hafiflik en ¢ok hosuma giden sey oldu.”
(DG12K)

Katilimeilarin 7. oturumda hoslarina giden sey, oturumun basindan sonuna kendilerinde

fark ettikleri birtakim degisimlerden olugmaktadir.

“Genel kendime basindan sonuna baktigimda istahimin kontroliinii elime aldigimi fark ettigim
an harika hissettim.”’ (DG11K)

“‘Benim i¢in bu haftaya geldigimde en hosuma giden sey 7 hafta oncesiyle su an arasindaki kilo
farkiydi. Farkindalikla yemenin kilo vermek tizerindeki etkisi muazzam.’’” (DG3K)

“Kendime baktigimda bu hafta sunu gordiim ki ben duygularinm fark etmekten kacan biriyken
artik onlart izliyor, kabul ediyor ve beni hangi yiyeceklerle bulustuklarint fark edebiliyorum. Bu

kendime yapabilecegim en iyi sey olsa gerek.”’ (DG13K)

4.1.2.2.4. Oturumda Kisisel Farkindaliklar

Katilimcilardan her oturumun sonunda o oturumda kendilerine yonelik farkindaliklari

yazmalar1 istenmistir.

Katilimeilarin 1. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri olumlu ve olumsuz

birtakim deneyimlerden olugmaktadir.

“Farkindalikla yemeyi eger hayatima entegre edebilirsem duygusal yemeyi azaltabilecegime
iliskin umut doldugumu fark ettim.”’ (DG4K)

“Duygusal yeme pandemiden beri ¢ok zorlandigim bir konuydu. Bu programda duygularimi
kontrol edebilecegime iliskin bir iimidim oldugunu fark ettim.”’ (DG8K)

“Ben yemek yerken sanwim tiim sinirimi oradan ¢ikarryorum. Zaten hep biliyordum ama
kendime karsi ne kadar ¢ok acimasizim tekrar fark ettim.”” (DG11K)
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“Farkindalikla yeme konusunda ¢ok zorlandigimi fark ettim.”” (DG6K)

Katilimcilarin 2. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri seyler duygular ve

duygularin yeme davranislari lizerine etkileri konusunda olmustur.
“Kutlama ve 6diil amagl yemek yemedigimi fark ettim.”” (DG1E)

“Otomatik olarak ¢esitli duygular ya da ugraslarla iliskilendirdigim ve artik rutin olan yeme
davramglarmmin aslinda ne kadar tehlikeli oldugunu fark ettim.”’ (DG14K)

“Olumsuz duygularimin hep farkindaydim ama artik olumlu duygularimi da fark etmeye
basladim. Mutluyken de yemeye yoneldigimi fark ettim. Artik duygularimi yonetme konusunda
iyilestigimi hissediyorum.’’ (DG5K)

“Kendimi sakinlestirmek icin yedigimi daha fazla fark ettim. Ayrica yemegi rahatlatict ve
avutucu olarak kullaniyor oldugumu daha net fark ettim.”” (DG10K)

Katilimcilarin 3. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri duygularina yonelik daha

fazla netlik kazandiklar1 ve onlar1 kontrol edebildikleri yoniinde olmustur.

“Duygusal kaginmalara karsin yapabilecek seylerimin oldugunun farkindayim, artik alternatif
davramglara yonelebiliyorum.”’ (DG2K)

“Duyusal uyaranlari artik fark edebildigimi ve bunlari kontrol edebilmeye basladigimi fark
ediyorum.’’ (DG12K)

“Duygusal yemeyi tetikleme noktasinda i¢ uyaranlarin (duygusal) dis uyaranlara (tv, telefon
vb.) gore bende daha fazla tetikledigini fark ettim.”” (DG13K)

Katilimcilarin 4. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri seyler yeme davranislarina

yonelik farkindaliklardan olugmaktadir.

“‘Bugiin yemek yerken bir farkindalik yasadim. Yemegimi bitirmedim. Yarisimi arkadasima

verdim.”’ (DG7K)

“Tabagumdaki seyi bitirmeden yarida biwrakmak ve bununla doyabilmenin mutlulugunu fark
ettim.”’ (DG3K)

“Yemegimin yarisina kadar geldigimde farkindalikla yedigim i¢in doydugumu fark ettim. Ancak
bu doygunluk bana hiiziin verdi. Ciinkii bedenim yemek konusunda tamam derken zihnim hala
onu yemek istiyordu.”’ (DGIK)

“Benim yeme davramgsim yavas yavas degisiyor. Eskiden ¢ok yemek, bitirmek, tiiketmek ve
yemegin sonunu gormek tizerineydi. Simdi beden sinyallerime bagl olarak yemeyi tercih

ediyorum.’’ (DG5K)

Katilimcilarin 5. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri sey setkat kavraminin

yonlerine iligkin olmustur.
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“Yemek yerken bile kendime sefkat gosterebilecegimi fark ettim. Aslinda yerken yavaslamak
bile bedenime gosterebilecegim bir sefkatmis.”’ (DG8K)

“Duygularimin varligint kabul etmemenin ve onlart dinlememenin hata oldugunu fark ettim ki
artitk bunun bir sefkat gostergesi oldugunu biliyorum.”’ (DG1K)

“Duygularumin ve bedenimin bu kadar i¢ ice gectigini bu denli fark etmemistim. Bedenime
sefkat gostermek istiyorsam kendimi en ¢ok hirpaladigim duygularimi kabul etmem gerektigini
anladim. Ciinkii ben bedenimi yemekler ile hirpalyyorum.”’ (DG6K)

Katilimcilarin 6. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri seyler yanlis inanglarin ve
kiiltiirlin yeme davranislarina etkisine iligkin olmustur.
“Bu oturumda yanly inanglarimin tekrar farkina vardim. Ayrica temiz tabak

degerlendirmesinde yemezsen biiyiiyemezsin ya da arkandan képek kovalar ifadeleri ile
biiyiidiigiimii daha net anladim.”’ (DG7K)

“‘Benim biiyiidiigiim ¢evrede zayif ¢cocuklar saglikly bulunmazdi. Bu yiizden annemin bana hep
bir seyler yedirmeye calistigint hatirlyyorum. Annem hala aymi bunu fark ettim.”’ (DGIK)

“Ben bu hafta bir takim yanhys inanglarim oldugunu fark ettim ve halen bu yetiskin yasimda
tabagimda yemek biraktigimda meleklerin bana kiisecegini inanmasam da diistintiyorum.”’

(DG2K)

“Bu oturum ¢ok ilging bir sey fark ettim ki o da yeterince beslenmezsem hep hasta olacagim
endigesiydi. Annemin bu algisini halen devam ettiriyorum.’’ (DG1K)

Katilimcilarin 7. oturumda kendilerine yonelik fark ettikleri seyler daha ¢ok oturumun
basindan itibaren kendilerinde gozlemlemis olduklari davranigsal ve duygusal birtakim

degisikliklerden olugsmaktadir.
“Artik daha yavas yemek yedigimi fark ediyorum.”’ (DG8K)

“Duygularimin farkindayim, duygularimi yemekler ile ifade etmenin biiyiik bir kismin
birakam.”” (DG4K)

“Duygusal yeme davramsimda ciddi bir azalma oldugunu goriiyorum. Artik ne yedigimden
ziyade nasul yedigime odaklantyorum.’’ (DG5K)

“Artik a¢lik ve toklugumu beden sinyallerimden yaralanarak anlamaya ¢alisiyorum. Bu hafta
goriiyorum ki ben bunu hayatima entegre edebilmeyi bagsardim.”’ (DG9K)

4.1.2.2.5. Oturumda Grup Uyelerine Yonelik Farkindaliklar

Katilimcilardan her oturumun sonunda o oturumda grup ftyelerine yonelik

farkindaliklar1 yazmalar1 istenmistir.

Katilimeilarin 1. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler gruptaki kisilerin

stirece iligkin istekli ve umut dolu ciimleleri olmustur.
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“Katilimcilarin ¢ogu bir seyleri hayatina katmak icin girmis programa bu hogsuma gitti. Herkes
cok istekliydi.”’ (DG14K)

“Grup tiyeleri egitime ¢ok odaklanmis bir sekilde dinliyorlard: ve egitimden tam verim almak
admna istekli olduklarimi fark ettim.”” (DG7K)

“Cok ilgililer ve egitim ile bir seyleri fark etmek ve hayatlarina entegre etmek konusunda
heyecanli olduklarini hissettim, bu beni de heyecanlandirdr.”’ (DG10K)

Katilimeilarin 2. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler gruptakiler ile
benzer birtakim yasantilara sahip olduklar1 ve yalmiz olmadiklar1 yOniindeki

farkindaliklar1 olmustur.
“‘Benzer yeme aligkanliklarimizin oldugunu fark ettim. Bu beni rahatlatn.”” (DG11K)

“‘Bu gruptaki herkes dyle veya boyle duygusal yemeden mustarip, herkes ayni seyi yasadigi icin
paylasim yapmak daha kolay oluyor. Bu durum bana yalniz olmadigimi gosterdi.”” (DG3K)

““...Benzer deneyimlere sahibiz, herkesin yemeklerle bast dertte goriiniiyor.”” (DG6K)

Katilimcilarin 3. oturumda grup tiiyelerine yonelik fark ettikleri seyler duygularin ifade
edilmesi, yasanmasi ve kabuliine yonelik gruptaki kisilerin zorlanmalarina yonelik

farkindaliklardan olusmaktadir.

“Duygular konusunda konusmak grubu zorluyor ve sessizlik oluyor. Rutin hayatimizdaki gibi
aslinda duygular ne kadar derinlere gémiilii ve paylasmaktan ¢ekiniliyor.”” (DG4K)

““...Bazilart hangi duygularimin onlari yemeye sevk ettigini biliyor ama bu duyguyu nasil
yasayacagini bilmiyor.”” (DG7K)

“Herkes aslinda duygularint onlart yemeye sevk ettiginin farkinda. Ama gercek su ki ne kadar
farkinda olunsa da kimse bu duygularin varligini kabul etmiyor ve duygularini bastirmak icin
vemek yiyor. Bu paradoksu gruptaki neredeyse herkes yasiyor.”” (DG6K)

Katilimeilarin 4. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler digerlerinin aclik
ve tokluk sinyallerine iliskin farkindaliklarinin gelistigine ve yeme aliskanliklarinin

degistirilmesine iliskin ¢abalardan olugsmaktadir.

““...Bende dahil hepimizin yeme aliskanliklarini degistirmek i¢in ¢abaladigint goriiyorum.’’
(DG5K)

“A¢hk sinyallerini degil de sanki bu hafta herkes daha ¢ok tokluk sinyallerini dinlemis ve oraya
miidahale edebilmenin mutlulugunu yastyor gibiydi. Herkesin haftalar gectikge sinyallere iliskin
Sfarkindaligi artiyor.”” (DG10K)

““...Bence ¢ogu kisi artik duygularim yemekle bastirmak yerine alternatif davramglarin
arayisina girmis.”” (DG12K)
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Katilimcilarin 5. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler kisilerin
duygularin1 ifade ederken artik daha rahat olduklari, duygusal yeme konusundaki

gelisim ve cabalarina yonelik farkindaliklarindan olugsmaktadir.,

“...Artik cogu kisi duygularini ifade ederken daha rahat goriiniiyor. Baslardaki o zorlanmalar
daha da azaldi. Bu grubu daha samimi bir hale getiriyor.”’ (DG1E)

“Duygusal yeme konusunda bir¢ok kisi alternatif davranislar geligtirmis ve bu hafta paylasinca
bana da ilham olmus oldu. Bunlardan birkacini deneyecegim.’’ (DG1K)

“Artik olumsuz duygular konusulurken kimse gerilmiyor ya da kagmaya ¢alismiyor. Sanki olan
oldugu gibi anlatiliyor ve bu da durumu normallestiriyor ve bana iyi hissettiriyor.”” (DG8K)

Katilimcilarin 6. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler kisilerin kendi

iclerindeki degisimlere yonelik farkindaliklardan olugsmaktadir.

“Grup iiyelerinin her oturumda daha ¢ok bilinglenip, farkindalik  kazandiklarin
diigtintiyorum.”’ (DGIK)

“Grubun kendine yénelik i¢goriisii daha da artmis gibi. Artik bir¢ok kisi yeme davranisimin
altinda yatan motivasyona héikim.”” (DG3K)

“Duygusal yemeyle bas etmedeki i¢sel yolculuklarimizda benzer tecriibelerden gectigimizi fark
ettim.”’ (DG13K)

Katilimcilarin 7. oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettikleri seyler oturumun
basindan sonuna degerlendirmeler yapildiktan sonra digerlerinin gelisimlerine yonelik

farkindaliklardan olugmaktadir.

““...Hepimiz zorlandik bu siire¢te ama gortivorum ki herkes bireysel anlamda o veya bu sekilde
bir yol kat etmis, bu mutluluk verici.”’ (DG7K)

“...Grubun ¢ogu duygusal yemeyle miicadele konusunda kendinden beklediginden daha
fazlasi elde etmis.”” (DGLE)

“...Bazilarimiz igin siire¢ iyi gitmese de grubun basindan beri ¢ok¢a ¢abaladigini gériiyorum.
Bu bile bir basaridir.”” (DG12K)

4.1.2.2.6. Oturumda Zorlanilan Deneyimler

Katilimcilardan her oturumun sonunda o oturumda zorlandiklar1 bir deneyim varsa

yazmalar1 istenmistir.

Katilimcilarin bazilarinin 1. oturumda zorlandiklari seyler o oturum sirasinda yapilan

uygulamalar sirasindaki deneyimlerinden olusmaktadir.
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“Uziim ¢alismasinda biraz sikildim, ézellikle son iiziime geldigimde icimden "hadi artik bir an
once agzimiza atulip hizlica yiyelim" diye diisiinmeye basladim, yavas yavas yemek istemedim.’’
(DG3K)

“‘Nefes egzersizlerinde diisiincelere daldim ve toparlamakta zorlandim.”” (DG5K)

Katilimcilarin bazilarinin 2. oturumda zorlandiklari seyler duygularin kabulii ya da

duygularin ifade edilmesi konusundaki zorlanmalardan olugsmaktadir.

“Duyguyu tespit edip kabullenmek biraz zor olabiliyormus.”’ (DG6K)
“Duygularim tizerinde yogunlasamadim, fark etmekte yorum yapmakta zorlandim.”” (DG1K)

“Duygusal tetikleyici kisminda zorlandigumi diisiiniiyorum. Duygulart ifade etme konusunda ve
belirleme noktasinda tam anlamiyla iyi olmadigimu diisiintiyorum.”” (DG7K)

Katilimcilarin bazilarmin 3. oturumda zorlandiklari sey o oturumda yapilan farkindalik

uygulamasi (meditasyon) esnasindaki deneyimlerinden olusmaktadir.
““...Nefes egzersizinde odaklanmakta ¢ok zorlandim.”” (DG10K)

“Meditasyon yaparken tam anlamiyla duyu organlarim arasinda gegis yaparken biraz
zorlandigimi fark ettim.”” (DG4K)

“Meditasyon sirasinda zorlandim. O sirada isle ilgili bir problem vardy siirekli zihnim oraya
gidip geldi.”” (DG13K)

Katilimcilarin bazilarinin 4. oturumda zorlandiklar1 sey o oturumda yapilan farkindalik
uygulamas1 (meditasyon) esnasinda anda kalmakta zorlandiklar1 deneyimlerden

olusmaktadir.

“Meditasyon esnasinda simdiki ana gelmekte ¢ok zorlandim. Genelde bugiin yaptigim seyler
aklima geldi.”” (DG11K)

“Nefes ¢alismast yaparken dikkatimi nefesime getirmekte zorlandim.”” (DG2K)

“Zihnim bugiin yaptigimiz uygulama swasinda hep dagildi. Kimi zaman gelecege kimi zaman
gecmise gitti.”’ (DG6K)

Katilimeilarin bazilarinin 5. oturumda zorlandiklar sey, oturum uygulamalarindan biri

olan mindful yoga calismasi deneyimlerinden olusmaktadir.

““Yoga hareketlerini yaparken bazi hareketlerde zorlandim. Tek ayak iizerinde dururken ¢ok
zorlandigimi fark ettim. Viicudumun daha ¢ok esneme ve egzersiz hareketlerine ihtiyaci
oldugunu diistintiyorum.”’ (DGIK)

“Mindful yoga esnasinda biraz aceleci oldum, bedenime dikkat vermekte zorlandim.”’ (DG6K)
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Katilimcilarin bazilarinin 6. oturumda zorlandiklar1 sey, daha ¢cok yemeye iligskin yanlig

inanglarina yonelik farkindaliklardan olusmaktadir.

“Bu oturumda yeme konusundaki yanls inanglar beni zorladi. Ciinkii bu inanaglardan
hangisini siirdiirgiimii secemedim.”’ (DG11K)

“Yemeye iliskin inan¢larimi degerlendirirken biraz zorlandim. Meger ne kadar ¢ok
suirdiirdiigiim  yeme aligkanhigim varmis. Ozellikle annemle beslenme aligkanliklarimiz
neredeyse ayni.”’ (DG3K)

Katilimeilarin bazilarinin 7. oturumda zorlandiklar1 sey, oturumlarin sonlanmasina

iligkin hiizlin igerikli bir takim duygusal farkindaliklardan olugmaktadir.
“‘Bu gruba dylesine alistim ki bugiin veda etmek beni ¢ok zorladr.”” (DG2K)

“Sali aksamlarini iple ¢eker hale gelmistim birkag haftadir, bitmesin isterdim. Bu grupla ara
ara bir araya gelmeliyiz.”’ (DG1E)

Buraya boliimde deney grubu katilimeilarinin program siirecindeki degerlendirmelerine
yonelik bulgulara yer verilmistir. Bundan sonraki bdliimde deney grubuna oturumlar
icerisinde haftalik olarak verilen uygulama o&devlerine yonelik bulgulara yer

verilecektir.
4.1.2.3. Odev Degerlendirme Béliim 3

Bu boliimde deney grubuna oturum sonlarinda verilmis olan uygulama odevlerine
yonelik sorular yer almaktadir. Katilimcilara uygulama 6devlerine yonelik ilk olarak
uygulama d6devini giinde veya haftada ka¢ kez uyguladigini degerlendirebilecegi likert
tipi bir soru ikinci olarak da bu ddeve iliskin bir farkindaligi olup olmadigina iliskin
acik uclu bir soru sorulmugstur. Likert tipi sorularin cevaplar grafikle gosterilirken agik
uclu sorularin analizinde ise nitel yontemlerden betimsel analiz yontemi kullanilmastir.

Burada yer olan 6dev uygulamalarina yonelik bilgi almak i¢in EK-1’e bakiniz.
4.1.2.3.1. 1. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimcilara 1. oturum sonunda iki farkli uygulama 6devi verilmistir. Bunlardan ilki
nefes farkindaligi egzersizini hafta icerisinde her giin uygulamak digeri ise bes duyu

organi alistirma ¢izelgesini 6gretildigi gibi uygulayip doldurmak.

152



1 Nefes Farkindalig1 Egzersiz Uygulamasi

B Hig

M Bir kez

m iki kez
¢ kez

M (¢ ve daha fazla

Grafik 4.1. 1. Oturum Nefes Farkindaligi Egzersizinin Uygulama Siklig1.

Nefes egzersizini katilimcilarin giin igerisinde 3’1 hi¢ uygulamamais, 6’s1 giinde bir kez,

5’1 giinde iki kez, 4’1 giinde 3 kez, 2’si giinde ii¢ ve daha fazla kez uygulamustir.

Katilimcilara nefes egzersizine yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise nefes egzersizi

sirasindaki olumlu deneyimlerini ifade etmislerdir.
“...Genelde rahatlama ve anda oldugumu hissediyorum.” (DG2K)

“Bu egzersizler sayesinde bedenimde bir rahatlama oluyor ve bedenimi dinlemeye basladim.”
(DGYK)

“Ben giinde birkag kez uyguladim. Dordiincii giinden itibaren bedenime yonelik farkindaligimin
arttigin hissettim. Ciinkii bedenime otomatik olarak dikkat vermeye baslamistim.” (DG11K)

2 Bes Duyu Organi Alistirma Cizelgesi

Katilimcilara yerken dikkatlerini duyumlarina verecekleri 68iin ya da ara &giinler
belirleyerek deneyimlerini ¢izelgeye kaydetmeleri istenmistir. Bu uygulamaya yonelik
de iki farkli soru sorulmustur. Ilki bu uygulamay1 hafta igerisinde giinde kag kez
yaptiklar1 ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip yasamadiklar1 ve eger

yasadilarsa yazmalaridir.
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Grafik 4.2. Bes Duyu Organt Alistirma Uygulama Sikligi.

Bes duyu organi aligtirma uygulamasini katilimcilarin 2’°si hi¢ uygulamamis, 4’ 1-3

kez, 6’s1 3-5 kez, 8’1 5 ve lizeri kez uygulamustir.

Katilimcilara uygulamaya yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise katilimeilar yeme

davranislarina yonelik kisisel deneyimlerini paylagmustir.
“...Kendimi bir nebze de olsa daha kontrollii ve istahi biraz daha azalmus hissettim.” (DG6K)

“Bizzat yemek yeme ile ilgili bir farkindalik yagamadim ancak otomatige baglanip asir1 rahatsiz
oldugum bir olaya karst daha toleransli davrandigimi fark ettim, direk tepki vermektense biraz
bekledigimde o duygunun ¢ok daha hafif gecip gittigini hissettim. Hos bir deneyimdi.” (DG8K)

“Sabah kahvaltisinda normalde ¢ok istahlt olurum. Ancak farkindalikla yemeyi deneyerek
yvedigim domates ve salataligi yeniden kesfettim. Adeta dokusunu, rengini, seffafligini ve tadini o
anda fark ettim. Tadini sanki ilk defa aliyormusum gibi hissettim.” (DG12K)

4.1.2.3.2. 2. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimeilara oturum sonunda 2 farkli uygulama 6devi verilmistir. Bunlardan ilki nefes
farkindalig1 egzersizini hafta icerisinde her giin uygulamak digeri ise duygusal yeme

giinliglini 6gretildigi gibi uygulayip doldurmak.
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Grafik 4.3. 2. Oturum Nefes Farkindaligi Egzersizinin Uygulama Sikligi.

Nefes egzersizini katilimcilarin giin igerisinde 2’1 hi¢ uygulamamus, 7’si giinde bir kez,

1’1 glinde iki kez, 3’1 glinde 3 kez, 4’1 giinde li¢ ve daha fazla kez uygulamistir.

Katilimcilara nefes egzersizine yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise nefes egzersizi
sayesinde icinde bulunulan ana ve bedene iliskin dikkatlerinin gelistigini ifade etmistir.
“Bedenimde daha rahat nefes yiiriitebiliyor, stresli kisimlarda kisa siireli de olsa gevseme
olusturabiliyorum.” (DG10K)

“Yogun bir hafta yasadim ve iki sefer en yogun duygusal anda nefesime odaklanabildim.
Viicuduma konsantre oldum.” (DG7K)

“...Bedenime odaklanmay: kolaylagtirdr.” (DG4K)
2 Duygusal Yeme Giinliigii

Katilimcilarin bir sonraki haftaya kadar duygusal yemeye iliskin onlari tetikleyen
durumu, olay1, tepkiyi, alternatif tepkiyi, besinlerin tadi, kokusu, dokusu, goriintiisiine
yonelik farkindaliklarini not alabilecekleri bir uygulama 6devi verilmis ve uygulama
kitap¢iginda bulunan ¢izelgeye not almalar istenmistir. Bu uygulamaya yonelik de iki
farkli soru sorulmustur. Ilki bu uygulamay1 hafta igerisinde giinde ka¢ kez yaptiklari
ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip yasamadiklari ve eger yasadilarsa

yazmalardir.
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Grafik 4.4. Duygusal Yeme Giinliigii Uygulama Siklig1.

Duygusal yeme giinliigii uygulamasini katilimcilarin 1’1 hi¢ uygulamamis, 9’u 1-3 kez,

4’1 3-5 kez, 3’1 5 ve lizeri kez uygulamstur.

Katilimcilara uygulamaya yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise duygularinin hangi
durumlarda tetiklendigi ve onlar1 yemeye gotiirdiigi yoniindeki farkindaliklarini dile
getirmistir.

“Duygusal yemeyi bu hafta bende en ¢ok tetikleyen sey evde gergin bir ortam olusturan kisa

tartismalar oldugunu fark ettim. Hemen bu durumda bir seyler yemek istedigimi fark ettim.”
(DG1K)

“Yogun ve stresli gecen giinlerde daha hizli yemek yedigimi gordiim. Ozellikle is yerinde bu
uygulamayr yaptim. Gerildigim anlarda bir seyler yemek istedim.” (DG3K)

“Ben bu hafta yiyecekleri 5 duyu orgamimin her birini fark ederek yemeye calistigimda fark
ettim ki bazi yiyeceklerin benim i¢in goriintiileri bazi yiyeceklerinse kokulari tetikleyici.”
(DGIE)

“Duygularimi isimlendirmek sanki onlar1 zihnimde bir yere koymak gibiydi. Isimlendirdikce
hafta igerisinde kendi kendime aa.. bu duyguyu birkag giin énce surada da hissetmistim dedim.
Bu benim duygularima yénelik farkindaligimi arttirdi. En onemlisi en ¢ok hangi duygunun beni
tetikledigini sanirim bu hafta buldum. Ben zor bir sey basarmak zorunda kaldigimda strese
giriyorum ve ¢ok sey yemek istiyorum.” (DG6K)

“Bu haftaya kadar yalnizca farkinda oldugum birkag¢ duygum varken simdi o kadar ¢ok duygum
oldugunun farkindayim ki bazilarina isim bulamadim. Hatta isimlendivemedigim bir duygum
var ki o ortaya ¢iktiginda asirt derecede tatli yemek istiyorum.” (DG11K)

4.1.2.3.3. 3. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimcilara oturum sonunda iki farkli uygulama odevi verilmistir. Bunlardan ilki
nefes farkindaligi egzersizini hafta igerisinde her giin uygulamak digeri ise yemek

yerken uyaranlar fark etme ¢izelgesini 6gretildigi gibi uygulayip doldurmak.
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Grafik 4.5. 3. Oturum Nefes Farkindaligi Egzersizinin Uygulama Sikligi.

Nefes egzersizini katilimcilarin giin icerisinde 1°1 hi¢ uygulamamus, 3’0 giinde bir kez,

4’1 giinde iki kez, 5’1 glinde 3 kez, 2’si giinde {i¢ ve daha fazla kez uygulamistir.

Katilimcilara nefes egzersizine yonelik farkindaliklari soruldugunda ise katilimcilar
duygularini daha fazla fark etmeye basladiklarina iligskin farkindaliklarini ifade etmistir.
“Nefes egzersizini yaparken ne hissettigimizi yargilamak yerine yalnizca fark etmemizi

soylemigtiniz. Ben su an duygularima uzaktan bakabiliyorum. Eskiden zihnim oradan oraya
savrulurdu.” (DG13K)

“Nefes calismalarim sirasinda duygular ve diigiinceler gelip gidiyorlar ve ben artik onlart daha
net gérebiliyorum.” (DG1K)

“Duygusal yeme icin benim alternatif bir davranisim haline geldi. Neredeyse ¢ogu égiin ve ara
ogiiniimde once bir nefes aliyorum.” (DG14K)

2 Yemek Yerken Uyaranlar: Fark Etme

Katilimcilarin bir sonraki haftaya kadar yemek yerken onlara eslik eden uyaranlari
(i¢sel ve digsal) fark edebilecekleri ve farkindaliklarini not alabilecekleri bir uygulama
Odevi verilmis ve uygulama kitapciginda bulunan ¢izelgeye not almalari istenmistir. Bu
uygulamaya yénelik de iki farkli soru sorulmustur. ilki bu uygulamay1 hafta igerisinde
giinde ka¢ kez yaptiklar1 ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip

yasamadiklar1 ve eger yasadilarsa yazmalaridir.
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Grafik 4.6. Yemek Yerken Uyaranlar1 Fark Etme Egzersizi Uygulama Sikligi.

Yemek yerken uyaranlar fark etme egzersiz uygulamasmi katilimcilarim 1°1 hig

uygulamamis, 9’u 1-3 kez, 4’1 3-5 kez, 3’1 5 ve lizeri kez uygulamustir.

Katilimcilara uygulamaya yonelik farkindaliklari soruldugunda ise katilimcilar hem

i¢csel hem de dissal uyaranlara iligkin farkindaliklarinin gelistigini ifade etmistir.

“...Ben daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yedigimi fark ettim.” (DG5K)

“Bu uygulamayr yaparken hem i¢sel hem dissal uyaranlara dikkat verdim. Fark ettim ki ben
daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yiyorum. I¢sel uyaranlar dikkatimi daha ¢ok dagitiyor.”
(DG10K)

“...Beni yemeye baslatan seyler i¢csel uyaranlarimken yemeyi siirdiiren sey ise daha ¢ok disgsal
uyaranlar (tv, dizi, film vb.). Bunlart fark etmek ilk adimdi bundan sonra degistirmek icin
cabalayacagim.” (DG7K)

4.1.2.3.4. 4. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimcilara oturum sonunda iki farkli uygulama o6devi verilmistir. Bunlardan ilki
nefes farkindaligi egzersizini hafta icerisinde her giin uygulamak digeri ise aclik ve

tokluk kesif giinliiglinii 6gretildigi gibi uygulayip doldurmak.
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Grafik 4.7. 4.0turum Nefes Farkindaligi Egzersizinin Uygulama Sikligi.

Nefes egzersizini katilimcilarin giin icerisinde 2’1 hi¢ uygulamamais, 5’1 giinde bir kez,

3’1 glinde iki kez, 2’si glinde 3 kez, 3’1 giinde {i¢ ve daha fazla kez uygulamistir.

Katilimcilara nefes egzersizine yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise nefes egzersizi
sayesinde duygusal yemeye anlartyla daha kolay bas edebildiklerini ifade etmistir.

“Bu egzersiz sayesinde ilk defa bugiin yemegin ortasinda durup, otomatige baglamis sekilde
vedigimi fark ettim.” (DG5K)

“Nefesime dikkat verme pratigini gelistirdigimden beri mutfaga gittigimde ilk olarak nefesime
dikkat veriyorum. Bu sayede ger¢ekten a¢ miyim yoksa o an duygularima bagli mi yiyorum ayirt
edebiliyorum. Bu benim igin harika bir gelisme.” (DGI9K)

“Duygularimla arama nefesimle mesafe koyuyorum ve beni yiyeceklerle ele gecirmemesi icin
durabiliyorum.” (DG11K)

2 A¢lik ve Tokluk Kesif Giinliigii

Katilimeilarin bir sonraki haftaya kadar bedenlerine dikkat vererek aglik ve tokluklarin
degerlendirebilecekleri ve farkindaliklarini not alabilecekleri bir uygulama &devi
verilmis ve uygulama kitapc¢iginda bulunan c¢izelgeye not almalar1 istenmistir. Bu
uygulamaya yénelik de iki farkli soru sorulmustur. ilki bu uygulamay1 hafta icerisinde
giinde ka¢ kez yaptiklar1 ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip

yasamadiklar1 ve eger yasadilarsa yazmalaridir.

159



mHic
m1-3 kez
m3-5 kez

m5 ve
tizeri

Grafik 4.8. A¢lik ve Tokluk Kesif Glinliigi Uygulama Siklig.

Aclik ve tokluk kesif giinliigii uygulamasini katilimeilarin 1°1 hi¢ uygulamamig, 6°s1 1-3

kez, 4’1 3-5 kez, 4’1 5 ve lizeri kez uygulamaistir.

Katilimcilara uygulamaya yonelik farkindaliklar1 soruldugunda ise aclik tiirlinii ayirt
edebildikleri ve beden sinyallerini dogru okumaya bagladiklarina iligkin

farkindaliklarini dile getirmistir.

“A¢hgmmin bedensel mi yoksa duygusal mi olduguna dair isimlendirme becerisi edinmeye
basladim.” (DG3K)

“Beden sinyallerime dikkat veriyorum ve artik dogru yorumlayabiliyorum.” (DG2K)

“Artik duygusal a¢ligimin bedenimdeki sinyallerini takip edebiliyorum ve yemek disinda
alternatifler denemeye ¢alistyorum.” (DGI9K)

4.1.2.3.5. 5. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimcilara oturum sonunda iki farkli uygulama o6devi verilmistir. Bunlardan ilki
beden farkindalig1 egzersizini hafta icerisinde uygulamak digeri ise beden farkindalik

cizelgesini 0gretildigi gibi uygulayip doldurmak.
1 Beden Taramast

Kisinin dikkatini bedeninin farkli noktalarina yonlendirerek beden ile baglanti kurmay1
saglayan yaklasik 40-45 dakikalik bir pratiktir (Dreeben, Mamberg ve Salmon, 2013).
Katilimcilarla bu uygulama oturum igerisinde bir kez topluca uygulanmis ve sonrasinda
katilimcilara o glin uygulanan beden taramasi uygulamasinin ses kaydi gonderilmis ve

ev 6devi olarak uygulamalar istenmistir.
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Grafik 4.9. Beden Taramasi Uygulama Sikligi.

Beden taramasini katilimcilarin hafta icerisinde 2’ hi¢ uygulamamus, 5’1 giinde bir kez,

3’1 glinde iki kez, 2’si glinde 3 kez, 3’1 giinde {i¢ ve daha fazla kez uygulamistir.

Katilimcilara beden taramasina yonelik farkindaliklart soruldugunda ise katilimcilar

beden taramasi sayesinde beden farkindaliklarinin daha da gelistigini ifade etmistir.
“...Bu uygulama sayesinde bedenimin bir biitiin olarak farkina varmaya basladim.” (DGSK)

“Bedenimde bazi yerleri daha fazla hissederken bazi yerleri daha az hissediyordum. Tekrar
yaptik¢a bu durumu yasamamaya basladim.” (DG4K)

“Bedenime daha fazla dikkat vermem gerektigini fark ettim. Bu uygulama beni rahatlatti.”
(DGIE)

2 Beden Farkindalik Cizelgesi

Katilimcilarin bir sonraki haftaya kadar bedenlerine dikkat vererek bedenlerinde ne olup
bittigine bakmalar1 ve farkindaliklarini not etmeleri istenmistir. Bu uygulamaya yonelik
de iki farkli soru sorulmustur. Ilki bu uygulamay1 hafta igerisinde giinde kac kez
yaptiklari ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip yasamadiklar1 ve eger

yasadilarsa yazmalardir.
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Grafik 4.10. Beden Farkindalik Cizelgesi Uygulama Siklig1.

Beden farkindalik ¢izelgesi uygulamasini katilimeilarin 7°si 1-3 kez, 4’1 3-5 kez, 4’4 5

ve lizeri kez uygulamigstir.

Katilimcilara beden farkindalik cizelgesi uygulamasina yonelik farkindaliklar:
soruldugunda ise katilimcilar beden sinyallerini fark etme konusunda farkindaliklarinin
daha da gelistigini ifade etmistir.
“Kesinlikle daha erken doydugumu fark ediyorum ve artik yemek arasinda durmayt ve yemeye
dikkat vermeyi 6grendim.” (DG6K)

“Bedenimin bazi yerlerinin bazi yerlere oranla daha giiclii oldugunu fark ettim. Ornegin
bacaklarim kollarima gére daha giicli. Kollarumin destege ihtiyact oldugunu fark ettim.”
(DG7K)

“Bedenimi bir biitiin olarak algilamaya ¢alistigimda ashinda i¢sel sinyallerimin (tokluk gibi)
olduk¢a kuvvetli oldugunu benim bunlart dinlemek igin vakit aywrmadigimi fark ettim.”
(DG10K)

4.1.2.3.6. 6. Oturum Odev Degerlendirme

Katilimcilara oturum sonunda iki farkli uygulama 6devi verilmistir. Bunlardan ilki hafta
icerisinde yiyecek kurallarim1 ve yanlis yeme inanglarimi gozden gecirmeleri ve fark
ettiklerini not etmeleri ikincisi ise tabaktaki yiyecekleri otomatik bitirme egilimini fark

etmeleri icin son 1sirik (tabakta bir veya iki parca yiyecek birakabilme) uygulamasini

yapmak ve farkindaliklarini not etmektir.
1 Yiyecek Kurallarini ve Yanlis Inanclar: Fark Etme

Katilimeilar hafta igerisinde yiyecek kurallar1 ve yanlis yeme inanglarina dikkat

verdiginde birden fazla kural ve inang fark ettiklerini ifade etmistir.
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“...Tabagimdaki her seyi yemezsem kendimi suglu hissettigimi fark ettim.” (DG1K)

“Tabagimda yiyecek birakmakta halen zorlandigimi fark ediyorum. Bu benim temelde dini
inanglarimla ¢elisen bir durum oldugu icin c¢ok zorlanmiyorum. Yiyecegim kadar almay:
deneyecegim.” (DG8K)

“Hala temelde c¢ocuklugumdan gelen birtakim inanglar sanmirim devam ediyor. Oturumda
konustuklarimi  hafta icerisinde diisiindiigiimde annemin bana ¢ok stk ‘yemek yemezsen
biiyiiyemezsin dedigini hatirlyyorum. Bunu bende kendi ¢ocuguma soyledigimi fark ettim ve
kendime ¢ok kizdim.” (DG11K)

2 Son Isirik Uygulamasi

Katilimcilardan oturum sonunda hafta igerisinde tabaklarindaki yiyeceklerde bir veya
iki lokma birakmalar1 ve eger birakabilirse buna iligkin farkindaliklarin1 yazmalari
istenmistir. Bu uygulamaya yénelik de iki farkli soru sorulmustur. Ilki bu uygulamayi
hafta icinde ka¢ kez yaptiklar1 ikincisi ise uygulama esnasindaki farkindalik yasayip

yasamadiklari ve eger yasadilarsa yazmalaridir.
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Grafik 4.11. Son Isirik Uygulama Siklig1.

Son 1sirik uygulamasini katilimcilarin 1°1 hi¢ uygulamamis, 7’si 1-3 kez, 4’1 3-5 kez,

3’1 5 ve lizeri kez uygulamistir.

Katilimeilara son 1sirik uygulamasina yonelik farkindaliklar: soruldugunda ise bazilari
bu uygulamayi1 yaparken zorlanmalarindan ve bazilari ise bu uygulamanin onlarin
yediklerini azalttig1 yoniindeki farkindaliklarindan bahsetmistir.

“Oturumda bunu deneyimledigimde zorlanmistim, kendim uyguladigimda daha da zorlandim.

Ciinkii ozellikle paketli gidalarda birkag¢ lokma biraktigimda onun bayatlamasindan endise
ediyorum.” (DG12K)

“Tabagimda yemek birakabiliyorum. Bunu yapmaktan keyif aliyorum ama sonrasinda o yemeyi
ne yapacagm bir tiirlii bilemedim.” (DGIE)
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“Bu uygulamayr ozellikle ¢ikolatalar iizerinde denedim c¢iinkii onlart birakmak benim igin ¢ok
zor ama bagsardim. Ben sanirim artik kendimi yiyeceklere karst kontrol edebiliyorum.”

(DG13K)

Buraya kadar olan bdliimde Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
programinin uygulamasi sirasinda ‘oturum ve ddev degerlendirme formu’ aracilig ile
toplanan nitel verilere yer verilmistir. Bundan sonraki boliimde Bilingli Farkindalik
Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi sonunda deney grubunun program sonuna

iliskin degerlendirmelerinin yer aldigi nitel bulgulara yer verilecektir.
4.1.3. Program Sonu Degerlendirme Bulgular:

Program sonu degerlendirmelerinin analizinde betimsel analiz yontemi kullanilmistir.
Bu siirecte katilimcilara program sonunda sorulan sorulardan yola g¢ikarak program

stirecine iligskin deneyimleri ve siirecin katilimeilar {izerindeki etkisi arastirilmustir.

Katilimcilara sorulan ilk soru Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
Programi (BFTDYAP)’ nin “duygusal yeme” davramisinda ne gibi degisiklige neden
oldugudur. Katilimcilar genel anlamda duygusal yeme davramiglarinda azalma
oldugundan ve duygularin1 daha kontrol edebilir olduklarindan bahsetmistir. Duygusal

yeme davranigina yonelik farkindaliklarinin arttigini ifade etmistir:

“Duygusal dalgalanmalar eskiden otomatik olarak yemek araciligi ile bastirirdim. Simdi ise
durup ben gercgekten bunu yemek istiyor muyum diye sorabiliyorum. Duygusal dalgalanmalara
iliskin toleransimin gelistigini fark ediyorum.” (DG1K)

“Ben bu program oncesinde olumsuz duygulardan kaynakli daha ¢ok yedigimi diigiiniirdiim.
Artik  biliyorum ki daha ¢ok olumlu duygularla besleniyorum. Bu bile duygusal yeme
davranisimin azalmasinda oldukga etkili oldu.” (DG7K)

“Duygusal yeme davramgimin giinden giine azaldigini bunu da duygularima iliskin

farkindaliginun  artmasina ve duygularim iizerindeki kontroliin artmasina bagliyorum.”
(DG11K)

“Duygularimin yemekle olan iliskisini fark etmek duygusal yeme davranisimi degistirdi mi
bilmiyorum ama artik her dgiiniimde daha farkinda yedigimden eminim.” (DG14K)

Katilimcilara sorulan ikinci soru BFTDYP’nin genel itibari ile yemek yeme
davraniglarda ve yiyeceklere bakis acilarinda herhangi bir degisiklige neden olup
olmadigidir. Katilimcilar ¢gogunlukla artik daha yavas yediklerini, daha fazla ¢cignemeye
0zen gosterdiklerini, yemeklere iliskin farkindaliklarinin arttigini, yiyecek se¢imlerinde
simiflandirmalardan kagindiklarini, daha saglikli yiyecekleri tercih etmeye gayret

ettiklerini ifade etmistir:
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“...Yemekleri daha yavas yemeye ¢alisiyorum.” (DG5K)

“Eskiden yiyecekleri ¢ignemeden yutardim...Simdi daha fazla ¢igniyorum ki doygunluk hissine
daha erken ulasabileyim.” (DG6K)

“Bu siiregte ben bazi yiyeceklerin kokusunu sevmedigimi swrf tadi icin yedigimi fark ettim...
Bazi yiyeceklere de sirf kokusu dolayisiyla haywr diyemedigimi fark ettim. Artik duyu
organlarimin besinlere verdigi tepkilere hakim oldugumu hissediyorum.” (DG8K)

“Yemekleri farkindalikla yemeye basladigimdan beri kendimi yerken durduramadigim seyler
vardi. Ornegin tadelle ¢ikolata. Artik durabiliyorum.” (DGIK)

“Ben yiyecekleri uzak durulmasi gerekenler ve yenebilir olanlar olarak simiflandiryyordum.
Ama program stirecinde gordiim ki uzak durulmasi gerekenlerden ne kadar kagarsam o kadar
fazla yemek istiyorum. Bunun yerine sizin de bize ogrettiginiz gibi bu besinleri farkindalikla
yemeye ¢calistyorum.’’ (DG3K)

“Sinirliyken hamburger gibi yagl ve kalorili seyleri tercih ederdim. Simdi sinirli oldugumda
illa yemek yemek istersem daha saglikly bir sey yemeyi tercih ediyorum.’’ (DG13K)

“...Yiyeceklerimi duygu durumuma gore se¢cmeyi biiyiik oranda biraktim.”” (DG2K)

Katilimeilara sorulan {iglincli soru BFTDYP’nin genel olarak hayatlarinda bagka bir
degisiklige neden olup olmadigidir. Katilimcilar duygusal farkindaliklarinin birgok
alanda arttigini, farkindalik kavramini hayatlarinda yemek disinda baska alanlara da
uyarladiklarini, bedenlerine iliskin farkindaliklarinda bircok alanda gelisim

gosterdiklerini ifade etmistir:

“Bu program stirecinde duygularimin yalnizca yeme davramisimi etkilemedigini kendimle olan
iliskimi de ¢ok etkiledigini fark ettim (...). Hayatimda hataya hi¢ yer vermedigimi fark ettim.
Benim kendimi kabul etmeye ihtiyacim oldugu bilincindeyim.” (DG11K)

“Duygularima yemegi kaptirmamak i¢in yeme farkindaligi becerilerini hayatima entegre
etmeye basladim. Artik daha yavas yemek yiyorum. Eger boyle devam ederse kilo bile
verebilirim.” (DG7K)

“Farkindalik kavramiyla tanmistigimdan beri hayatimda yemek yeme de dahil otomatik olarak
yaptigim bir¢ok seyi daha farkinda yapmak icin ¢cabalamaya basladim.” (DG4K)

“Bu program sayesinde kabul kavraminin icini doldurdum. Bu kavrami bilingsizce kullandigimi
fark ettim. Kabuliin yanina farkindaligi da ekledim.” (DG10K)

“Ben eskiden ne zaman aciktigumi anlardim ancak ne zaman doydugumu ancak pantolonumun
diigmesini a¢mak zorunda kaldigimda anlardim. Artik bedenimde baska sinyalleri takip

ediyorum doyup doymadigimi anlamak igin.”” (DG8K)

“Program siiresince yediklerime de dikkat edince birka¢ kilo verdigimiz fark ettim. Bu
farkindalikla yemeye devam ettigimde belki daha fazla bile verebilirim.”’ (DG12K)

“Artik yemek oncesi ve sonrasi bedenimin sinyallerini takip edebiliyorum.’’ (DG1E)
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Katilimcilara sorulan dordiincii soru BFTDYP’1 igerisinde yer alan uygulama
Odevlerinin onlar1 nasil etkiledigidir. Katilimcilar bu konuda onlarin farkindalik
siirecine daha kolay adapte olmasini sagladigini, yedikleri yemeklere daha fazla dikkat

vermelerini sagladigi, beden farkindaliklarini arttirdigini ifade etmistir:

“Uygulamalart  yaparken farkindalik kavramina ve duygusal yemeye iliskin bilincimin
gelistigini fark ettim. Odevler siirece adapte olmami sagladi.” (DG5K)

“Ozellikle bazi uygulamalar ‘farkindalikla yeme’ uygulamalar: benim program disinda yedigim
yemeklere dikkatimi artirdi. Bu sayede yemedigim yiyeceklerle barisirken c¢ok sevdigim
yiyeceklerde arama mesafe koydum.” (DG2K)

“Bazi uygulamalarin farkindalik siirecimi hizlandirildigini diisiiniiyorum. A¢lik ve toklugumuza
dikkat verdigimiz hafta da ben bedenimin tokluga verdigi sinyalleri algilarken ac¢lhiga verdigi
sinyalleri gecistirdigimi fark ettim. Dolayisiyla bedenime iligkin farkindaligimin arttigim
soyleyebilirim.” (DG1K)

Katilimeilara sorulan besinci soru BFTDYP’in materyallerini nasil bulduklar1 ve
bunlarin amacina hizmet edip etmedigidir. Katilimcilar materyallerin siirecin akilda

kaliciligini arttirdigi ve gorsel olarak ilgi ¢ektigini ifade etmistir:

“Program materyalleri olduk¢a agiklayiciydi. Kisa ve 6z oldugu igin benim icin akilda kalici
oldu.” (DGIK)

“...Kitap¢ik ve program icerigi bir biitiinliik icerisindeydi. Programin kisa bir ozeti seklinde
hazirlanmasi zaman zaman hatirlamalar yapmak icin geriye donmemi sagladi.” (DG10K)

“..Slaytlar ve materyaller biitiinliik icerisindeydi, bu da benim bilgileri hatirlamami
kolaylastirdi.” (DG1E)

Katilimcilara sorulan altinct soru BFTDYP 1n igeriginde herhangi bir degisiklik yapip
yapmak istemedikleri yoniindeydi. Eger bir degisiklik yapacak olsalardi bunun ne
olacagini aciklamalari istenmistir. Biiyiik bir cogunlugu degisiklik yapmak istemedigini
ifade etmis. Diger katilimcilar ise yapmak istedikleri degisiklikleri su sekilde ifade

etmistir:

“...Programa bir de diyet listesi eklenmis olsaydi bence ben kilo bile verirdim.” (DG6K)

“Nefes egzersizlerini program icerisinde daha fazla artirmak isterdim. Bu egzersizler beni ¢ok
rahatlatt.” (DG8K)

“...Program igerisinde bazen grup tartismalar: yaptigimiz kisimlar: artirmak isterdim... Burada
herkesin benimle ayni seyi yasadigin gordiigiimde kendimi gruba daha ait hissettim.” (DG11K)

Buraya kadar olan béliimde Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma

Programi Oncesi, silireci ve sonunda toplanan nitel bulgulara yer verilmistir. Bundan
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sonraki silirecte programin uygulanmasi sirasinda (pilot ve deney) toplanan nicel

verilerin analizine yer verilecektir.
4.2. NICEL BULGULAR

Bu boliimde programin degerlendirilmesine yonelik hem pilot hem de deney siirecine

yonelik nicel bulgulara yer verilmistir.
4.2.1. Pilot Uygulama Bulgular:

Bu baslik altinda gelistirilen 8 haftalik programin pilot uygulamasina yonelik bulgulara

yer verilmistir.

Tablo 4.25. Pilot Uygulama Deney ve Kontrol Grubu Duygusal Yeme, Yeme
Farkindalig1 ve Duygusal istah On test Puan Ortalamalarindaki Farklilasmaya Y&nelik
Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglari.

Grup Istatistikleri Bagimsiz Orneklem T-testi
Islem Bagimh
Degiskenl A
U Gruplar N X SS t sd p
Deney 14 114,86 16,97 1.013 26 562
Duygusal Yeme . ’
Kontrol 14 | 109,57 9,64
. Yeme Deney 14 76,29 20,76 -,930 26 ,582
On test Farkindaligi Kontrol 14 81,93 9,19
. Deney 14 93,29 26,09
Duygusal Istah Kontrol 12 12471 2.72 1,399 26 ,556

Deney ve kontrol Duygusal Yeme, Yeme Farkindalifi ve Duygusal Istah éntest puan
ortalamalari, standart sapmalar1 ve t degerleri Tablo 4.25’te incelenmistir. Yapilan
inceleme sonucuna gére deney grubu duygusal yeme on test ortalamasi (X=114,86),
standart sapmasi (SS=16,97), kontrol grubu duygusal yeme On test ortalamasi
(X=109,57), standart sapmasi (SS=9,64) olarak bulunmustur. Deney ve kontrol
gruplarmin duygusal yeme On test puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup
olmadigini belirlemek i¢in iki ortalama arasindaki fark i¢in T-testi analizi yapilmistir ve
farkin (t@e)= 1,013; p>,05) diizeyinde anlamli olmadigi bulunmustur. Yapilan inceleme
sonucuna gore deney grubu yeme farkindaligi 6n test ortalamasi (X=76,29), standart
sapmas1 (SS=20,76), kontrol grubu yeme farkindali§1 6n test ortalamasi (X=81,93),
standart sapmasi (SS=9,19) olarak bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarinin yeme
farkindaligi 6n test puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigim

belirlemek icin yapilan T-testi analizi sonucunda farkin (te)=-,930; p>,05) diizeyinde
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anlamli olmadigi bulunmustur. Son olarak inceleme sonucuna goére deney grubu
duygusal istah 6n test ortalamasi (X=93,29), standart sapmasi (SS=26,09), kontrol
grubu duygusal istah &n test ortalamasi1 (X=124,71), standart sapmasi (SS=22,72) olarak
bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarinin duygusal istah 6n test uygulama puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadiginmi belirlemek icin yapilan T-testi
(t26)=-1,399; p>,05) diizeyinde anlamli olmadig1 bulunmustur. Bu bulgulara gore deney
ve kontrol grubu duygusal yeme, yeme farkindaligi, duygusal istah 6n test puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.

Tablo 4.26. Pilot Uygulama Deney ve Kontrol Grubu Duygusal Yeme, Yeme
Farkindali1 ve Duygusal istah Son test Puan Ortalamalarindaki Farklilasmaya Yonelik
Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglari.

Grup Istatistikleri Bagimsiz Orneklem T-testi
Bagimli =
Islem Degiskenler fiiplar o X S8 ¢ sd P
Duygusal Yeme ~ |—2cney 14 7364 | 1335 | 5905 26 | ,000

Kontrol 14 108,07 9,16
Deney 14 101,00 13,37
Kontrol 14 81,79 9,99
Deney 14 70,79 21,35
Kontrol 14 124,71 22,72

Son test | Yeme Farkindaligi 4,306 26 ,000

Duygusal istah -6,471 26 ,000

Deney ve kontrol Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve Duygusal Istah son test puan
ortalamalari, standart sapmalar1 ve t degerleri Tablo 4.26’da incelenmistir. Yapilan
inceleme sonucuna gore deney grubu duygusal yeme son test ortalamasi (X=73,64),
standart sapmasi1 (SS=15,35), kontrol grubu duygusal yeme son test ortalamasi
(X=108,07), standart sapmasi (SS=9,16) olarak bulunmustur. Deney ve kontrol
gruplarmin duygusal yeme son test puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup
olmadigini belirlemek icin iki ortalama arasindaki fark i¢in T-testi analizi yapilmistir ve

farkin (te)=-7,205; p<,0001) diizeyinde anlaml1 oldugu bulunmustur.

Yapilan inceleme sonucuna gore deney grubu yeme farkindalii son test ortalamasi
(X=101,00), standart sapmas1 (SS=13,37), kontrol grubu yeme farkindalig1 son test
ortalamas1 (X=81,79), standart sapmasi (SS=9,99) olarak bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplarinin yeme farkindaligi son test puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamli olup olmadigin1 belirlemek i¢in yapilan T-testi analizi sonucunda farkin

(t26)=4,306; p<,0001) diizeyinde anlamli oldugu bulunmustur.
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Son olarak inceleme sonucuna goére deney grubu duygusal istah son test ortalamasi
(X=70,79), standart sapmasi (SS=21,35), kontrol grubu duygusal istah son test
ortalamas1 (X=124,71), standart sapmas1 (SS=22,72) olarak bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplarinin duygusal istah son test uygulama puan ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamlt olup olmadigint belirlemek igin yapilan T-testi (t@26)=-6,471, p<,0001)
diizeyinde anlamli olmadigi bulunmustur. Bu sonuglara gore deney ve kontrol grubu
duygusal yeme, yeme farkindaligi, duygusal istah son test puan ortalamalar1 arasinda

anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Tablo 4.27. Pilot Uygulama Deney Grubu Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve
Duygusal Istah Puan Ortalamalarindaki Farklilasmaya Y@&nelik Bagimli Orneklem T-
testi Sonuglari.

Grup Istatistikleri Bagimli Orneklem T-testi

Bagimh - -
Grup | Degiskenler | COTWPlar | N | X s$s | X | ss t |sd| p

Duygusal Ontest | 14 | 114,86 | 16,97
Yeme Sontest | 14 | 73,64 15,35
Deney | Yeme Ontest | 14| 7629 | 20,76
Grubu | Farkindaligi | Sontest | 14 | 101,00 | 13,37
Duygusal Ontest | 14 | 93,29 | 26,09
Istah Son test | 14 70,79 21,35

41,21 | 16,56 | 9,308 | 13 | ,000

-24,71 | 12,07 | -7,655 | 13 | ,000

22,50 | 12,48 | 6,745 | 13 | ,000

Deney grubu duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah 6n test-son test puan
ortalamalari, standart sapmalari, t degerleri ve Onemlilik diizeyleri Tablo 4.27°de
verilmistir. Buna gére duygusal yeme deney grubu 6n test puan ortalamasi (X=114,86),
standart sapmas1 (SS=16,97), son test puan ortalamasi (X=73,64), standart sapmasi
(S§S=15,35) olarak bulunmustur. Deney grubu duygusal yeme on test-son test puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin yapilan iligkili
(bagimli) 6rneklemler i¢in T-testi sonucu farkin (tas)= 9,308; p<,0001) diizeyinde son

test puan ortalamasi lehine anlamli oldugu bulunmustur.

Deney grubu yeme farkindaligi &n test puan ortalamasi (X=76,29), standart sapmasi
(S5=20,76), son test puan ortalamasi (X=101,00), standart sapmas1 (SS=13,37) olarak
bulunmustur. Deney grubu yeme farkindaligi 6n test-son test puan ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan iligkili (bagimli)
orneklemler i¢in T-testi sonucu farkin (ts)= -7,655; p<,0001) diizeyinde son test puan

ortalamasi lehine anlamli oldugu bulunmustur.
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Duygusal istah deney grubu 6n test tanima puan ortalamasi (X=93,29), standart sapmasi
(55=26,09), son test puan ortalamas:1 (X=70,79), standart sapmas1 (SS=21,35) olarak
bulunmustur. Deney grubu duygusal istah 6n test-son test puan ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan iliskili (bagimli) 6rneklemler i¢in
T-testi sonucu farkin (ta3)= 6,745; p<,0001) diizeyinde son test puan ortalamasi lehine
anlamli oldugu bulunmustur. Bu sonuclar deney grubu duygusal yeme, yeme
farkindaligi, duygusal istah On test puan ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli

bir fark oldugunu gdstermektedir.

Tablo 4.28. Pilot Uygulama Kontrol Grubu Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve
Duygusal Istah Puan Ortalamalarindaki Farklilasmaya Y&nelik Bagimli Orneklem T-
testi Sonuglari.

Grup Istatistikleri Bagimli Orneklem T-testi
Bag{mll Gruplar | N X SS X SS t sd | p
Grup | Degiskenler “
g;iiusal ;.?)rllltteesstt ij 1832(5); g:?g 1,500 | 4,071 | 1,378 | 13 | ,191
%;gﬁl gzifndahgl ;?)I:ltteesstt ij Stgg g:;g ,143 | 2,958 | ,181 | 13 | ,859
i St |14 | 171 | aaya | 071 | 33623 | 008 | 13 | 994

Kontrol grubu duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah 6n test-son test puan
ortalamalari, standart sapmalari, t degerleri ve Onemlilik diizeyleri Tablo 4.28’de
verilmistir. Buna gore duygusal yeme kontrol grubu oOn test puan ortalamasi
(X=109,57), standart sapmas1 (SS=9,64), son test puan ortalamasi1 (X=108,07), standart
sapmas1 (SS=9,16) olarak bulunmustur. Kontrol grubu duygusal yeme 6n test-son test
puan ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek ic¢in yapilan
iligkili (bagimli) 6rneklemler ig¢in T-testi sonucu farkin (t(13=1,378; p>,05) diizeyinde

anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Yeme farkindaligi kontrol grubu 6n test puan ortalamas: (X=81,93), standart sapmas1
(SS=9,19), son test puan ortalamasi (X=81,79), standart sapmasi (SS=9,99) olarak
bulunmustur. Kontrol grubu yeme farkindaligi on test-son test puan ortalamalari
arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan iligkili (bagimli)
orneklemler i¢in T-testi sonucu farkin (t@13)=,181; p>,05) diizeyinde anlamli olmadig1

sonucuna ulagilmstir.
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Duygusal istah kontrol grubu 6n test puan ortalamasi (X=124,64), standart sapmasi
(S5=22,87), son test puan ortalamasi (X=124,71), standart sapmas1 (SS=22,72) olarak
bulunmustur. Kontrol grubu duygusal istah 6n test-son test puan ortalamalar1 arasindaki
farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan iliskili (bagimli) 6rneklemler i¢in
T-testi sonucu farkin (ta3)=-,008; p>,05) diizeyinde anlamli olmadigi sonucuna
ulagilmistir. Bu sonuglar kontrol grubu duygusal yeme, yeme farkindaligi, duygusal
istah On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini

gostermektedir.
4.2.2. Deney Bulgulari

Bu baglik altinda pilot uygulama sonrasinda programin revize edilmesinden sonra

uygulanan 7 haftalik deneysel ¢calismanin bulgular1 verilmistir.

Aragtirmanin ana denencesi ‘Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
Programi duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah iizerinde etkilidir’
seklinde ifade edilmistir. Bu denenceyi test etmek amaciyla karisik gruplar arasi-igi
varyans analizi kullanilmistir. ANOVA o6ncesinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin Duygusal yeme, Yeme Farkindaligi ve Duygusal Istah 6n test, son test ve
izleme testi puanlariin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis ve elde edilen

degerler Tablo 4.29°da sunulmustur.
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Tablo 4.29. Deney ve Kontrol Gruplarina Uygulanan Duygusal Yeme, Yeme
Farkindalig1 ve Duygusal Istah Olgeklerinin Ontest, Sontest ve izleme Puan
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari.

Bagimli Degiskenler Olgiim Zamani Gruplar X SS N
- Deney 112,60 14,69 15
On test
Duygusal Yeme Olcegi Kontrol 109,40 9,31 15
DYO Son fest Deney 77,33 19,37 15
Kontrol 108,13 8,49 15
izleme Deney 71,13 34,15 15
Kontrol 107,73 24,87 15
On test Deney 74,67 10,58 15
Yeme Farkindaligi Kontrol 81,80 8,87 15
Olgegi Dene 95,40 12,99 15
IO Son test Kontiol 8253 7.82 15
izleme Deney 97,40 12,30 15
Kontrol 82,27 10,02 15
-- Deney 111,33 34,76 15
On test
Duygusal istah Anketi Kontrol 121,67 24,87 15
DiA Son tedl Deney 95,00 33,31 15
Kontrol 123,67 24,06 15
izleme Deney 90,07 34,15 15
Kontrol 121,67 24,87 15

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve
Duygusal Istah Anketinden elde ettikleri dntest, sontest ve izleme puan ortalamalar
Tablo 4.29°da verilmistir. Buna gére deney grubunun DYO’nin 6n test, son test ve
izleme testi puan ortalamasi ve standart sapmasi sirasiyla (X=112,60, SS=14,69;
X=77,33, SS=19,37; X=71,13, SS=34,15) olarak bulunurken; kontrol grubunun
DYO’nin 6n test, son test ve izleme testi puan ortalamas1 ve standart sapmasi sirasiyla
(X=109,40, SS=9,31; X=108,13, SS=8,49; X=107,73, SS=24,87) olarak bulunmustur.
Yine deney grubunun YFO’nin 6n test, son test ve izleme testi puan ortalamasi ve
standart sapmas1 sirastyla (X=74,67, SS=10,58; X=95,40, SS=12,99; X=97,40,
SS=12,30) olarak bulunurken; kontrol grubunun YFO’nin &én test, son test ve izleme
testi puan ortalamasi ve standart sapmasi sirasiyla (X=81,80, ss=8,87; X=82,53,
$s=7,82; X=82,27, ss=10,02) olarak bulunmustur. Son olarak deney grubunun DIA’nin
on test, son test ve izleme testi puan ortalamasi ve standart sapmasi sirastyla (X=111,33,
S$S=34,76; X=95, SS=33,31; X=97,07, SS=34,15) olarak bulunurken; kontrol grubunun
DiA’nin 6n test, son test ve izleme testi puan ortalamasi ve standart sapmasi sirastyla
(X=121,67, SS=24,87; X=123,67, SS=24,06; X=121,67, SS=24,87) olarak
bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi

Azaltma Programina maruz kalan deney grubunda duygusal yeme ve duygusal istah
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puanlarinda azalma goriilirtken yeme farkindaligi puanlarinda bir artis oldugu
goriilmiistiir. Deney ve kontrol gruplarima uygulanan Duygusal Yeme, Yeme
Farkindaligi ve Duygusal Istah Anketinde islem oncesine gore islem sonrasinda
gozlenen degismenin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigine iliskin ANOVA

sonuglar1 Tablo 4.30°da verilmistir.

Tablo 4.30. Deney ve Kontrol Gruplarinin Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve
Duygusal Istah On Test, Son Test ve izleme Testi Puanlarina Iliskin Tekrarli Olgiimler

icin ANOVA Sonuglari.
Bagimli
Varyansin Kaynagi KT Sd KO F P n?
Degiskenler
Denekle arasi 286488,982 1 286488,982  2110,1 ,000 98
1
Grup (Deney/kontrol) 3434,700 1 3434,700 25,29  ,000 ,65
Dy Hata . 3801,541 28 135,769
Yeme I?en“ekler'_lgl 3434,700 56
Olgegi Olgtim (On-Son 10010,133 1 10010,133 45,76 ,000 04
DYO I_;leme)
Ol¢iim*Grup 8670,000 1 8670,000 39,64 ,000 S8
Hata 6123,867 28 218,710
Toplam 289,923,682 2
Denekle arasi 220220,448 1 220220,448 24279 ,000 ,98
1
Grup (Deney/kontrol) 362,848 1 362,848 4,0 ,000 ,60
Yeme Hata . 2539,704 28 90,704
. Denekler i¢i 362,848 53
Farkindalign =~ ..
Olgesi Olgiim (On-Son- 3456,133 1 3456,133 37,74  ,000 ,57
YFO Izleme)
Ol¢iim*Grup 3000,000 1 3000,000 32,76  ,000 53
Hata 2563,867 28 91,567
Toplam 220583,296 2
Denekle aras1 366749,633 1 366749,633 488,57 ,000 ,94
Grup (Deney/kontrol) 4153,633 1 4153,633 5,53 ,026 .16
Duygusal Hata 21018,400 28 750,657
Istah Denekler i¢i 4153,633 56
Anketi Olgiim (On-Son- 1540,833 1 1540,833 3,00 ,031 09
DIA izleme)
Olciim*Grup 2520,833 1 2520,833 4,91 035 ,14
Hata 14375,333 28 513,405
Toplam 370,903,296 2

Tablo 4.30’da goriildiigii tizere deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Duygusal
Yeme Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢iimlerinden aldiklari puanlarin ortalamalar
lizerinde yapilan varyans analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare
degerinin etki biiyiikligi (F(1,28=25,29; p<,000; n2:,65) bulunmustur. Buna gére deney
ve kontrol gruplarinda yer alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢iimleri

arasinda ayrim yapmaksizin DYO’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda
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anlamli diizeyde bir fark bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim Olgiimler
arasinda da anlaml bir farkin oldugu bagska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlaml
ve eta kare degerinin etki biiyiikligii (Fq,28) = 45,76; p<,000; n? =,64) bulunmustur. Bu
bulgu bireylerin grup ayrimi yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi
Ol¢iimlerinden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu
gostermektedir. Ayrica miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu
goriilmektedir (Fa28) =39,64; p<,000; n?=,58). Ozetle Bilingli Farkindalik Temelli
Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin Duygusal Yeme {izerinde etkili oldugu

bulunmustur.

Deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Yeme Farkindaligi ontest, sontest ve
izleme testi Olglimlerinden aldiklart puanlarin ortalamalari {izerinde yapilan varyans
analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikligi
(Fa28= 5,53; p<,000; n?=,60) bulunmustur. Buna gore deney ve kontrol gruplarinda yer
alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢limleri arasinda ayrim yapmaksizin,
YFO’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim 6l¢timler arasinda da anlamli bir farkin
oldugu baska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki
biiyiikligii (Fa28) = 37,74; p<,000; n?=,57) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup
ayrimi yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢iimlerinden elde ettikleri
puanlarin ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gostermektedir. Ayrica,
miidahale ve zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu goriilmektedir (F(1.28)
=32,76; p<,000; n2=,53). Ozetle Bilincli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma

Programinin Yeme Farkindalig: iizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Son olarak, deney ve kontrol grubunda bulunan bireylerin Duygusal Istah 6ntest, sontest
ve izleme testi Ol¢ltimlerinden aldiklar1 puanlarin ortalamalar iizerinde yapilan varyans
analizi sonucunda miidahale etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki biiyiikligi
(F(28)= 5,53; p<,05; 12 =,16) bulunmustur. Buna gére deney ve kontrol gruplarinda yer
alan bireylerin Ontest, sontest ve izleme testi dlglimleri arasinda ayrim yapmaksizin,
DiA’nden elde ettikleri puanlarin ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir fark
bulunmaktadir. Farkli zamanlarda yapilan tiim 6l¢iimler arasinda da anlamli bir farkin
oldugu baska bir ifadeyle zaman temel etkisinin anlamli ve eta kare degerinin etki

biiyiikliigii (F,28) = 3,00; p<,05; 2 =,09) bulunmustur. Bu bulgu bireylerin grup ayrin
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yapilmaksizin, Ontest, sontest ve izleme testi Olglimlerinden elde ettikleri puanlarin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu goéstermektedir. Ayrica, miidahale ve
zaman ortak etkisinin de anlamli diizeyde oldugu gériilmektedir (F(1.28) =4,91; p<,05; n?
=,14). Ozetle Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programmin

Duygusal Istah iizerinde etkili oldugu bulunmustur.

Sonug olarak bu bulgular farkli islem gruplarinda yer alan; 6n test, son test ve izleme
testi duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah puanlarinda farkli etkilere
sahip oldugunu gostermektedir. Ek olarak, miidahale ve zaman etkilesim etkisi icin
Wilks’Lamda degerleri de incelenmis elde edilen analiz sonuglar1 Tablo 4.31°de

verilmistir.

Tablo 4.31. Duygusal Yeme, Yeme Farkindalig1 ve Duygusal Istah Uzerinde Tekrarl:
Olgtimler Wilks Lamda Istatistigi 'ne Gére ANOVA Sonuglari.

Bagimli Degiskenler Etki Wilks A Sd F P n?
Duygusal Yeme Zaman ,265 2 37,51 ,000 73
Zaman*Miidahale ,299 2 31,72 ,000 ,70
Yeme Farkindalig: Zamz.i.n ,389 2 21,23 ,000 ,61
Zaman*Miidahale ,404 2 19,94 ,000 ,59
Duygusal istah Zaman ,644 2 7,46 .003 ,35
Zaman*Miidahale ,844 2 2,49 ,005 ,15

Tablo 4.31°de verilen varyans analizi incelendiginde; Duygusal Yemenin zaman igin
(Wilks’A=,265; F@) = 37,51; p<,000; n*=,73) diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi
goriilmektedir. Benzer sekilde zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli oldugu
(Wilks’A=,299; F@ = 31,72; p<,000; n*=,70) gorlilmiistiir. Bu sonuglara goére kontrol
grubu ile karsilastirildiginda deney grubunda yer alan katilimcilarin islem 6ncesinde,
sonrasinda ve izleme siirecinde Duygusal Yemeyi fark etme ve azaltma diizeylerinin
farkli oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna

varilmistir.

Yeme Farkindaliginin zaman igin (Wilks’A=,389; F@) = 23,23; p<,000; n*=,61)
diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde
zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli oldugu (Wilks’A=,404; F@) = 19,94;
p<,000; n*=,59) goriilmiistiir. Bu sonuglara gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda

deney grubunda yer alan katilimecilarin islem oncesinde, sonrasinda ve izleme siirecinde
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Yeme Farkindaligi becerilerini 6grenme, bu beceriyi kullanma diizeylerinin farkli

oranlarda degisim gosterdigi ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmistir.

Son olarak Duygusal Istahin zaman igin (Wilks’A=,644; Fo) = 7,46; p<,05; n?>=,35)
diizeyinde anlamli bir degisim gosterdigi goriilmektedir. Benzer sekilde
zaman*miidahale etkilesim etkilerinin de anlamli oldugu (Wilks’A=,844; F@) = 2,49;
p<,05; n*=,15) goriilmiistiir. Bu sonuglara gore kontrol grubu ile karsilastirildiginda
deney grubunda yer alan katilimcilarin islem 6ncesinde, sonrasinda ve izleme siirecinde
Duygusal Istahi fark etme ve azaltma diizeylerinin farkli oranlarda degisim gosterdigi

ve bu degisimin anlamli oldugu sonucuna varilmstir.

Sonug olarak bu sonuglara gore ii¢ bagimli degiskenin de Sl¢iim ortalamalari kendi
aralarinda farklilagmakta ve bu farklilagma gruplar arasinda da gergeklesmektedir.
Deney ve kontrol gruplarinin duygusal yeme, yeme farkindaligi ve duygusal istah 6n
test, son test ve izleme testinden elde ettikleri puan ortalamalar1 arasindaki bu farkin
kaynaginin belirlenmesi amaciyla “Bonferonni diizeltmesi” ikili karsilagtirma testi

uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 4.32’de sunulmustur.

Tablo 4.32. Duygusal Yeme, Yeme Farkindalig1 ve Duygusal Istah; On-Test, Son Test
ve Izleme Testi Puanlarina iliskin Coklu Karsilastirma Testi Sonuglari.

Bagimli . .
Grup (DOIgtim (J)Olglim Fark Ortalamas1 (I-J) SH P
Degisken
On Test Son Test 35,267* 5,364 ,000
Deney On Test [zleme Testi 41,467* 4,929 ,000
Duygusal Son Test Izleme Testi 6,200* 2,277 ,029
Yeme On Test Son Test 1,267 ,621 ,182
Kontrol On Test Izleme Testi 1,667 1,027 ,380
SonTest  Izleme Testi 400 716 1,000
On Test Son Test -20,733* 3,455 ,000
Deney On Test [zleme Testi -22,733%* 3,393 ,000
Yeme Son Test Izleme Testi -2,000* ,625 ,019
Farkindalig1 On Test Son Test -,733 ,521 ,542
Kontrol On Test [zleme Testi - 467 ,878 1,000
Son Test  Izleme Testi 267 918 1,000
On Test Son Test 16,333 8,220 ,201
Deney On Test [zleme Testi 21,267 9,375 ,119
Duygusal Son Test  izleme Testi 4,933* 1,507 ,017
Istah On Test Son Test 12,86 7,72 ,56
Kontrol On Test [zleme Testi 13,75 10,01 )53
Son Test  Izleme Testi ,89 2,15 1,00

Tablo 4.32'de verilen analiz sonuglar1 incelendiginde uygulama yapilan deney grubunda

duygusal yeme On test ile son test; On test ile izleme testi; son test ile izleme testi
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dlgiimlerinin anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<,05). Ote yandan herhangi
bir uygulama yapilmayan kontrol gurubunda duygusal yeme 6n test ile son test; 6n test
ile izleme testi; son test ile izleme testi Ol¢limlerinde anlamli farklilasma goriilmektedir

(p>,05).

Deney grubunda yeme farkindalig1 on test ile son test; On test ile izleme testi; son test
ile izleme testi Olgiimlerinin anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<.05). Yine
herhangi bir uygulama yapilmayan kontrol gurubunda duygusal yeme on test ile son
test; On test ile izleme testi; son test ile izleme testi Ol¢timlerinde anlamli farklilasma

goriilmemektedir (p>,05).

Son olarak deney grubunda duygusal istah On test ile son test; 6n test ile izleme testi
anlamli bir farklilik goriilmezken (p>,05); son test ile izleme testi Olglimlerinin
farklilagtig1 goriilmektedir (p<,05). Ayrica herhangi bir uygulama yapilmayan kontrol
gurubunda duygusal istah 6n test ile son test; 6n test ile izleme testi; son test ile izleme
testi Ol¢climlerinde anlamli farklilasma goriilmemektedir (p>,05). Duygusal istah
biyolojik birtakim mekanizmalar1 da barindiran bir kavramdir. Bu program daha ¢ok
kisilerin duygularina yonelik farkindaligin1 artirmak ve esneklik kazandirmak tiizerine
hazirlanmis bilissel temelli bir yaklasima dayanmaktadir. Dolayisiyla biyolojik
(hormonlar, vitaminler vb.) birtakim siiregleri de igerisinde barindiran duygusal istah

kavramindaki degisikliklerin anlamli ¢tkmamasi kavramin dogasi ile agiklanabilir.

Bu degerlere gore deney grubuna deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan ve 3
aylik izleme siireci igerisinde duygusal yeme diizeylerinin kontrol gruplarindaki
bireylerin duygusal yeme diizeylerine gore anlaml diizeyde diisiik oldugu sdylenebilir.
Ayrica deney grubuna deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan ve 3 aylik izleme
siireci icerisinde yeme farkindaligi diizeylerinin, kontrol gruplarindaki yeme
farkindalig1 diizeylerine gore anlamli diizeyde yliksek oldugu sdylenebilir. Aragtirmanin
‘Hi: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi duygusal yeme
ve duygusal istahi azaltmada, yeme farkindaligini artirmada etkilidir.” hipotezini test
etmek amaciyla yapilan varyans analizi ve ¢oklu karsilastirma testinden elde edilen
bulgulara iligkin degerlendirmelerin bir kez daha gozden gecirilmesi ve arastirma
sonuglarinin daha saglikli yorumlanabilmesi i¢in deney ve kontrol  gruplarinin

Duygusal Yeme, Yeme Farkindaligi ve Duygusal Istah Anketi 6n test, son test ve
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izleme testi  Olglimlerinden aldiklar1 puan ortalamasi ve standart hatasi grafigi

cizilmesinin yararlt olacag diisliniilmiis ve sonuglar Grafik 4.12'de sunulmustur.
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Grafik 4.12. Deney ve Kontrol Gruplarmin On test(1), Son test (2)ve izleme(3)
Olgiimlerinden Aldiklar1 Duygusal Yeme Puan Ortalamalarinin Etkilesim Grafigi.

Grafik 4.12°de verilen etkilesim grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin
Duygusal Yeme 6l¢egine iliskin son test ve izleme puanlarinda azalma goriilmektedir.
Bu azalmanin deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki bireylere kiyasla daha
fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gegen
ic aylilk zaman diliminde deney grubu igin Duygusal Yeme Olgegine iliskin
puanlarindaki bu artisin kismen devam ettigi goriiliirken, buna karsilik ayni durumun
kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonug olarak elde edilen grafik,
arastirma sonucunda ulasilan bulgular1 goérsel olarak aciklamaktadir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
Programinin Duygusal Yemenin azaltilmasinda etkin bir program’’ oldugu sdylenebilir.
Bu sonug, “H1: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi

duygusal yemeyi azaltmada etkilidir.” hipotezini dogrulamaktadir.
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_ Grafik 4.13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Ontest(1), Sontest (2)ve izleme(3)
Olgiimlerinden Aldiklar1 Yeme Farkindaligi Puan Ortalamalarinin Etkilesim Grafigi.

Grafik 4.13’te verilen etkilesim grafigi incelendiginde, deney grubundaki bireylerin
Yeme Farkindaligi 6lgegine iliskin son test puanlarinda bir artma goriilmektedir. Bu
artmanin deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki bireylere kiyasla daha fazla
oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasiin ardindan gegen ti¢
aylik zaman diliminde deney grubu icin Yeme Farkindaligi olgegine iliskin
puanlarindaki bu artisin kismen devam ettigi goriiliirken buna karsilik ayni durumun
kontrol grubu i¢in s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonug olarak elde edilen grafik,
arastirma sonucunda ulasilan bulgular1 gorsel olarak agiklamaktadir. Elde edilen tiim
bulgular dikkate alindiginda, “Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
Programinin Farkindalikla Yemenin artirilmasinda etkin bir program’ oldugu
sOylenebilir. Bu sonug, “H1: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma

Programi yeme farkindaligini artirmada etkilidir.”” hipotezini dogrulamaktadir.
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Grafik 4.14. Deney ve Kontrol Gruplarinim Ontest(1), Sontest(2) ve Izleme(3)
Olgiimlerinden Aldiklar1 Duygusal Istah Puan Ortalamalarinin Etkilesim Grafigi.

Grafik 4.14’te verilen etkilesim grafigi incelendiginde deney grubundaki bireylerin
Duygusal Istah Anketine iliskin son test ve izleme puanlarinda azalma goriilmektedir.
Bu azalmanin deney grubundaki bireylerde kontrol grubundaki bireylere kiyasla daha
fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica deneysel islemin tamamlanmasinin ardindan gecen
ic aylk zaman diliminde deney grubu ic¢in Duygusal Istah Anketine iliskin
puanlarindaki bu azalmanin kismen devam ettigi goriiliirken, buna karsilik aym
durumun kontrol grubu icin s6z konusu olmadigi goriilmektedir. Sonu¢ olarak elde
edilen grafik, arastirma sonucunda ulagilan bulgular1 gorsel olarak agiklamaktadir. Elde
edilen tiim bulgular dikkate alindiginda, “Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal
Yemeyi Azaltma Programmin Duygusal Istahin azaltilmasinda etkin bir program”
oldugu sdylenebilir. Bu sonug, “H1: Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi

Azaltma Programi duygusal istah1 azaltmada etkilidir.” hipotezini dogrulamaktadir.
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5. TARTISMA

Bu baglik altinda arastirmanin nicel ve nitel bulgularinin tartismalarina yer verilmistir.
Bu bulgular basliklar halinde tartisilmistir. Bulgulardan yola ¢ikilarak ¢esitli dnerilerde

bulunulmustur.
5.1. NITEL BULGULARIN TARTISMASI

Bu kisimda programa iliskin ihtiya¢ analizi, program siireci ve sonucuna iliskin nitel

bulgularin tartismasina yer verilecektir.
5.1.1. ihtiyac Analizine Yénelik Bulgularin Tartismasi

Bu bolimde program gelistirme modelinin ilk asamasi olan ihtiya¢ belirleme
siirecindeki bulgularin tartigmas1 bulunmaktadir. Bu bulgular iki baglik altinda
toplanmistir. 11k olarak duygusal yeme davranisi gosteren kisiler ile yapilan ihtiyag
belirleme analizi bulgularinin ikinci olarak ise diyetisyen, psikolog ve psikolojik

danigsman paydas grubunun ihtiyag¢ belirleme bulgularinin tartigmasina yer verilmistir.

5.1.1.1. Duygusal Yiyenler Paydas Grubu Ihtiya¢ Analizi Bulgularimin Tartismast

Duygusal yiyenler paydas grubu ihtiya¢ analizi bulgular1 toplamda 8 basik altinda
toplanmugtir: (1) fiziksel degerlendirme, (2) dissal tetikleyicilerin etkisi, (3) duygu ve
durum tetikleyicileri, (4) algilanan beslenme ve beden sinyalleri, (5) telefi etme ve bas
etme, (6) duygusal yemenin dezavantaj ve avantajlari, (7) bilingli farkindalik temelli
duygusal yemeyi azaltma programina katilim amaglari, (8) yemeye eslik eden uyaranlar.
Tartismada duygusal yiyenlerin goriislerini igeren dogrudan alintilara yer verilmistir.
Asagida sunulan dogrudan alintilarin kime ait olduguna iliskin kodlama su sekildedir:
DYK1 (duygusal yiyen kadin 1. kisi ya da DYEI (Duygusal yiyen erkek 1. kisi).
Toplamda 12 kadin ve 10 erkek katilimcinin goriislerinin kime ait oldugunu belirtmek

icin ayn1 kodlama yontemi kullanilmstir.
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1. Fiziksel Degerlendirme

Katilimeilarin  fiziksel degerlendirmeye bagli goriislere bakildiginda yarisindan
fazlasinin kilosundan memnun olmadig1 ve kendisini sik sik yargiladig1 goriilmektedir.
Literatiire bakildiginda duygusal yeme ile viicut memnuniyetsizligi arasinda pozitif
iligki oldugu goriilmiistiir (Farrow ve Tarrant, 2009). Ayrica duygusal yeme ve kilo
kontrolii konusunda kadinlar iizerinde yapilan arastirma sonuglarma gore duygusal
yeme davranigi gosteren kisilerin kilolarin1 kontrol etme konusunda daha hassas
olduklar1 goriilmiistiir. Bu durumun duygusal yeme davranisi nedeniyle siirekli alinan
kaloriyi kontrol etmek amaciyla siklastigi séylenmektedir (Olvera, Dempsey, Gonzalez
ve Abrahamson, 2013). Yine arastirmada katilimcilardan her ii¢ kisiden ikisinin daha
once diyetisyene gittigi ve her {i¢ kisiden birinin ise sik sik diyet yaptig1 goriilmektedir.
Diyetisyen gecmisleri ve yapilan diyet yogunlugu agisindan bakildiginda bu durum
kisilerin siklikla duygularin1 bastirmak amaciyla yiyeceklere bagvurmasiyla ortaya
cikan kilo aliminda dongiisellik olarak goriilebilir. Nitekim duygusal yeme davranisi
gosteren 1562 katilimci ile yapilan bir arastirmada duygusal yemenin kilo alim1 ve kilo
aliminda dongiisellige neden olduguna yonelik bulgulara rastlanmistir (Koenders ve van

Strein, 2011).
2. Digsal Tetikleyicilerin Etkisi

Dissal ortama iliskin tetikleyiciler 4 grupta (kisi, ortam, zaman, besin tadi, dokusu ve

sicakligl) toplanmis ve asagida basliklar halinde verilmistir.
Ortam

Katilimeilarin gesitli tetikleyicilerin duygusal yeme davranisini ne yonde etkiledigi
yoniindeki cevaplara bakildiginda ortam degiskenine gore yalniz kaldiklarinda kalabalik
ortamlara gore daha fazla duygusal yeme davranisi gosterdiklerini ifade etmistir.
Literatiire bakildiginda yalnizligin duygusal yemenin psikolojik belirleyicilerinden biri
oldugu goriilmektedir (Jamshed ve Arslan, 2022; Nguyen-Rodriguez, Unger ve Spruijt-
Metz, 2009). Ayrica yalmizlik duygusu literatiirde olumsuz bir duygu durum olarak
nitelendirilmekte ve bu duygunun duygusal yemeyi hizlandirici bir etkisi oldugu
sdylenmektedir (Ganley, 1989). Ote yandan kalabalik ortamlarda yemek yemenin yenen
yiyecek miktarmi arttirdigina yonelik aragtirmalar da mevcuttur (De Castro, 1995;

Hirsch ve Kramer, 1993). Bu durum arastirmacilar tarafindan grup halinde yenen
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yemeklerde yemegin sosyal kolaylastirici olmasi nedeniyle daha uzun siirdiigii ve
bununda daha fazla yiyecek alimina neden oldugu yoniindedir. Yine bu sonuca iliskin
yapilan bagka bir degerlendirmede ise kalabalik ortamlarda yiyecek ip uglarina daha
fazla maruz kalmasi nedeniyle kisilerin daha fazla tetiklenmesidir. Literatiire
bakildiginda bir ¢eliski oldugu agiktir. Ancak bu duruma duygusal yiyiciler a¢isindan
bakildiginda bu kisilerin duygu regiilasyon becerilerinde yasadiklari zorlanmalarin
coziilmesinde kisilerin yiyecekleri bir arag olarak kullandiklart gorilebilir.

Katilimcilardan birinin vermis oldugu yanita bakildiginda:

“Evde yalniz kalmak benim i¢in olduk¢a zor. Evde yapacak bir sey bulamiyorum. Can
stkintisindan kendimi yemege veriyorum.’’ (DYK®8)

Bu kisilerin yalniz kaldiklar1 ortamlarda kendilerini regiile edebilecekleri herhangi bir
eylem gergeklestirmek yerine yemeyi tercih etme durumu yalmiz kaldiklarinda duygusal
anlamda daha ¢ok tetiklenmeleri ile aciklanabilir. Ozellikle disarida duygusal
durumlarin bastirabilecekleri ya da gérmezden gelebilecekleri birgok uyaran bulunmasi

yiyeceklerden yalniz kaldiklar1 zamana oranla daha uzak kalmalarini saglayabilir.
Kisi

Katilimcilarin  sosyal ¢evresindeki kisi veya kisiler agisindan duygusal yeme
durumunun tetiklenmesine yonelik cevaplara bakildiginda yaris1 anne figiirii tarafindan
tetiklendiklerini dile getirmektedir. Bu durum baglanma kurami ve nesne iliskileri
cercevesinde aciklanabilir. Bebek dogdugu andan itibaren anne siitiiyle
karsilagsmaktadir. Besleme bakim veren ile bebek arasinda baglantinin temelini
olusturmaktadir (Levitan ve Davis, 2010). Bakim veren ile baglanma yeme davranisi da
dahil olmak iizere duygu ve davranis diizenlemesinin gelisiminin temelidir (Cooper ve
Warren, 2011). Endiseli ve kaginan baglanma stilleri kadinlarda zayif duygu
diizenlemesi ve duygusal yeme ile iliskilendirilmistir (Ty ve Francis, 2013). Giivensiz
baglanma stili (6rnegin kagman veya kaygili baglanma) kadinlarda daha
yiiksek duygusal yemeyle dogrudan iligkilendirilmistir (Young ve Cooper, 2013). Bu
arastirmalardan hareketle bakim veren ile kurulan iligkinin temeli duygusal yeme
davranisinin  bir tetikleyicisi olarak nitelendirilebilir. Bakim verenin yiyeceklerle
tanistirdi1  bebek, yiyecekleri eger bir yatistirict ve duygu diizenleyici olarak

kullaniyorsa bu durum ileride duygulanima bagl artan beslenme seklinde karsimiza
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cikmaktadir. Katilimcilardan birinin asagida vermis oldugu yanit bu ¢ikarimi

desteleyebilir.

“Annem benim iizgiin oldugumu gérdiigii zamanlarda beni genelde yemege gotiiriir. Kendisi de
kotii bir giin gecirmisse kendisini genelde yemekle ddiillendirir.”’(DYK3)

Anne figiirli tarafindan tetiklenme durumuna sosyal 6grenme kurami c¢ergevesinde ele
alacak olursak kiigiik yaslarda bakim verenini gdzlemleyen ¢ocuk ilerleyen dénemlerde
rol model aldig1 ebeveynin beslenme aligkanliklarini siirdiirebilir. Emerson ve
arkadaglarinin (2017) yilinda yaptiklar1 arastirmada duygusal yeme davranisinin anne-
cocuk iligkisi ve annenin beslenme aligkanliklariyla iligkisi incelenmistir. Arastirma
annenin sagliksiz yeme davranmiglarinin  ¢ocugun duygusal yeme davranigini

etkileyebilecegini gostermistir.
Katilimcilardan iki kisinin asagida vermis oldugu yanit bu ¢ikarimi desteleyebilir.

“Annemle beraber daha fazla tetikleniyorum. Ciinkii annemde bir duygusal yiyici. Sanirim
duygusal yeme davranmigint ondan égrendim.”’ (DYK11)

“Kesinlikle annem. Biz ikimizde kiloluyuz. Ciinkii ikimizde durmadan yemek yiyoruz. Eminim o
da beni gordiigiinde tetikleniyordur.”’ (DYKT)

Anne figiirii tarafindan tetiklenme durumuna ebeveyn tutumlar1 acisindan bakildiginda,
otoriter ebeveyn tutumu ile duygusal yeme davranigi arasinda pozitif yonli bir iligki
oldugu goriilmiistiir (Eniil, 2021). Bu durum otoriter ebeveynlerin ¢ocuklar1 {izerinde
yaptiklar1 baskiya karsi ¢ocugun varligini kabul ettirmeye yonelik karsi ¢ikmasi olarak
yorumlanabilir. Katilimcilardan birinin otoriter ebeveyn tutumuna iliskin asagida

vermis oldugu ifade yeme davranisi tizerindeki etkileri gostermektedir.

“Annem genelde yemek yememi istemez. Hatta her gordiigiinde benim yemek yiyip yemedigimi
sorgular. Ben genelde annemi gordiigiimde aksi gibi daha fazla yemek istiyorum. Hatta bazen
ondan gizli sekilde eve siparig veriyorum. O gelmeden hizlica tiiketiyorum.’” (DY K6)

Bu ciimleden de anlasilacagi gibi bazen kendi olmasina izin verilmeyen kisilerin yemek

yemek kendini ifade ve baskiya karsi kendini savunma bigimi halini alabilir.
Zaman

Katilimcilarin zaman (sabah, 6gle, aksam) etkisi agisindan duygusal yeme durumunun
tetiklenmesine yonelik cevaplara bakildiginda 22 kisiden 19°u aksam saatlerinde daha

cok tetiklendiklerini bildirmistir. Literatiirde zaman diliminin duygusal yeme
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davranigina etkisine yonelik arastirmalara bakildiginda sonuglar arasinda tutarlilik
goriilmektedir (Konttinen ve digerleri, 2014; Garaulet ve digerleri, 2023). Bahsi gecen
arastirmalarda aksam saatlerinin duygusal yeme {iizerine etkisi iki farkli nedene
dayandirlmustir. Ilki aksam saatlerinde yasanan depresif belirtilerin daha siklastig1 ve
kisinin savunma mekanizmasi olarak yemeyi tercih ettigi yoniindedir. Katilimcilardan
ikisinin vermis oldugu yanita bakildiginda aksam saatlerinin giiniin yorgunlugu ve giin
icerisinde bastirilan depresif ruh haliyle beraber kisiyi savunmasiz anlardan birinde

yakaladig1 ve duygusal yeme davranisini tetikledigi sOylenebilir.

“Aksam eve geldigimde giin icerisinde bastirdigim biitiin olumsuz duygularin iizerime
¢cOktiigiinii hissediyorum. Samirim bunlarla bas etmenin en kolay yolu bir seyler yemekten
geciyor.”” (DYKT)

“Aksam saatleri ozellikle 19:00 dan sonra benim en yorgun hissettigim saatler. Bu saatlerden
sonra yiyeceklere direnecek giiciim kalmuyor ve yiyorum.’’ (DYK12)

Ikinci neden ise kisilerin 6zellikle aksam saatlerinde sosyal jetlag yasamalaridir. Yani
i¢csel sirkadiyen saat ile sosyal saat arasindaki tutarsizhifa karsi savunmasiz hale
gelmektedirler (Roenneberg ve digerleri, 2012). Buna gore kisilerin aksam saatlerinde
sosyal ortam icerisinde aglik ve tokluk sinyallerinden ziyade toplumsal etkiye gore
hareket etmektedir. Katilimcilardan birinin vermis oldugu yanita bakildiginda aksam

saatlerinde sosyal ortamin etkisine bir 6rnek olusturabilir.

“Ben kalabalik bir ailede yagiyorum. Aksam saatleri genelde herkesin evde oldugu zamanlar.
Herkes bir seyler yeme pesinde oluyor. Bende evdekilere ayak uyduruyorum.’’ (DYEZ2)

Besin Tad1, Dokusu ve Sicakligi

Katilimcilarin  besin tadi (tath, tuzlu, asidik...) etkisi acisindan duygusal yeme
durumunun tetiklenmesine yonelik cevaplara bakildiginda 22 kisiden 19’u tath
besinlerin tarafindan daha c¢ok tetiklendiklerini bildirmistir. Literatiirde tatli besinlerin
duygusal yeme davranigini tetikledigine iligkin arastirmalar bulunmaktadir (De Oliveira
Penaforte ve digerleri, 2019; Konttinen ve digerleri, 2010). Bu durum biyolojik olarak
ele alinmaktadir. Soyle ki tatli yiyecek alimi ruh hali degisikligine duyarlilig
diizenleyen beyin 6diil alanlarindaki opioid peptid (duygusal agri kesici) eylemine
aracilik etmektedir (Polk ve digerleri, 2017). Dolayisiyla kisilerin tath yiyecekleri

duygu diizenleme arac1 ve duygusal bir agr1 kesici olarak kullandiklar1 sdylenebilir.
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Besinlerin dokusunun (yumusak, sert) tetikleme durumuna iliskin verilen yanitlara
bakildiginda 22 kisiden 15’1 yumusak besinlerin duygusal yemeyi daha cok tetikledigini
bildirmistir. Besin dokular1 arka planda farkli bir duygusal yanita karsilik gelmektedir.
Ornegin daha yumusak yiyecekleri yeme isteginin ice yodneltilen olumsuz duygularda
Ote yandan sert yiyecekleri yeme isteginin ise disa yoneltilen olumsuz duygulari
rahatlatma istegi oldugu soylenmektedir (Virtue, 2021). Besinlerin sicakliginin (soguk,
oda sicakligi, sicak) tetikleme durumuna iliskin verilen yanitlara bakildiginda 22
kisiden 18’1 oda sicakligindaki besinlerin duygusal yemeyi daha ¢ok tetikledigini
bildirmistir. Bu durum duygusal yiyicilerin yiyecek asermelerine iligkin diirtiisel
tepkileri ile agiklanabilir. Duygusal yemenin altinda yatan mekanizmalardan birinin
kisinin yeme istegine dur diyememesi yani diirtiisel davranmasindan kaynakladigi
diisiiniilmektedir (Elfhag ve Morey, 2008). Oyle ki diirtiisellik nedeniyle herhangi bir
besine yonelik ortaya ¢ikan bir asermenin hemen giderilmek istenmesi oda sicaklifinda

kolay ulasilabilir besinleri tercih etmeye yonlendirebilir.
3. Duygu ve Durum Tetikleyicileri

Katilimcilarin tetiklendikleri duygulara yonelik cevaplarina bakildiginda daha ¢ok
olumsuz duygular (stres, can sikintisi, yalmzlik, iizlinti...) oldugu goriilmektedir.
Literatiire bakildiginda can sikintis1 (Koball ve digerleri, 2012), stres (Tan ve Chow,
2014), yalnizlik (Jamshed ve Arslan, 2022) ve {izintii (van Strien ve digerleri, 2013) ile
duygusal yeme arasinda pozitif iliski oldugu gorilmiistiir. Ayrica katilimcilarin
durumlara yonelik cevaplara bakildiginda daha c¢ok olumsuz (kilo konusunda
yargilanma, is stresi, tartigma sonrasi...) durumlarin duygusal yeme davranigini
tetikledigi bildirilmistir. Literatiire bakildiginda durumlara yonelik duygulardan
bagimsiz duygusal yeme {izerine arastirmalara rastlanmamistir. Cilinkii duygusal
durumlarin duygulardan acik sekilde ayirmanin miimkiin olmadigr sdylenmektedir
(Demirel ve digerleri, 2014). Olumsuz duygu durumlarinin duygusal yeme iizerindeki
etkisi etki diizenleme modeline gore aciklanabilir. Etki diizenleme modeli; olumsuz
duygu durumundaki artisin, gegici bir dikkat dagitma, duygusal uyusma ve/veya
rahatlik hissini dogurarak olumsuz duygular1 azaltma girisimi olarak islev goren
duygusal yemeyi tetikledigini Onermektedir (Haedt-Matt ve Keel, 2011). Bununla
birlikte yemek yemekten kaynaklanan bu anlik rahatlama hissi bireyin uzun vadede

olumsuz duygu ya da durumlarla basa ¢ikmak icin uyum saglama stratejilerini 6grenme
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ve uygulama becerisini pekistirmekte ve bu da dongiiyii daha da siirdiirebilir hale

getirmektedir (Haedt-Matt ve digerleri, 2014).
4. Algilanan Beslenme ve Beden Sinyalleri

Katilimcilarin lokmalar1 ¢igneme oranlarina ve hizlarina iliskin verilere sirasiyla
bakildiginda 22 kisiden 7’si ¢ignemeden yuttugunu 9’u ise 0-5 kez ¢ignedigini yine 22
kisiden 12’si hizl1 5’1 ise ¢ok hizli beslendigini bildirmistir. Bu oranlara bakildiginda
oldukga hizl1 beslendikleri sdylenebilir. Literatiirde duygusal yeme davranisi gosteren
kisilerin duygusal asermeleri sonucunda ortaya ¢ikan diirtiisel yeme davranisi nedeniyle
hizli beslendiklerine iliskin arastirmalar mevcuttur (Schnepper, Richard, Wilhelm ve
Blechert, 2019). Ote yandan duygusal asermelerinin ¢igneme durumunu ve yeme hizini
etkiledigine iliskin asagida katilimcilarin verdigi bilgi duygusal asermelerin diirtiisel

davranislar lizerindeki etkisine bir 6rnek olusturabilir.

“Cigneme saym hi¢ bilmiyorum. Benim icin bir sayr vermek ¢ok zor. Durumdan duruma
degisiyordur ¢igneme sayisi. Genelde sinirli ya da kizginsam daha az ¢ignerim.”’ (DYEL)

“Yeme hizimin orta oldugunu diisiiniiyorum. Ama bu durum giiniin telagina gore degisiklik
gosteriyor.”’ (DYK10)

Katilimcilara achigt ve toklugu bedenlerinde fiziksel olarak nasil algiladiklari
sorulmustur. A¢ligin bedende algilanis yerine gore en sik tekrar eden beden sinyalleri
sirastyla mide guruldamasi, halsizlik, enerji diisiikliigii, mide yanmasi seklindedir.
Toklugun ise bedende algilanis yerine gore en sik tekrar eden beden sinyalleri sirasiyla
mide sismesi ve mide bulantisidir. Literatiir incelendiginde duygusal yiyicilerin aglik ve
tokluk sinyallerini bedende algilayls bi¢imine yonelik bir arastirmayla
karsilagilmamistir. Ancak duygusal yeme davranist gosteren kisilerin yiyecek miktarina
karar vermek i¢in aglik ve tokluk gibi igsel ipuglarina yanit vermeme veya duyarli
olmama dolayisiyla yemeyi baslatmak ve durdurmak icin dis etkenlere giivenme
egiliminde olduklar1 bildirilmektedir (Tan ve Holub, 2011). Beden sinyallerine
giivenmeme ve dogru okuyamamanin sebebi ise yogun duygusal uyarilma sonrasinda
gergek aclik ve tokluk sinyallerine iligkin sinyallere karst duyarsizlagsmaya baglanmistir
(van Strien ve Ouwens, 2007). Bu diisiinceyi destekleyen arastirmalar bireylerin daha
yiiksek stres seviyeleri yasadiklarinda daha fazla aglik bildirdiklerini bulmustur (Groesz
ve digerleri, 2012, Wallis ve Hetherington, 2009). Ote yandan olumsuz duygulanma ve

stres durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik reaksiyonlar beslenme sonrasi olusan tokluk
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hissine benzedigi i¢in olumsuz duygular karsisinda istah kaybi ve gida aliminin azaldig:
bildirilmektedir (Sevinger ve Konuk, 2013). Olumsuz duygu durumunun bedende
yarattigr ¢eliskili sinyaller oldugu goriilmektedir. Bu sinyallerin duygusal yiyiciler
tizerinde psikolojik, biyolojik ve sosyolojik boyutta detayli incelenmesinin celigkilerin

aciklanmasina yardimci olacagi sOylenebilir.
5. Telafi Etme ve Bas Etme

Katilimcilara duygusal yeme davranigini telafi etmek i¢in neler yaptiklari sorulmustur.
Telafi edici davranislar arasinda siklikla tekrar eden yanitlar sirasiyla diyet, kalorisi
diisiik yiyecekler yemek, 0giin atlamak, orug, egzersiz ve kalori sayimi olarak ifade
edilmistir. Literatiirde duygusal yiyicilerin bu davranis1 telafi etmek amaciyla
bagvurduklart yollar dort baglikta ele alinmustir (Frayn, Livshits ve Knéuper, 2018).
Bunlar fiziksel aktivite, alternatif stres azaltma ve basa ¢ikma stratejilerinin kullanima,
telafi edici yeme davraniglar1 (diyet, kalori sayimi, 6giin atlamak) ve metabolizmanin
etkisidir. Katilimeilarin telafi etme davraniglarina iliskin goriislerine bakildiginda diyet,
kalorisi diisiik yiyecekler ve 6giin atlamaya iliskin ifadeleri asagidaki gibidir.

“Genelde duygusal yemegi ancak diyet yaparak durdurabiliyorum. Bu yiizden sik sik diyet
yaparim.”’ (DYK10)

“Eger bir ogiinde fazla kagirdiysam ve bunun telafi edebilmek icin bir sonraki 6giinde kalori
seviyesi daha diisiik olan salata ile beslenmeyi tercih ederim.”” (DYK4)

“Genelde tathiyr fazla kagirdigim ve duygusal yeme atagi gecirdigim zamanlarda bir sonraki
ogiin yemek yemem.’’ (DY K8)

Katilimcilara duygusal yeme davranisiyla bas etmek i¢in neler yaptiklar1 sorulmustur.
Katilimeilarin verdikleri yanitlara bakildiginda genelde bas etmek amaciyla dikkati
yemekten uzaklastirmak amaciyla g¢esitli davraniglara (hobi, sakiz ¢ignemek, eli mesgul
eden aktiviteler, televizyon izlemek...) yoneldikleri goriilmektedir. Literatiirde
duygusal yeme ile basa ¢ikmak amaciyla ii¢ basa ¢ikma stratejisi onerilmektedir: gérev
yonelimli, duygu odakli ve dikkati dagitarak basa ¢ikma (Endler ve Parker, 1994). Bu
lic basa ¢ikma stratejisinin duygusal yeme iizerinde hangisinin daha sik kullanildigina
iliskin yapilan ¢alismada duygu odakl1 ve dikkat dagitma basa ¢ikma stratejilerinin daha
sik kullanildig1 sonucuna ulagilmistir. (Spoor ve digerleri, 2007). Asagida katilimcilarin
basa ¢ikmak i¢in dikkat dagitici olarak ydneldikleri davraniglara yonelik ifadeleri yer

almaktadir.

188



“Buz dolabina yonelmemek icin hemen kendime ellerimi mesgul edecek ugraslar buluyorum.
Surf bunun igin aldigim egzersiz aletlerim var.”” (DYET)

“Asirt bir seyler tiiketmek istedigim zamanlarda en sevdigim seylerden biri olan resim yapmaya
gegiyorum. Zihnimi yemekten baska bir yere kanalize etmeye ¢alistyorum.”” (DYKS8)

6. Duygusal Yemenin Dezavantaj ve Avantajlari

Duygusal yemenin dezavantajlarina yonelik geri bildirimler dort baglik (fiziksel, sosyal,
duygusal, biyolojik) altinda siralanmaktadir. Fiziksel dezavantajlarin bakildiginda:
kiyafetlere sigmama, fiziksel hosnutsuzluk, bedenin orantisiz sekillenmesi seklinde
ifadeler yer almaktadir. Katilimcilarin ifadeleri viicut memnuniyetsizligi basligi altinda
toplanabilir. Nitekim literatiire bakildiginda duygusal yeme ile viicut memnuniyetsizligi
arasinda pozitif iligki oldugu goriilmektedir (Farrow ve Tarrant, 2009). Katilimcilardan
birinin viicut memnuniyetsizligine iligkin ifadesi asagidaki gibidir.

“...Viicudumu bu haliyle begenebilsem sanirim bu yemek yememi diizenlemekle ugrasmazdim.”’
(DYK?2)

Duygusal yemenin sosyal boyutundaki dezavantaji ise su sekildedir: sosyal ortama
girmekten kaginma. Bu durum duygusal yiyicilerin kalabalik ortama girdiklerinde
yasadiklart duruma iligkin bir elestiri almak ya da dislanma korkular1 nedeniyle
gerceklesiyor olabilir. Literatiirde destekleyici olmayan sosyal etkilesimlerin duygusal
yeme ile Dbaglantili oldugu gorilmektedir (Konttinen ve digerleri, 2010).
Katilimcilardan birinin sosyal ortamdan kaginma davranigina iligkin ifadesi asagidaki
gibidir.

“Insanlarin ne kadar ¢ok yedigimi gérmelerini istemiyorum. Bu yiizden genelde kalabalik
ortamlarda yemek yemekten ka¢iniyorum.’” (DYK4)

Duygusal yemenin duygusal boyutunda verilen cevaplar siklikla sugluluk ve yetersizlik
duygular iizerinde yogunlagsmaktadir. Duygusal yiyiciler {izerinde yapilan baska bir
arastirmaya gore ise yine sucluluk ve yetersizlik duygusunun yogun sekilde yasandigi
bildirilmistir (Frayn, Livshits ve Knauper, 2018; van Strein ve digerleri, 1985).
Duygusal yemenin katilimcilarda yarattigi olumsuz duygulara yonelik ifadeler asagida

goriilmektedir.

“Cok sik bir seyler yemek istiyorum. Bu durum benim kendimi suclamama neden oluyor. Ote
yandan bu kadar yedigim icin kilo aliyorum ve kendimi ¢irkin hissediyorum.’’ (DYKT)

“Duygusal yemenin en kétii yant bununla bas etmek icin yaptigim diyetlerin basarisiz olmast.
Bu bana kendimi beceriksiz ve yetersiz hissettiriyor.”” (DYK12)

189



Duygusal yemenin biyolojik dezavantajlarina bakildiginda ise kilo alimi ve mide-
bagirsak rahatsizliklarinin en sik tekrar eden ifadeler oldugu goriilmektedir. Literatiire
bakildiginda 1562 katilimci ile yapilan bir arastirmada duygusal yemenin kilo alimina
neden olduguna yonelik bulgulara rastlanmistir (Koenders ve van Strein, 2011). Mide
ve bagirsak rahatsizliklari ve duygusal yeme arasinda iligkiye yonelik bir arastirmaya
rastlanmamistir. Ancak bu rahatsizliklar iki faktore baglanabilir. Bunlardan ilki
duygusal yeme davranist gosteren kisilerin daha ¢ok yagli ve yiiksek kalorili besinler
tercih etmeleri nedeniyle mide ve bagirsak sorunlar1 yasiyor olmalari olabilir. ikinci
faktor ise duygusal yemenin genelde olumsuz duygular araciligi ile tetiklenmesidir.
Nitekim olumsuz duygularin mide ve bagirsak mikrobiyatasinda bozulmalara yol actig

bilinmektedir (Panduro ve digerleri, 2017).

7. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programina Katilim

Amaclari

Ihtiyag analizi paydaslarindan duygusal yiyen katilimcilarm bilingli farkindalik temelli
duygusal yemeyi azaltma programina katilim amaglart bes tema altinda (beden
farkindalig1, duygusal farkindalik, beslenme farkindaligi, ¢evresel farkindalik ve kisisel
farkindalik) toplanmustir. Bilingli farkindalik temelli miidahaleler son yillarda yeme
bozukluklar1 iizerinde denenmektedir. Umut verici sonuglar oldugu bilinmektedir.
Literatiirde bilingli farkindalik temeli programlarin aglik/tokluk ile duygusal yeme
ipuglarin1 ayirt etme becerisi kazandirdigi (Manasse ve digerleri, 2015), odiillendirici
yiyecek ipuglarina karsi tepkiyi azalttigi (Papies, Barsalou ve Custers, 2012), kisilerin
daha saglikli besinler se¢mesine yardimc1 oldugu (Lattimore, 2020), diyet
kisitlamalarini aza indirdigi (Smith ve digerleri, 2020), motivasyon, bilissel esneklik ve
duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi (Beccia, Ruf, Druker, Ludwig ve Brewer,

2020) raporlagtirilmistir.
8. Yemeye Eslik Eden Uyaranlar

Katilimcilara duygusal yeme esnasinda onlara eslik eden herhangi igsel ya da digsal bir
uyaran olup olmadigr sorulmustur. Katilimcilarin igsel olarak onlara eslik ettigini
sdyledikleri duygu ve diisiincelerin olumsuz ifadeler oldugu gériilmektedir. Ote yandan
literatiir duygusal yeme sirasinda kisilerin duygularim1 bastirdigt ve rahatlama

yasadigini soylemektedir (Sevinger ve Konuk, 2013). Bunun aksine ‘Yerken Diisiinmek
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Miimkiin Mii?” baglikli kitapta yemege eslik eden uyaranlarin hem baslatict hem de
stirdiiren bir islevi oldugu sodylenmektedir (Gizem, 2020). Dolayisiyla asagidaki
katilimcinin verdigi yanita bakildiginda yeme esnasinda olumsuz duygu ve diistincelerin

devam ettigi goriilmektedir:

“Yemek yerken aklimdan ¢ogu zaman olumsuz seyler geciyor. Kendimle konusuyorum genelde.

Cok yedin artik durmalisin. Acaba kag¢ kalori yedim? Bu diisiincelerle bogusuyorum.’
(DYK12)

“Yemek yerken kendimi iiziiliirken buluyorum. Bu iiziintii kilo vermeyi basaramayacagim diye
umutsuzluga dogru evriliyor.”” (DYKT)

Buna gore olumsuz bir duyguyu bastirmak i¢in yemeye yonelme esnasinda duygunun
bastirilmasi1 gegici bir dikkat dagitma illiizyonundan ileri gelmektedir. O halde yenen
yiyecegin arka planda yer alan olumsuz duygu ve diisiinceler arasinda yalnizca bariyer
gorevi gordiigii ve gergekte duygu ve diislincelerin devam ettigi sOylenebilir. Duygusal
yemenin olumsuz duygu ve diisiincelere yonelik islevsel olmayan savunma

mekanizmasi oldugu diisiiniilebilir.

Dissal olarak eslik eden uyaranlarin ise ¢ogunlukla gorsel uyaranlar (Tv, YouTube)
oldugu goriilmektedir. Yemek yerken eslik eden gorsel uyaranlarin yenen yemek
miktarimn arttirdigina iligkin arastirmalar bulunmaktadir (Magann ve Wardle, 2008). Bu
durum ise dikkatin ekrandaki igerie odaklanmasina ve yemek miktarmin farkinda
olmadan artmasina baglanmistir. Bagka bir arastirma ise yemek esnasinda ekrana maruz
kalmanin yeme davraniglarinin otomatiklesmesine hatta refleksif hale gelmesine yol
acabilecegini ve bu durumun bireylerin doygunluk sinyallerini goz ardi etmesine ve
daha fazla yemelerine neden oldugunu séylemektedir (Chapman ve Lupton, 2016). I¢sel
ya da dissal herhangi bir uyaran ile yemek yemenin duygusal yeme davranisi

bakimindan olumsuz sonuglar dogurdugu sdylenebilir.

Mevcut ihtiyag analizi calismasi goriisme yontemi kullanarak duygusal yemenin
fenomenolojik arastirmasina odaklanmaktadir. Arastirma 6znel deneyime odaklanmasi
nedeniyle gelecekteki ampirik arastirmalara fikir olusturacak nitelikte oldugu
diistiniilmektedir. Elde edilen bulgular duygusal yiyicilerin goriiglerinden yola ¢ikarak
duygusal yemeyi baslatan siirdiiren ve eslik edenler agisindan daha derin bir bakis agis1
saglar niteliktedir. Ayrica gelecekte yapilacak olan arastirmalarin nitel meta-sentezlerini

ve nicel yontemleri kullanabilecegi yeni bulgular sunmaktadir.
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5.1.1.2. Diyetisyen, Psikolog ve Psikolojik Danisman Paydas Grubu Ihtiva¢ Analizi

Bulgularimin Tartismasi

Mevcut ¢alisma duygusal yemenin fenomenolojisini arastiran az sayidaki calismadan
biri olarak goriilebilir. Daha 6nce iki c¢alisma duygusal yemenin fenomenolojisini
arastirmistir. Kemp, Bui, Grier (2013) agik uglu yapilandirilmamig goériisme formlart
kullanarak duygusal yemeye yol acan durumlar1 ve faktorleri aragtirmistir. Bireylerin
olumsuz duygularindan kisa siireli tatmin elde etmek ve olumsuz duygularini en aza
indirmek i¢in yediklerini bulmustur. Benzer sekilde Hernandez-Hons ve Woolley
(2012) baglanma iliskilerinin fenomenolojisini ve duygusal yemeyi etkileyen baglamsal
faktorleri arastirmak icin yar1 yapilandirilmig goriismeleri kullanarak bir g¢alisma
yapmistir. Bireylerin giday1 giivensiz baglanma kaliplariyla basa ¢ikmak, giiclenmek ve
kabullenmek i¢in kullandiklarin1 ortaya koymustur. Literatiirde heniiz diyetisyen,
psikolog ve psikolojik danigsmanlarin goriisleri kapsaminda bu kavramlara iliskin bir
calismaya rastlanmamustir. Bu ¢alismadaki amag¢ duygusal yeme ve yeme farkindaligt

fenomenolojisinin paydaslar ¢cer¢evesinde ele almak ve daha da derinlestirmektir.

Katilimcilarin danisanlarina yonelik duygusal yeme ve yeme farkindaligina yonelik
bilgi diizeyleri dort kategoride (sosyal medya farkindaligi, sosyoekonomik diizeye bagl
farkindalik, kismi farkindalik-bas etme yetersizligi ve diisiik farkindalik)
degerlendirilmistir. Sonuglara bakildiginda sosyal medyanin kavramlara yonelik bilgi
diizeyine etkisi oldugu goriilmiistiir. Nitekim Cin’de Covid-19 pandemi déneminde
yapilan bir ¢caligma sosyal medyaya maruz kalmanin kaygi yoluyla duygusal yemeye
yol agtig1 ve o donemde duygusal yeme kavraminin ‘Google Search’ arama motorunda
en sik aranan kavramlar arasinda yer aldigini bildirilmistir (Gao ve digerleri, 2022).
Diger bir ¢ikt1 ise sosyo-ekonomik diizeye bagli olarak kavramlara yonelik farkindalik
diizeylerinin degiskenlik gostermesi seklindedir. Fonseca, Ares ve Deliza, (2019)’da
duygusal yemenin sosyo-ekonomik diizeyle iliskisini ortaya koymak amactyla yaptigi
nitel caligmanin mevcut arastirma sonuglariyla tutarli oldugu goriilmistiir. Bilingli
farkindaligin sosyoekonomik diizeye bagli olarak farklilasip farklilasmadigini inceleyen
bir arastirma ise sosyoekonomik diizeyin artisina bagh kisilerin farkindalik
seviyelerinde bir artis oldugunu ortaya koymustur (Andrews, 2009). Bu iki arastirma
duygusal yeme ve bilingli farkindalik kavramlarinin sosyoekonomik diizeyin artigina

baglh olarak kisilerin biling diizeyinin arttigin1 ortaya koymaktadir. Bu durum
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sosyoekonomik diizeye bagl kaynak/uyaran ¢esitliliginin artmasina baglanabilir.
Nitekim farkindaligin bir liiks olup olmadigin1 aragtiran bir c¢aligmaya gore,
sosyoekonomik diizeyi kotii olan kisilerin kisisel gelisimlerine kaynak ayirmakta
zorlandig1 bu nedenle farkindalik gelistirmek amaciyla alacaklari egitimlere kaynak
ayirmakta sikinti yasadigi belirtilmektedir (Andrews, 2009). Katilimcilarin ¢ogunlugu
danisanlarinin bir kismimin kismi farkindaliginin oldugunu ancak bag etme becerilerinin
yetersiz oldugunu sdylemektedir. Bu durum duygusal yemenin duygularin insan yeme
davraniglar iizerindeki etkisine iliskin bilgi birikimiyle gelistirilen nispeten yeni bir
kavram olmasi ile iliskilendirilebilir (Macht, 2008). Ote yandan bir problemi fark etmek
onu ¢O6zmek anlamina gelmemekle beraber yeterli bas etme becerileri soz konusu

degilse durumu daha karmasik bir hale getirebilir.

Duygusal yiyen kisilerin belirleyici 06zelliklerine yonelik soru iki kategoride
degerlendirilmistir. Ilki bu kisilerin bireysel belirleyicileridir ki burada sunulan ¢iktilar
olumsuz duygu ya da degerlendirmelere yoneliktir. Literatiir incelendiginde ise
duygusal yeme, yetersizlik ve diisiik benlik algist (Fairburn ve Bohn, 2005), stres
tolerans disiikligii (Spoor ve digerleri, 2007), olumsuz beden imgesi ve duygu
diizenleme giicliigii (Shriver ve digerleri, 2020) gibi kavramlarla pozitif iliskili
bulunmustur. Bu kavramlarla iligkisi duygusal yemenin tanimina paralel arastirmalardir.
Duygusal yeme olumsuz duygu durumlara yanit olarak yemegin tercih edilmesine
yonelik sagliksiz bir bas etme mekanizmasidir. Bu kisilerin yasadiklar1 duygulara
yonelik dar bir tolerans penceresine sahip olmalar1 duygular ile bas etme konusunda
kisileri yiyeceklere yonlendiriyor olabilir. Diger bir belirleyici ise durumsal
belirleyicilerdir. Bu kisilerin karbonhidratli besinlere diiskiin oldugu ve diyet dongiisii
icerisinde olduklar1 ifade edilmistir. Bu durum Gray’in (1987) pekistirme duyarlilig
teorisine gore agiklanabilir. Duygusal yeme baglaminda 6diile duyarl bireyler lezzetli
yiyeceklerin olumsuz bir ruh halindeyken elde etmeye ¢alistiklar: bir ruh hali yiikseltici
etkiye sahip olabilecegini 6grenmislerdir. Altta yatan ndrobiyolojik adaptasyonlar
karbonhidratlarin bagimlilik yapan maddelere benzer oldugunu 6ne siirmektedir (Davis
ve digerleri, 2007). Bu dengesiz beslenme bi¢imi ise kisileri siirekli bir diyet dongiisii

icerisine sokuyor olabilir.

Duygusal yiyen danigsanlara yonelik tavsiye edilen bas etme mekanizmalarina

bakildiginda uzman destegi alma ve kendi kendilerine yardim Onerilerinin oldugu
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goriilmektedir.  Psikologa yoOnlendirmenin duygusal yemenin altinda yatan
mekanizmalardan birinin Kisinin yeme istegine dur diyememesi yani diirtiisel
davranmasindan kaynakladig1 diisiiniilmektedir. Nitekim O6nceki arastirmalar bir bireyin
dirtiiselligini duygusal yemenin psikolojik bir belirleyicisi olarak degerlendirmistir.
Diirtiisellik geleneksel olarak haz odakli bir davramis olarak anlasilirken son
arastirmalar farkl biligsel kontrol alt sistemleriyle bir iligki oldugunu 6ne siirmekte ve
bu nedenle onu "bozuk bilissel kontroliin bir {iriinii" olarak tanimlanmaktadir (Dalley,
Everitt ve Robbins, 2011; Huang, Zhu, Zhang, Chen ve Zhen, 2017). Diger bas etme
tavsiyeleri ise kendi kendine yardim Onerileridir. Bu onerilerin ise genel olarak dikkati
yemek disinda baska bir seye ¢ekerek duygu ile yemek arasinda bir mola vermelerini

sagladig1 sOylenebilir.

Duygusal yemenin avantaj ve dezavantajlarina bakildiginda ise en sik tekrar eden
dezavantajlar kilo alimi ve kilo aliminda bir dongiisellik oldugu yoniindeki ifadelerdir.
Literatiire bakildiginda 1562 katilimer ile yapilan bir arastirmada duygusal yemenin kilo
alimi ve kilo aliminda dongiisellige neden olduguna yonelik bulgulara rastlanmigtir
(Koenders ve van Strein, 2011). Bu durum kisilerin altta yatan asil soruna temas
edememeleri ve duygularina yonelik farkindaliklarimin az olmasina baglanmistir.
Avantaj olarak bildirilen diger bir ¢ikt1 ise yiyeceklerin hizli yatistirict etkisinin
olmasidir. Ancak bu durumun ne derece avantaj olarak nitelendirilecegi bir tartigma
konusudur. Nitekim 18 aylikken annelerinin yatistirmak icin yiyecekleri kullandiklar:
cocuklarim 30 aylikken yeniden goézlemlendiklerinde duygusal asir1 yeme egiliminde
olduklar1 goriilmiistiir (Harris ve digerleri, 2020). Bu durum Gray’in (1987) pekistirme
duyarlilig1 teorisine gore agiklanabilir. Bu g¢ocuklar heniiz yiyeceklerle tanigtiklar
donemde yiyeceklerin yatistirict 6zellikleri konusunda bir 6grenme gerceklestirmis

olabilir.

Duygusal yiyen danisanlarin en ¢ok tetiklendikleri duygu ve durumlara iligkin ¢iktilarda
en siklikla tekrar eden duygunun stres oldugu goriilmiistiir. Nitekim duygusal yeme ve
stres arasindaki baglantiy1 ortaya koyan pek cok arastirma bulunmaktadir (Bennett,
Greene ve Schwartz-Barcott, 2013; Torres ve Nowson, 2007; Oliver, Wardle ve Gibson,
2000). Bunun yaninda bir takim olumsuz duygularin da duygusal yemeyi tetikledigi
belirtilmistir ki bu durum kisilerin olumsuz duygulara iligskin tolerans pencerelerinin dar

olmas1 ve bas etme mekanizmalarinin yetersiz olmasiyla iligkili oldugu diisiintilebilir.
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Ote yandan tetikleyen durumlara bakildiginda ise daha ¢ok olumsuz durumlar goze
carpmaktadir. Duygusal yiyen Kkisilerin olumsuz durumlar ile bas etme
mekanizmalariin yetersiz oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir (Match ve

Simsons, 2011; Yonder-Ertem ve Karakas, 2021).

Duygusal yiyen kisilerin bu durum ile bag etmek i¢in neye ihtiyaci oldugu soruldugunda
kisilerin i¢sel ve dissal anlamda birtakim motivasyonlara sahip olmasi gerektigi ifade
edilmistir. I¢sel anlamdaki motivasyonlarma bakildiginda bunlar 6z diizenleme
becerileri sinifinda toplandig1 soylenebilir. Oz diizenleme motivasyonlari; insanlarin
se¢im duygusunun saglam temellere dayanmasini, bir anlam bulmasini ve iradeli
hissetmelerini (yani bilingli bir karar veya se¢im yapma) saglamaktadir (Teixeira,
Patrick ve Mata, 2011). Bununla birlikte 6z diizenleme duygusuna sahip kisilerin duygu
diizenleme kapasitelerinin daha gelismis oldugu bilinmektedir (Evers, Marijn Stok ve
De Ridder, 2011). Dolayisiyla bu kisilerin 6z diizenleme becerilerine sahip olmalari
halinde duygu diizenleme kapasitelerinin de gelisecegi ve bu durumla daha kolay bas
edebilecekleri disiiniilmektedir. Digsal motivasyon olarak ifade edilen kaynaklar ise
diizenli psikoterapi ve sosyal destektir. Nitekim yaygin bir basa ¢ikma stratejisi olan
sosyal destek aramanin zihinsel ve fiziksel saglik sonuglar1 dahil olmak {izere stresli
deneyimlerin etkilerini sinirlamak i¢in temel bir tampon (basa ¢ikma kaynagi) oldugu

diisiiniilmektedir (Matheson ve Anisman, 2003).

Covid-19 pandemi doneminde duygusal yemenin ne yonde etkilendigine iliskin
ifadelerin ise arttigi yoniindedir. Literatiirde yapilan nicel g¢alismalar bu bulguyu
dogrular niteliktedir (Al-Musharaf, 2020; Madali ve digerleri, 2021). Covid-19
pandemisi 0Ozelinde yapilan duygusal yemenin artmasina iligkin arastirmalara
bakildiginda stres (Shen, Long, Shih ve Ludy, 2020), gidadan yoksun kalma korkusu
(Al-Musharaf, 2020), bosluk duygusu (Durdo, Vaz, de Oliveira ve Calhau, 2021),
bagisikligi giliclendirmek i¢in asir1 yeme (Di Renzo ve digerleri, 2020), sosyal
izolasyona bagli stres kaynakli yeme (Dos Santos Quaresma ve digerleri, 2021)
tetikleyici faktorler arasinda sayilmaktadir. Bu durum kisilerin bu siirecte elde olan bas
etme kaynaklarin1 kullanma konusunda kisitlanmis olmalar1 nedeniyle kisilerin yemege

bu derece yonelmesini agiklayabilir.

Kiiltiirtin duygusal yeme tizerindeki etkisi soruldugunda, kiiltiiriin yeme {izerinde etkili

oldugu goriisii hakimdir. Tezcan (200)’e gore kiiltii, neyi nasil yiyecegimizin temel
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belirleyicisi ve kii¢ilk yaslarda Ogrenilen yeme aligkanliklarinin  temelini
olusturmaktadir. Kiiltiiriin yemek tizerindeki sekillendirici 6zelligi yemeye iliskin
birtakim yanlis inancglara sahip olmamiza da neden olabilmektedir (Kerkez, Tutal ve
Akgmar, 2013). Kiigiik yaslarda ¢ocuklara beslenme aliskanliklarinin kazandirildigi
donemlerde kurulan yemeye iliskin birtakim olumsuz ciimleler yetiskin yagamda yemek
yemenin olumsuz motivasyonlar1 olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. (Harris ve digerleri,
2020). Bu durum ¢ocuklarin kiigiik yaslarda aglik ve tokluk sinyallerine glivenmemeyi
o0grenmelerine neden olup duygusal yiyici olmalarina neden oldugu soylenebilir.
Onemli giinlerde (cenaze, bayram, diigiin vb.) yemek ikram etmek kiiltiirel bir miras
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Cetin, 2020). Bu torenler duygu yiiklii toplumsal
olaylardir. Burada ikram edilen yemek duygular ve yemek arasindaki baglantiy1
pekistiriyor olabilir. Yine kiiltlirlimiizde misafire “A¢ misin?” diye sormak bile ayip
kabul edilmektedir (Cetin, 2020). Bu durumun, kisilerin a¢ olmasa dahi yemeye mecbur
hissetmelerine ve hayir diyememelerine neden oldugu diisiiniilebilir. Kiiltlirimiizde
asirt yemek ve israftan kaginmak sik¢a vurgulanmaktadir (Cetin 2020). Bu 0gretinin
kiigiik yaslardan itibaren siklikla vurgulaniyor olmasi kisilerin tabaklarinda bir sey
birakmamak adina doygunluga ulasmis olmalarina ragmen yemelerine neden oluyor

olabilir.

Duygusal yeme davranisina sahip kisilerde yeme farkindaligi becerilerinin
arttirilmasinin ne gibi sonuclar1 olabilecegine iliskin cevaplara bakildiginda kisilerin
otomatik pilottan ¢ikmasiyla beraber duygular1 yiyeceklerle doyurmanin azalacagi
yoniinde goriislerin oldugu goze carpmaktadir. Literatiire bakildiginda duygusal yemeyi
azaltmak i¢in yapilan kisa stireli bilingli farkindalik miidahaleleri sonucunda kisilerin
"otomatik" olarak algilanan yeme davraniglarinin  farkina vardigi  beden
farkindaliklarinin artti1 diirtiisel davraniglar1 ddiillendirmeye daha az egilimli oldugu
icsel aclik/tokluk sinyalleriyle daha uyumlu oldugu ve daha az stres yasadigi
raporlastirilmistir (Lattimore, 2020; Beccia, Ruf, Druker, Ludwig ve Brewer, 2020).
Katilimcilarin yeme farkindali§i becerisinin duygusal yeme davramisi iizerindeki

etkilerine yonelik goriislerinin literatiir ile tutarli oldugu sdylenebilir.

Duygusal yemeyi azaltmaya yonelik programa ihtiya¢ olup olmadigi yoniindeki
goriisler boyle bir ihtiyacin oldugu yoniindedir. Bu ihtiyaglar ise dort farkli kategoride

(bilgi eksikligi, biyolojik, talep ve ekonomik) siniflandirilmistir. Avrupa ve Amerika’ya
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bakildiginda yeme bozukluklarina farkindalik temelli miidahale uygulamalarinin son 20
yilda olduk¢a yayginlastig1 goriilmektedir (Godfrey, Gallo ve Afari, 2015; Lattimore,
2020; Dunne, 2018). Ozellikle Amerika’da yeme bozuklugu tedavilerinde bilingli
farkindalik uygulama miidahaleleri devlet destekli uygulamalar kategorisinde yer
almaktadir (American Code Lotus Hospital, 2020). Diinya saglik orgiitii obeziteye
miidahalede bilingli farkindalik temelli uygulamalara yonelik ¢agri baglatmistir (WHO,
2022). Ancak Tirkiye’de halihazirda bilingli farkindalik temelli uygulamalar yaygin
olarak kullanilmamaktadir. Literatiir ve diinya basimina bakildiginda bu tiir

uygulamalarin Tiirkiye’de uygulamaya konulmasina ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.

Programin avantaj ve dezavantajlarina iligkin ifadeler daha ¢ok avantajlarinin oldugu
yoniinde olmustur. Literatiirde farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltmaya yonelik
yapilan uygulamalarda kisilerin daha saglikli besinler se¢mesine yardimci oldugu
(Lattimore, 2020), diyet kisitlamalarimi aza indirdigi (Smith ve digerleri, 2020),
motivasyon, biligsel esneklik ve duygu diizenleme becerilerini gelistirdigi (Beccia, Ruf,
Druker, Ludwig ve Brewer, 2020) raporlastirilmistir. Ote yandan farkindalik temelli
kilo kontrol miidahalelerinde ise olumsuz otomatik diisiincelere sahip ve belirsizlige
tahammiilsiizliigli yiiksek olan kisilerde kilo alimi gézlemlenmistir (Mantzios, Wilson,
Linnell ve Morris, 2015). Bu durum farkindalik kavraminin dogasina bakildiginda
yasanmast muhtemel bir durum olarak diisiiniilebilir. Farkindalik an igerisinde olan
olumlu ya da olumsuz her ne varsa yargilamaksizin ona bakmak olarak
tamimlanmaktadir. An igerisinde fark edilen olumsuz deneyimler bas etme becerilerini
zorlayabildigi gibi kisilerin istenmedik bir ruh hali icerisinde olmasina da neden

olabilir.

Programin icerisinde ne gibi etkinlikler olmali sorusuna farkindaligin farkli alanlarina
(bedensel, duygusal, sosyal ve biligsel) yonelik etkinlik Onerileri verilmistir. Literatiir
incelendiginde ise farkindalik uygulamalarinin igerisinde duygular diizenlemek ve fark
ettirmek amaciyla duygu glinliigii tutma (Hiilsheger, Alberts, Feinholdt ve Lang, 2013),
meditasyon ve yoga c¢alismalar1 (Kearney ve digerleri, 2012), 6z sefkat pratikleri
(Gouveia, Canavarro ve Moreira, 2019), fiziksel aclik ve tokluk deneyimsel
uygulamalar1 (Monreo, 2015), ¢evrimigci destek grup ¢aligmalar1 (Li, Wong, Chio, Mak

ve Poon, 2022) gibi uygulamalara rastlanmistir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalar
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deneyime dayali dgretilerden olusmaktadir. Onerilen calisma ve etkinliklerin biiyiik

cogunlugunun literatiirde karsilig1 oldugu goriilmektedir.

Bilingli farkindalik temelli duygusal yeme programi igerisinde ev ddevlerinin olmasi
lizerine sorulan soruya ev ddevlerinin olmasinin faydali olacagi yoniindeki cevaplarin
cogunlukta oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik temelli programlarin 6ziinde
(MBSR, MBCT) ev o6devlerinin oldugu bilinmektedir (Williams ve digerleri, 2022).
Bilingli farkindaliga dayali programlarda ev o&devlerinin olmast su sekilde
aciklanmaktadir: Miizik aletini ¢alarken ne kadar c¢ok pratik yaparsak o kadar iyi
Ogreniriz, farkindalik da bir kas olarak ele alindig1 i¢in siirekli pratige ihtiya¢ oldugu
vurgulanmaktadir  (Monreo, 2015). Literatiirde bilingli farkindalik  temelli
uygulamalarda ev Odevlerinin etkililigini arastiran bir metaanaliz c¢alismasinda ev
uygulamalariin klinik Olctitlerde %80 oraninda istendik davranislar i¢in destekleyici

oldugu sonucuna ulasilmistir (Lloyd, White, Eames ve Crane, 2018).

Programinin siiresine yonelik degerlendirmelerin c¢esitlilik gosterdigi goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde farkli yeme bozukluklarina iliskin bilingli farkindalik temelli
uygulamalar ‘6 haftalik miidahaleler (Timmerman ve Brown, 2012; Kristeller ve Hallet,
1999; Dalen ve digerleri, 2010), 8 haftalik miidahaleler (Alberts ve digerleri, 2012;
Kearney ve digerleri, 2012; Miller ve digerleri, 2012; Rosenzweig ve digerleri, 2007,
Smith ve digerleri, 2008), 9 haftalik miidahaleler (Kristeller, Wolever ve Sheets, 2014),
10 haftalik miidahaleler (Alberts ve digerleri, 2010; Bear ve digerleri, 2005; Leahey,
Crowther ve Irwin, 2008) oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalarina
yonelik yapilan fMRI goriintilleme caligmalarinda on singulat/medial prefrontal
kortekste bir gelismenin gozlemlenebilmesi i¢in en az 6 haftalik meditasyon
caligmalarina ihtiya¢ oldugu bildirilmistir (Engstréom, Willander ve Simon, 2022).
Dolayisiyla bilingli farkindalik temelli miidahale programlarinda en az 6 haftalik

uygulamalara ihtiya¢ oldugu sdylenebilir.

Mevcut caligma, goriigme yontemi kullanarak duygusal yemenin ve yeme
farkindaliginin  fenomenolojik arastirmasina odaklanmaktadir. Arastirma 6znel
deneyime odaklanmasi nedeniyle gelecekteki ampirik arastirmalara fikir olusturacak
nitelikte oldugu diisliniilmektedir. Elde edilen bulgular katilimc1 goriislerinden hareketle

yeme farkindaligi ve duygusal yeme konularina daha derin bir bakis acis1 saglar
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niteliktedir. Ayrica gelecekte yapilacak olan arastirmalarin nitel meta-sentezlerini ve

nicel yontemleri kullanabilecegi yeni bulgular sunmaktadir.

Buraya kadar olan béliimde Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma
Programi’nin gelistirilmesi silirecinde yer alan ihtiya¢ analizi (duygusal yiyenlerin
goriisleri; psikolog, psikolojik danisman ve diyetisyen goriisleri) bulgularinin
tartismasina yer verilmistir. Bundan sonraki siiregte deney grubunun her hafta

doldurdugu ‘oturum ve ddev degerlendirme formu’ verilerinin tartismasina verilecektir.

5.1.2. Program  Siirecini Degerlendirmeye Yénelik Oturum ve Odev

Degerlendirme Bulgularinin Tartismasi

Program siirecini degerlendirmeye yonelik her oturumda deney grubuna hem o oturuma
yonelik farkindalik sorulart hem de o oturumun ddevlendirmelerine yonelik bir takim
acik uclu sorular sorulmustur. Asagidaki basliklarda katilimcilarin siire¢ igerisinde
sorulara vermis olduklar1 yanitlardan yola ¢ikarak ve dney grubunun ifade ettigi

birtakim degisimler basliklar halinde aciklanmis ve tartigilmistir.

Deney grubuna siire¢ igerisinde hem oturum hem de o6devlere yonelik sorularin

sorulmasinda ¢esitli amaclar bulunmaktadir:

-Katilimcilarin o oturumdan uygulama ve 6devlere yonelik ne gibi farkindaliklar elde

ettiklerini 6grenmek.

-Ogrenme teorisi bilesenlerinden secici dikkat stratejisine dayanarak katilimcilarin
dikkatlerini program igerisindeki farkindalik deneyimlerine yonlendirmektir. Ayrica
bilin¢li farkindaligin ii¢ temel unsuru bulunmaktadir: dikkat, niyet ve tutum (Shapiro,
Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Bunlardan ilki olan dikkat, su benzetmeyle ifade
edilmektedir: dikkat sabit olmayan bir kamera gibidir. Bilingli farkindaligi gelistirmek
icin kameray1 sabitlemek gibi dikkati de uyaranlardan birine odaklamak gerekmektedir
(Kabat-Zinn, 2003). Dolayisiyla katilimcilarin dikkatlerini farkindalik deneyimlerine

yonlendirebilecekleri sorulara yer verilmistir.

-Planli davranig teorisinden yola ¢ikarak katilimcilari niyetleri yoniinde ilerleyecek
sekilde biligsel olarak hazirlanmalarina katki saglamak. Planli eylem teorisine gore bir
davranis degistirilmek isteniyorsa oncesinde kisinin bu davranigi degistirmeye yonelik

birtakim niyetler aracilii ile biligsel bir hazirlik siirecinden gegmesi gerekmektedir
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(Chatzisarantis ve Hagger, 2007). Nitekim bilingli farkindaligin ii¢ temel unsuruundan
biri olan niyet (Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006) davranislarin ardindaki
amac ve arzularimizi bilmek anlamina gelmekte ve buna gore hareket etmek amaciyla

biligsel bir eylem alan1 agmaktadir.

Program siirecinin degerlendirildigi bu boliimde zaman zaman ihtiya¢ analizi siirecinde
yer alan psikolog, psikolojik danisman, diyetisyen ve duygusal yiyenlerin goriislerine
zaman zaman ise deney grubunun goriiglerine yer verilmistir. Alintilarin kime ait
olduguna iliskin duygusal yiyen paydas grubuna ait 6rnek kodlama su sekildedir: DYKI1
(duygusal yiyen kadin 1. kisi ya da DYE1 (Duygusal yiyen erkek 1. kisi). Diger paydas
goriislerindeki (diyetisyen, psikolojik danigsman ve psikolog) alintilarin kime ait
olduguna iliskin 6rnek kodlamalar su sekildedir: DK1 (diyetisyen kadin 1. kisi), DE1
(diyetisyen erkek 1. kisi); PDIK (psikolojik danigman 1. kadmn), PD1E (psikolojik
danisman 1. erkek); P1K (psikolog 1. kadin), P1E (psikolog 1. erkek).

Bu form igerisinde sorulan sorulara verilen yanitlar siire¢ igerisinde katilimcilarda
goriilen degisimlere yonelik bes baslik altinda incelenmis ve tartisilmistir. Bagliklar su
sekilde siralanmaktadir: (1) duygusal farkindalik ve kontrol, (2) yeme davraniglarina
yonelik farkindalik ve kontrol, (3) beden farkindaliginda gelisim, (4) ge¢mise iliskin
yeme aligkanliklarina yonelik farkindalik, (5) otomatik pilot haline yonelik farkindalik.

5.1.2.1. Duygusal Farkindalik ve Kontrol

Duygusal farkindalik, kisinin kendi ve diger insanlarin duygularina katilma, tanimlama
ve etiketleme yetenegidir (Lane, 2000). Duygusal farkindalikla ilgili olarak duyguya
dikkat yetenegindeki eksiklikler, kiginin 6zellikle yemek baglaminda olumsuz duygulari
aclik seklinde yorumlamasina yol agmaktadir (Van Strien ve Ouwens, 2007). Duygu
diizenleme stratejileri ile duygusal bilgi isleme arasindaki iligkide duygusal
farkindaligin duygu diizenlemede 6n kosul oldugu savunulmaktadir (Szczygiet, Buczny
ve Bazinska, 2012). Buna gore duygularin diizenlenebilmesi i¢in ilk adim onlar1 fark
etmekten gecmektedir. Bilimsel arastirmalar bilingli farkindalik pratiklerinin stres ve
kaygiy1 azaltmada, duygusal farkindaligi gelistirmede ve genel olarak daha mutlu ve
tatmin edici bir yasam siirmede etkili oldugunu gostermistir (Bajaj ve Pande, 2016).
Literatiirde bilingli farkindaligin duygusal farkindalig: arttirdigi yoniinde arastirmalar
bulunmaktadir (Phillipot ve Segal, 2009; Boden, Irons, Feldner, Bujarski ve Bonn-
Miller, 2015).
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Programin gelistirilmesi asamasinda; psikolog, psikolojik danisman ve diyetisyen
paydaslarla duygusal yeme davranisi gosteren bireylerin ihtiyaglarina yonelik yapilan
ihtiya¢c analizi caligmalarinda bir psikolojik damisman bu kisilerin  duygusal
farkindaliklarinin diisiik oldugu ve duygularini kontrol etmekte zorlandiklar1 ifade
etmistir:

“Duygularini kontrol etmekte zorlaniyorlar, duygusal dalgalanmalara yonelik toleranslarinin
diisiik oldugunu goriiyorum.’’ (PD2E)

Ek olarak deney grubu Katilimcilarinin ikinci oturumda kendilerine yonelik
farkindaliklar1 arasinda duygularinin kontroliinde zorlandiklar1 yoniindeki ifadeleri yer

almaktadir:

“Duygusal yeme pandemiden beri ¢ok zorlandigim bir konuydu. Bu programda duygularimi
kontrol edebilecegime iliskin bir iimidim oldugunu fark ettim.’’ (DG8K)

“Ben yemek yerken sanmwrim tiim sinirimi oradan ¢ikartyorum. Zaten hep biliyordum ama
kendime karsi ne kadar ¢cok acimasizim tekrar fark ettim.”” (DG11K)

Yine son olarak deney grubu Kkatilimcilarinin ikinci oturumda en ¢ok zorlandiklarini

ifade ettikleri konular arasinda duygularin fark etmek ve kontrol etmek yer almaktadir:
“Duyguyu tespit edip kabullenmek biraz zor olabiliyormus.”’ (DG6K)
“Duygularim iizerinde yogunlasamadim, fark etmekte yorum yapmakta zorlandim.”” (DG1K)

“Duygusal tetikleyici kisminda zorlandigimi diistintiyorum. Duygulart ifade etme konusunda ve
belirleme noktasinda tam anlamiyla iyi olmadigimu diisiiniiyorum.”’ (DG7K)

Bu duruma iligkin deney grubu katilimcilariin duygusal farkindaliklarini gelistirmek
ve duygular lizerinde kontroliinii artirmak i¢in ddevlendirmeler yapilmistir. Asagida

verilen ddevler ve ddevlere yonelik deney grubunun birtakim goriisleri yer almaktadir.

Duygusal Yeme Giinliigii: Katilimcilarin duygusal yemeye iliskin onlar1 tetikleyen
durumu, olay1, tepkiyi, alternatif tepkiyi, besinlerin tadi, kokusu, dokusu, goriintiisiine
yonelik farkindaliklarin1 not edebilecekleri uygulama. Duygular1 isimlendirmenin
duygulara iliskin farkindalig arttirdig1 arastirmalarca desteklenmektedir (Germer, 2004;
Harmon, Nielsen, Loveridge ve Williams, 2022). Yine duygulara iliskin giinliik tutma
Odevinin verildigi deneysel bir ¢alismada da duygulari diizenli olarak yazmanin

duygularin kontrolii tizerinde etkili oldugu buunmustur (Connelly, 2012; Suhr, Risch ve
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Wilz, 2017). Uygulama 6devini deneyimleyen deney grubu katilimcilarinin duygusal

farkindaliklarinin arttigina iligkin birkag 6rnek ifade asagida yer almaktadir:

“Duygularimi isimlendirmek sanki onlari zihnimde bir yere koymak gibiydi. Isimlendirdikce
hafta icerisinde kendi kendime aaa.. bu duyguyu birkag¢ giin énce surada da hissetmigtim dedim.
Bu benim duygularima yénelik farkindaligimi arttirdi. En 6nemlisi en ¢ok hangi duygunun beni
tetikledigini sanirim bu hafta buldum. Ben zor bir sey basarmak zorunda kaldigimda strese
giriyorum ve ¢ok sey yemek istiyorum.”’ (DG6K)

“‘Bu haftaya kadar yalnizca farkinda oldugum birka¢ duygum varken simdi o kadar ¢cok duygum
oldugunun farkindayim ki bazilarina isim bulamadim. Hatta isimlendiremedigim bir duygum
var ki o ortaya ¢iktiginda asirt derecede tatl yemek istiyorum.’’ (DG11K)

Nefes Farkindaligi Egzersizi: Katilimeilarin dikkatlerini nefeslerine verdikleri bilingli
farkindalik egzersizi. Literatiirde nefese dikkat vermenin, amigdaladaki (kisinin korku,
kaygi, 6fke ve endise gibi duygu alanlarin1 yoneten beyin bolgesi) duygusal tepkileri
azalttigina ve duygu diizenlemeye yardimci olduguna iliskin arastirmalar bulunmaktadir
(Doll ve digerleri, 2016; Jerath, Crawford, Barnes ve Harden, 2015). Nitekim deney
grubunun nefes egzersizi uygulama odevlerine iliskin asagida bulunan farkindalik

ifadeleri de bu bulgular1 dogrular niteliktedir.

“Nefes egzersizini yaparken ne hissettigimizi yargilamak yerine yalmizca fark etmemizi
soylemistiniz. Ben su an duygularima uzaktan bakabilivorum. Eskiden zihnim oradan oraya

savrulurdu.”’ (DG13K)

“Nefes ¢alismalarim sirasinda duygular ve diisiinceler gelip gidiyorlar ve ben artik onlart daha
net gorebiliyorum.”’ (DG1K)

Ote yandan ilerleyen oturumlarda deney grubunun duygularina yonelik
farkindaliklarinin  artti§i ve duygularim kontrol konusunda iyilestiklerine iliskin

ifadeleri goze ¢arpmaktadir:

“Olumsuz duygularimin hep farkindaydim ama artik olumlu duygularimi da fark etmeye
basladim. Mutluyken de yemeye yoneldigimi fark ettim. Artik duygularimi yénetme konusunda
iyilestigimi hissediyorum.’’ (DG5K)

“Duygusal kaginmalara karsin yapabilecek seylerimin oldugunun farkindayim, artik alternatif
davramglara yonelebiliyorum.”’ (DG2K)

“Duyusal uyaranlari artik fark edebildigimi ve bunlari kontrol edebilmeye basladigimi fark
ediyorum.’’ (DG12K)

Yukaridaki ifadeler hem program igeriginin ve 6devlerinin ihtiyaca yonelik oldugunu
hem de katilimcilarin duygularini fark edip bunlart kontrol etmede yasadiklar
zorluklara program araciligt ile yamit bulduklart ve iyilesme yasadiklarini

gostermektedir. Ayrica program siirecinde gozlemlenen duygusal farkindaligin artis1 ve
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duygularin kontrolii nicel bulgularla da ortiismektedir ki duygusal yeme davranisinda

deney grubunda nemli bir azalma oldugu goriilmiistiir (Bakiniz Grafik 4.12)

5.1.2.2. Yeme Davranislarina Yénelik Farkindalik ve Kontrol

Insan duygularmin onlar1 hayatta tutmaya yarayan yeme davranisi iizerindeki etkileri
uzun zamandir aragtirmalara konu olmaktadir (Stice Akutagawa, Gaggar ve Agras,
2000). Belirli bir duygu ile yeme davranisi arasindaki iliski, eger bu duygu yemek yeme
sirasinda diger duygulardan daha sik ortaya ¢ikiyorsa bu durum duygusal yeme olarak
nitelendirilmektedir (Macht ve Simons, 2000). Duygusal yeme olarak tanimlanan bu
sagliksiz yeme davranisi, agligin yoklugunda bile ortaya ¢ikmakta ve genelde olumsuz
duygulardan ka¢maya yonelik uyumsuz bir basa c¢ikma mekanizmasi olarak

tanimlanmaktadir (Vandewalle, Moens ve Braet, 2014).

Programin gelistirilmesi asamasinda duygusal yeme davranisi gosteren bireylerin
ihtiyaclarina yonelik yapilan ihtiya¢ analizi ¢alismalarinda, diyetisyenler bu kisilerin

yeme davraniglarini ve hizlarini kontrol etmekte zorlandiklarini ifade etmistir:

“Bu tipte danisanlarimin siirekli agerdikleri ve yemeden duramadiklari yiyecekleri bulunuyor.”’
(D6K)

“Damisanlarimla aile oykiileri tizerine konustugumuzda su sekilde baslayan ciimleler duyarim.
Bizim evde herkes hizli yemek yer. Bizim evde herkes tatlyr ¢ok sever. Bu ciimleler bana
ailelerin kendi beslenme aligkanliklarinin oldugunu ve ¢ocuklarin bunlardan paymmi aldigim
soyliiyor.”” (D8K)

Yine deney grubunun ikinci oturuma iliskin niyetleri incelendiginde dissal uyaranlarin
yeme davranislar1 lizerindeki etkilerini fark etmeye ve kontrol etmeye niyet ettikleri

yoniinde ifadeler yer aldig1 goriilmektedir:

“Dis uyaranlardan en ¢ok sosyal medya esliginde yemek yedigimi fark ettim. Sosyal medya
olmadan yemek yemeyi niyet ediyorum.’’ (DG10K)

“Genelde yemeklerimi televizyon karsisinda dizi agarak yerim. Ancak, fark ettim ki etrafimdaki
uyaranlarin benim yedigim seye odaklanmami etkiliyor. Bu nedenle, ne kadar zor olsa da
aliskanliklarin hemen birakilamayacagini bilsem de yemek yerken sadece yemege odaklanmaya
karar verdim.’’ (DG11K)

Bu duruma iliskin deney grubunun yeme farkindaliklarini gelistirmek amaciyla
Odevlendirmeler yapilmigtir. Asagida verilen odevler ve Odevlere yonelik deney

grubunun birtakim gorisleri yer almaktadir.
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Yemek Yerken Uyaranlar1 Fark Etme: Yemek yerken onlara eslik eden uyaranlar (igsel
ve digsal) fark edebilecekleri ve farkindaliklarini not alabilecekleri bir uygulama. Dikkat
dagitict unsurlarin az oldugu bir ortamda yemek yemenin kisinin yemeye daha fazla
dikkat vermesini kolaylastirdig: bilinmektedir (Diliberti, Bordi, Conklin, Roe ve Rolls,
2004). Nitekim bu uygulamay1 deneyimleyen deney grubu katilimcilarinin asagidaki

bazi1 goriisleri bulgular1 dogrular niteliktedir.
““...Ben daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yedigimi fark ettim.”’ (DG5K)

“Bu uygulamay: yaparken hem i¢sel hem digsal uyaranlara dikkat verdim. Fark ettim ki ben
daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yiyorum. Igsel uyaranlar dikkatimi daha ¢ok dagitiyor.’’
(DG10K)

Son Isirik Uygulamasi: Hafta icerisinde tabaklarindaki yiyeceklerde son bir veya iki
lokma birakmalar1 ve eger birakabilirse buna iliskin farkindaliklarini not edebilecekleri

uygulama.

Duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin yiyecekleri planlama noktasinda
zorlandiklar1 ve onlar1 ne kadar yiyecekleri konusunda kontrollerini kaybettikleri

yoniinde diyetisyen goriisleri bulunmaktadir:

“Duygusal yiyen danisanlarim ozellikle karbonhidratli besinleri tiiketme istegi bazi donemler
takintt boyutunda oluyor.’’ (D12K)

“Bu tipte danisanlarimin siirekli agerdikleri ve yemeden duramadiklari yiyecekleri bulunuyor.”’

(D6K)

Son 1sirik uygulamasini deneyimleyen deney grubu katilimcilarinin yeme davraniglarina
ilisgkin farkindalik ve kontrollerinin arttigina iliskin asagidaki ifadeler goze

carpmaktadir:

“Eskiden tabagimdakini bitirmeden doyamayacagimi sanirdim. Bunu kirmak i¢im temiz tabak
degerlendirmesini uygulamaya c¢alisacagim, kendimi bitirmeye zorladigim anlarda hangi
diigtince kaliplar: devreye giriyor vs. fark etmek istiyorum.”’ (DG4K)

“Tabagimdaki seyi bitirmeden yarida birakmak ve bununla doyabilmenin mutlulugunu fark
ettim.”’ (DG3K)

Ozetle ifadeler hem program igeriginin ve ddevlerinin ihtiyaca yonelik oldugunu hem
de katilimcilarin yeme davranislarini kontrol etmede yasadiklari zorluklara program
araciligr ile yanit bulduklar1 ve iyilesme yasadiklarin1 gostermektedir. Ayrica program

siirecinde gozlemlenen yeme davranigina yonelik farkindaliktaki artis nicel bulgularla
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da ortiismektedir ki yeme farkindaligi davranisinda deney grubunda 6nemli bir artma

oldugu goriilmiistiir.
5.1.2.3. Beden Farkindaliginda Geligim

Beden farkindaligi, genellikle viicuttan gelen uyaranlara duyarlilik veya kisinin igsel
sinyalleri algilama ve tanmimlama yetenegi olarak kavramsallastirilmaktadir (Brown,
Smith ve Craighead, 2010). Yeme literatiiriinde ise beden farkindaligi daha spesifik
olarak igsel aglik-tokluk sinyallerini tanima ve dogru bir sekilde tanimlama yeteneginin
yaninda duygusal farkindalig1 ve kisinin kendi igsel duygusal durumlarin1 tanimlama
yetenegini kapsayan bir sekilde agiklanmistir (Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott,
2013; Fassino, Piero, Gramaglia ve Abbate-Daga, 2004; Trenary, Craighead ve Hill,
2005).

Programin gelistirilmesi asamasinda duygusal yeme davranisi gosteren bireylerin
ihtiyaclarina yonelik yapilan ihtiya¢ analizi ¢alismalarinda duygusal yeme davranisi
gosteren kisilerin beden farkindaliklarinin oldukg¢a diisiik oldugu goze carpmaktadir.
Duygusal yeme davranigi gosteren kisilere bedenlerinden gelen aclik ve tokluk
sinyallerine iliskin farkindaliklarina yonelik sorular soruldugunda duygusal yiyenlerin

cogunlugunun bu sinyalleri algilamakta zorlandig1 goriilmiistiir:

“En son ne zaman ag hissettigimi hatirlamiyorum. Ciinkii ben genelde hep bir seyler yiyor
olurum.”’ (DYKS6)

“Tok oldugumu  anlayamiyorum. Eger anlayabilseydim  sanwrim  yemek  yemegi

durdurabilirdim.”” (DYE3)

Duygusal yiyen kisilerin ihtiya¢ analizi sirasinda Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal
Yemeyi Azaltma Programi gelistirilmis olsa ne amacgla programa katilacaklari
soruldugunda katilimcilardan biri beden farkindaligini gelistirmek amaciyla katilim
saglayabilecegini ifade etmistir:

“Duygularim kadar bedenimi de fark etmek istiyorum. Bedenimin tok oldugunu yalnizca midem

sis hissettiginde fark etmek yerine yavag yavas gelen bir toklugu fark etmeyi tercih ederim.’”
(DYK®6)

Tim bunlar dogrultusunda duygusal yeme davranist gosteren kisilerin beden
farkindaliginin  arttirilmas:  gerektigi hem nitel bulgularca hem de literatiirce
dogrulanmistir. Bunlar 1s1¢1inda deney grubunun beden farkindaligini artirmak amaciyla

program igerisinde birtakim uygulama 6devleri verilmistir.
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Beden Taramast: Kisinin dikkatini bedeninin farkli noktalarina yonlendirerek beden ile
baglanti kurmay1 saglayan yaklasik 40-45 dakikalik bir pratiktir. Beden taramasinin
beden ile baglant1 kurmay artirdig1 (Mirams, Poliakoff, Brown ve Lloyd, 2013) ve aglik
tokluk sinyallerinin ayirt edilmesi konusunda yardimeir oldugu bilinmektedir (Holzel ve
digerleri, 2008). Beden taramasi uygulama o6devini deneyimleyen deney grubunun
literatiirii dogrular nitelikteki goriisleri asagidaki gibidir:

““Bedenimde bazi yerleri daha fazla hissederken bazi yerleri daha az hissediyordum. Tekrar
yaptik¢a bu durumu yasamamaya basladim.”’ (DG4K)

““...Bu uygulama sayesinde bedenimin bir biitiin olarak farkina varmaya basladim.”” (DG8K)

Beden Farkindalik Cizelgesi: Katilimcilarin hafta icerisinde bedenlerine dikkat vererek
bedenlerinde ne olup bittigine bakmalar1 ve farkindaliklarini not etmeleri istenmistir.
Beden farkindaligt; fizyolojik viicut algist (yani gorsel, dokunsal, kokusal, tatsal, isitsel
veya kinestetik ve ayni zamanda i¢ organ algisi) dahil olmak {izere kisinin tiim bedenini
uzuvlariyla beraber algilayabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Duus, 2001). Ayrica
beden farkindaliginin ¢esitli egzersiz ve bilingli farkindalik uygulamalar ile
gelistirilebilecegi ispatlanmistir (Danielsson, Papoulias, Petersson, Carlsson ve Waern,
2014).

Beden Farkindalik Cizelgesi’ni deneyimleyen ve bedenlerine dikkat veren deney
grubunun beden sinyallerini fark etme konusunda farkindaliklarinin daha da gelistigine

iligkin ifadeleri asagida yer almaktadir:

“Kesinlikle daha erken doydugumu fark ediyorum ve artik yemek arasinda durmay: ve yemeye
dikkat vermeyi o6grendim.”” (DG6K)

“Bedenimi bir biitiin olarak algilamaya ¢alistigimda aslinda i¢sel sinyallerimin (tokluk gibi)
olduk¢ca kuvvetli oldugunu benim bunlari dinlemek icin vakit aywmadigimi fark ettim.”

(DG10K)

Yukarida goriilen ifadeler kisilerin beden farkindaliklarindaki iyilesmelere isaret
olabilir. Beden farkindaliginin 6z diizenleme ve ne yiyecegine karar vermede g¢ok
onemli bir unsur oldugu diisiiniilmektedir (Herbert ve Pollatos, 2012; Dunn ve digerleri,
2010). Literatiir incelendiginde beden farkindaliginin birgok yeme bozuklugu
cergevesinde gelistirilmeye c¢alisildigi  goriilmiistiir (Catalan-Matamoros, Helvik-
Skjaerven, Labajos-Manzanares, Martinez-de-Salazar-Arboleas ve Sanchez-Guerrero,

2011). Ciinkii yeme bozukluklarinin temelinde ya yiiksek beden farkindaligi ya da
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diisiik beden farkindaligi problemlerinin yer aldigi savunulmaktadir (Thornborg ve
Mattsson, 2010). Bilingli farkindalik temelli uygulama egitimlerinden sonra kisilerin
beden farkindaliklarinda artma ifade ettikleri arastirmalar bulunmaktadir (Bornemann,
Herbert, Mehling ve Singer, 2015; Hanley, Mehling ve Garland, 2017). Ayrica yakin
zamanda yapilan bir arastirma farkindalik meditasyonu sonrasinda dikkatin bedensel
duyumlara odaklanmasinin, bedensel sinyallere duyarliligin arttigim1 gostermektedir
(Mirams, Poliakoff, Brown ve Lloyd, 2013). Dolayisiyla bilingli farkindalik
pratiklerinin bedensel sinyallerin dikkatle gdzlemlenmesini temsil ettiginde duyarlilig
tamamlayici bir siire¢ ve dolayisiyla beden farkindaligi kavraminin ayrilmaz bir pargasi

oldugu soylenebilir.

5.1.2.4. Ge¢mise Iliskin Yeme Aliskanliklarima Yonelik Farkindalik

Yeme aliskanliklar1 “bireyleri sosyal, kiiltiirel ve dini etkilere yanit olarak belirli
yiyecekleri veya diyetleri segmeye, hazirlamaya, tilkketmeye ve kullanmaya yonlendiren
az ¢ok bilingli, kolektif ve tekrarlanan davranislarin sonucu” olarak tanimlanabilir
(Fisberg, Gioia ve Maximino, 2023). Beslenme aliskanliklar1 ¢ocukluk ¢aginda genetik
ve cevresel faktorlerin birlesimiyle sekillenmekte ergenlik ve yetiskinlik doneminde
bireye ve yiyecek se¢imlerinin sonuglarina eslik edebilmektedir (Pearson, Biddle ve
Gorely, 2009; Mahmood, Flores-Barrantes, Moreno, Manios ve Gonzalez-Gil, 2021).
Genetik ve ekolojik faktorlerle birlikte kisileri besleyenler (birincil bakim verenler)
onlarin yeme davranislarin1  sekillendirmektedir (Shunk ve Birch, 2004). Yeme
aligkanliklar1 bunun yaninda sosyo-duygusal, ¢evresel, kiiltiirel ve politik faktorlerden
etkilenen karmasik bir siirectir. Tiim bu faktdrler zaman iginde birey, aile, topluluk veya
niifus diizeyinde goriilme sikligit yeme aligkanliklarinin nesiller arasi aktarimi
belirlemektedir. Buda insanlik tarihinin farkli anlarinda beslenme kaliplariin
stirdiiriilmesine neden olmaktadir (Mahmood, Flores-Barrantes, Moreno, Manios ve
Gonzalez-Gil, 2021).

Tiim bunlardan hareketle programin olusturulmas: siirecinde kiiltiiriin  yeme
davranislarma yonelik etkisi incelenmistir. Ihtiya¢ analizi siirecinde diyetisyenler
kiiltiirin yeme aligkanliklarina etkisi olduguna iliskin birtakim goriislerini ifade

etmistir:
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“Danisanlarimla ailelerinin beslenme aliskanliklarina yénelik konusuruz. Ozellikle annelerinin
stirekli onlart beslemeye ¢alistiklarini ¢egsitli oyunlarla yemek yedirdiklerini hatirliyoriar. Bu
kisilerin erken yasta a¢lik ve tokluk ile baglantilarinin koptugunu diisiiniiyorum.’’ (D5K)

“...Danmiganlarimin beslenme oykiilerine baktigimda bazi ¢ocukluktan gelen yanlis inanglar
oldugunu goriiyorum. Ornegin bir danisamima annesi ‘Meleklerin tabagimi tuttugu ve bir an
once bitirmezse meleklerin yorulabilecegi’ siklikla soylermis. Danisanim bu yiizden bile ¢ok
hizly besleniyor olabilir diye diisiiniiyorum.’” (D2K)

“Damisanlarimla aile oykiileri tizerine konustugumuzda su sekilde baslayan ciimleler duyarim.
Bizim evde herkes hizli yemek yer. Bizim evde herkes tatliyr ¢ok sever. Bu ciimleler bana
ailelerin kendi beslenme aliskanliklarinin oldugunu ve ¢ocuklarin bunlardan payini aldigini
soyliiyor.”” (D8K)

Yukaridaki ifadelerde de goriildiigii gibi katilimcilarin beslenme aliskanliklarinda, yeme
hizlarinda, besin se¢imlerinde, yemek yemeye iligkin yanlis inanglarinda, tokluk ve
aclik sinyallerine iliskin farkindaliklarin birincil bakim verenlerin etkisinin oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle programin 6zellikle bir haftasi (6. Oturum: Gegmisi
Onurlandirmak) deney grubunun yeme aliskanliklarinin farkindaligina odaklanmustir.
Nitekim altinct oturum sonunda deney grubuna oturumda en ¢ok zorlandiklari
deneyimler soruldugunda daha ¢ok yemeye iliskin yanlis inanglara yonelik

farkindaliklarini ifade etmislerdir:

“Bu oturumda yeme konusundaki yanlis inanclar beni zorlad:. Ciinkii hangisini siirdiigiimii
segemedim.’”’ (DG11K)

“Yemeye iligkin inanclarimi degerlendirirken biraz zorlandim. Meger ne kadar ¢ok
suirdiirdiigiim yeme aliskanligim varmug. Ozellikle annemle beslenme aliskanliklarimiz
neredeyse ayni.”” (DG3K)

Buradan hareketle hafta igerisinde deney grubunun yanlis yeme inanglarini ve
kurallarim1 fark edebilecekleri bir ev 6devi verilmistir. Asagida verilen odevler ve

Odevlere yonelik deney grubunun birtakim goriisleri yer almaktadir.

Yiyecek Kurallarin1 ve Yanls Inanglar1 Fark Etme: Hafta igerisinde yiyecek kurallarini
ve yanlis yeme inanclarmi gozden gecirdikleri ve farkindaliklarini not ettikleri bir

uygulama 6devidir.

“Tabagimda yiyecek birakmakta halen zorlandigimi fark ediyorum. Bu benim temelde dini
inanglarimla ¢elisen bir durum oldugu icin ¢ok zorlaniyorum. Yiyecegim kadar almay:
deneyecegim.”’ (DG8K)

“Hala temelde cocuklugumdan gelen birtakim inanglar samirim devam ediyor. Oturumda
konustuklarimi  hafta icerisinde diisiindiigiimde annemin bana ¢ok sik ‘yemek yemezsen

biiyiiyemezsin dedigini hatirliyyorum. Bunu bende kendi ¢ocuguma séyledigimi fark ettim ve
kendime ¢ok kizdim.”” (DG11K)

208



Ozetle program siirecinde katilimcilarm ihtiyaglarina yénelik birtakim uygulamalar
aracilif1 ile yeme aligkanliklarina yonelik farkindaliklart gelistirilmeye ¢alisilmis ayrica
bunun i¢in uygulama 6devleri verilmistir. Ancak yeme aliskanliklar1 sosyo-duygusal,
cevresel, kiiltiirel ve politik birgok faktérden etkilendigi i¢in yeme aligkanliklarinin
degistirilebilmesi i¢in tiim aile bireylerinin igerisinde oldugu uzun siireli farkindalik
calismalarina ve toplu eylemlere ihtiya¢c oldugu sdylenmektedir. (Adamopoulou,
Olivieri ve Triviza, 2021). Dolayisiyla bireysel farkindaliklar mutlaka aliskanliklar
tizerinde birtakim degisikliklere neden olacaktir ancak uzun vadeli degisiklikler i¢in

yakin ¢evrenin de siirece dahil olmasinin siirdiiriilebilirligi arttiracagi sGylenebilir.
5.1.2.5. Otomatik Pilot Haline Yonelik Farkindalik

Otomatik davranislar, kisinin tam farkindalik veya kontrol olmadan yaptig1 bir davranis
veya eylem biitiniidir (Kang, Gruber ve Gray, 2013). Otomatik davraniglar insan
hayatin1 kolaylastirmasi ve enerji tasarrufu saglamasi dolayisiyla siklikla tekrar
edilmektedir. Yeme igmenin otomatik bir davranis oldugu kavrami gevresel baglamin
ve yiyecek sunumunun yeme {lizerindeki etkisini  gosteren ¢aligmalarla
desteklenmektedir (Cohen ve Farley, 2008). Ozellikle yemek yemeye iliskin bir takim
otomatik davraniglarin hem igsel (diirtiisel) hem de digsal (yenilen yiyecek miktari,
porsiyon biiyiikliigli, yiyecegin goriiniirliigii ve belirginligi ve yiyecek elde etme
kolayligi) gibi bircok faktdrden biiyiik olgiide etkilendigi bilinmektedir (Fiirtjes ve
digerleri, 2020). Dahas1 insanlar genellikle yedikleri gidanin miktarindan, yediklerinin
tizerindeki c¢evresel etkilerden ve diirtiisel siireclerin etkilerinden habersizdir (Booth,
Spronk, Grol ve Fox, 2018). Nitekim duygusal yemenin dogasinin arastirildig: ihtiyag
analizi siireglerinde psikolog ve diyetisyenler bu kisilerin siklikla diirtiisel davranislarda
bulunduguna iliskin goriisler belirtmistir:

“Oczellikle diirtiisel davramslar oldukca fazla. Yani akillarina gelen bir yiyecegi o an hi¢
diigtinmeden yiyebiliyorlar. Onlarin duygular: ile yeme davramislari arasinda neredeyse hi¢

bosluk yok.”” (P3K)

“Olduk¢a diirtiisel damisanlar olduklart icin kendi kendilerini odiillendirme davranislar
oldukca sik. Ornegin belirli bir kilo verdikten sonra kendilerini habersiz bir sekilde
odiillendiriyorlar.”’ (D2K)

Bagka bir psikolog 6zellikle pandemi siirecinde duygusal yeme davranisindaki artisin,

bu kisilerin duygusal dalgalanmalarini tolere edememeleri oldugu ifade etmistir:
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“Bu kigsiler genelde duygusal dalgalanmalar yasayan ve diirtiisel kisiler olduklari i¢in bu
stirecte (pandemi) oyalanabilecekleri seyler bulamadiklart icin asiri yediler.”’ (P2E)

Deney grubuna birinci oturuma iliskin zorlandiklar1 deneyimler soruldugunda kuru
lizim egzersizi esnasinda yiyecekleri bir anda yeme ihtiyaci, yeme davranislar

sirasinda ortaya ¢ikan diirtiisellige ornek verilebilir:

“Uziim calismasinda biraz sikildim, ozellikle son iiziime geldigimde icimden "hadi artik bir an

once agzimiza atilp hizlica yiyelim" diye diisiinmeye bagladim, yavas yavag yemek istemedim.’’
(DG3K)

Tiim bunlardan hareketle programin 6zellikle ikinci haftasi (2.oturum: Otomatik Pilotu
Fark Etmek) deney grubunun yeme eylemleri iizerindeki otomatik siireglere iliskin
farkindaliklarmi gelistirmek amaciyla hazirlanmustir. ikinci oturum sonunda deney
grubunun degerlendirmelerinde yeme davranislarindaki otomatik pilotu fark etmeye

yonelik birtakim ifadelerin oldugu goze ¢arpmaktadir:

“‘Otomatik pilota ge¢meyi olabildigince azaltmaya niyetliyim... Madem yemekle ilgili
problemlerim duygularla bu kadar yakindan ilintili o zaman kendimi otomatik pilota
bagladigim olaylar tespit etmeye ¢alisacagim.’” (DG8K)

“Otomatik olarak ¢esitli duygular ya da ugraslarla iliskilendirdigim ve artik rutin olan yeme
davramglarmmin aslhinda ne kadar tehlikeli oldugunu fark ettim.’’ (DG14K)

Bunun yaninda deney grubuna ikinci oturuma yonelik en ¢ok hoslarma giden ve en
etkilendikleri seyler soruldugunda ise otomatik yeme davraniglarina yonelik verilen

bilgilerin onlar {izerinde etkilerine yonelik ifadeleri yer almaktadir:

“Otomatik pilota siiriikleyen duygusal tetikleyiciler. Bu tetikleyici duygular: bilmeme ragmen
tekrar tizerinde ve a¢iklayici bir sekilde durmak hosuma gitti.”” (DG3K)

“‘Otomatik olarak ¢esitli duygular ya da ugraslarla iliskilendirdigim ve artik rutin olan yeme
davraniglarimin aslinda ne kadar tehlikeli oldugunu fark ettim.”’ (DG14K)

““Yemek yerken otomatik pilota takili kaldigimda neler yapabilecegimizi soylediginiz o an beni
en mutlu eden andi. Ciinkii baslangicta farkindalikla yemeye basliyorum ancak ortalara dogru
bunun kontroliinii kaybediyordum.’’ (DG6K)

Deney grubuna yeme davranislarindaki otomatik siireglerin etkilerini fark edebilmeleri
icin bu davranis1 siirdiirmelerine neden olan dis ve i¢ faktdrlere yonelik uygulama
Odevleri verilmistir. Asagida verilen ddevler ve ddevlere yonelik deney grubunun

birtakim goriisleri yer almaktadir.

Yemek Yerken Uyaranlar1 Fark Etme: Yemek yerken onlara eslik eden uyaranlari (igsel

ve digsal) fark edebilecekleri ve farkindaliklarini not alabilecekleri bir uygulama. Dikkat
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dagitict unsurlarin az oldugu bir ortamda yemek yemenin kisinin yemeye daha fazla
dikkat vermesini kolaylastirdig1 bilinmektedir (Diliberti, Bordi, Conklin, Roe ve Rolls,
2004). Deney grubunun otomatik olarak onlari yeme eylemine siiriikkleyen birtakim

uyaranlar1 fark ettiklerine yonelik ifadeleri asagida yer almaktadir:

“Bu uygulamay: yaparken hem i¢sel hem digsal uyaranlara dikkat verdim. Fark ettim ki ben
daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yiyorum. I¢sel uyaranlar dikkatimi daha ¢ok dagitiyor.””
(DG10K)

““...Beni yemeye baslatan seyler i¢sel uyaranlarimken yemeyi siirdiiren sey ise daha ¢ok digsal
uyaranlar (tv, dizi, film vb.). Bunlari fark etmek ilk adimdi bundan sonra degistirmek icin
¢abalayacagim.”” (DG7K)

Tim bunlarin yaninda deney grubuna ilk dort oturum boyunca otomatik
davraniglarindaki farkindaligi gelistirmek amaciyla diizenli olarak nefes farkindaligi

egzersizi 0dev olarak verilmistir.

Nefes Farkindaligi Egzersizi: ilk dort oturum igerisinde bu uygulama her oturum
icerisinde bir kez topluca uygulanmis ve sonrasinda katilimcilara o giin uygulanan nefes
farkindaligi uygulamasinin ses kaydi gonderilmis ve ev ddevi olarak uygulamalari
istenmistir. Deney grubunun tigiincii ve dordiincii oturumda verilen nefes farkindaligi

egzersizinin otomatik silirece yonelik etkisine dair goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir:

“Nefes egzersizini yaparken ne hissettigimizi yargilamak yerine yalnizca fark etmemizi
soylemistiniz. Ben su an duygularima uzaktan bakabiliyorum. Eskiden zihnim oradan oraya
savrulurdu.”” (DG13K)

“‘Nefes ¢calismalarim sirasinda duygular ve diisiinceler gelip gidiyorlar ve ben artik onlart daha
net gorebiliyorum.”’ (DG1K)

“Duygusal yeme i¢in benim alternatif bir davranigim haline geldi. Neredeyse ¢cogu ogiin ve ara
ogiintimde once bir nefes alryorum.”’ (DG14K)

“Bu egzersiz sayesinde ilk defa bugiin yemegin ortasinda durup, otomatige baglamis sekilde
vedigimi fark ettim.”’ (DG5K)

“Nefesime dikkat verme pratigini gelistigimden beri mutfaga gittigimde ilk olarak nefesime
dikkat veriyorum. Bu sayede gergekten a¢ miyim yoksa o an duygularima bagl mi yiyorum ayirt

edebiliyorum. Bu benim icin harika bir gelisme.”’ (DG9K)

“Duygularimla arama nefesimle mesafe koyuyorum ve beni yiyeceklerle ele gecirmemesi icin
durabiliyorum.”” (DG11K)

Nefesin, simdiki zaman merkezli deneyimi siirdiirmek igin alisilagelmis zihin

egilimlerini tespit etmeye yardimci oldugu kanitlanmistir (Pozuelos, Mead, Rueda ve
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Malinowski, 2019). Nefese verilen dikkat kisiyi var olan eylemin merkezinden
uzaklastirarak adeta eylemi ilk defa yapiyormuscasina yeniden degerlendirme icin vakit
kazandirmaktadir (Feldman, Greeson ve Senville, 2010). Nefes egzersizini yapan
katilimcilarin goriislerine bir biitiin halinde bakildiginda kisilerin nefesleri ile otomatik
davraniglar1 arasina koyduklar1 mesafeye yonelik goriisler oldugu goriilmektedir.
Ozellikle nefese dikkat vermenin ve bunu siirdiirmenin; biligsel kontrol kapasitesini
artirdig, istbiligsel icgoriiyli kolaylastirdigi, bilissel esnekligi artirdigit ve bastirmayi
veya diisiince ¢arpitmasini 6nledigi arastirmalarca desteklenmektedir (Doll ve digerleri,

2016; Kral ve digerleri, 2018).

Ozetle bilingli farkindalik pratiklerinin dikkat kontrolii ve duygusal diizenleme
tizerindeki faydali etkisinin prefrontal korteks (PFC) tarafindan limbik sistemlerin
yukaridan asagiya modiilasyonunun artmasiyla gergeklestigi ortaya konmustur (Herwig
ve digerleri, 2018; Lutz ve digerleri, 2016; Prakash ve digerleri, 2016). Yani kisilerin
ilkel beyinleri ile tepki vermesinden ziyade iist beyin denilen kortex aracilig ile karar
almasinda bilingli farkindaligin etkisinin biiyiik oldugu cesitli arastirmalarla
desteklenmektedir. Farkindalik meditasyonunun bilissel ~kontrol siire¢lerinin
verimliligini artirdigini ve iligkili beyin yapilarinda degisikliklere yol actigin1 gdsteren
cesitli caligsmalar bu goriisii destekler niteliktedir (Chiesa ve Serretti, 2010; Tang, Tang,
Tang ve Lewis-Peacock, 2017).

5.1.3. Program Sonu Degerlendirme Bulgularinin Tartismasi

Bu béliimde program sonunda programi tamamlayan deney grubunun programa iliskin

goriis ve degerlendirmelerinin alindigi agik uglu sorularin tartismasina yer verilmistir.

Deney grubuna programin duygusal yeme davraniglarinda ne gibi bir degisiklige neden
oldugu sorulmustur. Deney grubu katilimcilarinin nicel bulgular1 da destekler nitelikte

duygusal yeme davranislarinda azalma olduguna iliskin ifadeleri asagida yer almaktadir:

Duygusal dalgalanmalar: eskiden otomatik olarak yemek araciligi ile bastirirdim. Simdi ise
durup ben gercekten bunu yemek istiyor muyum diye sorabiliyorum. Duygusal dalgalanmalara
iliskin toleransimin gelistigini fark ediyorum.” (DG1K)

“Ben bu program oncesinde olumsuz duygulardan kaynakli daha ¢ok yedigimi diistiniirdiim.

Artik  biliyorum ki daha ¢ok olumiu duygularla besleniyorum. Bu bile duygusal yeme
davranisimin azalmasinda oldukga etkili oldu.” (DG7K)
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“Duygusal yeme davramsimin giinden giine azaldigimi bunu da duygularima iliskin
farkindaligimin  artmasina ve duygularim iizerindeki kontroliin artmasina bagliyorum.”

(DG11K)

“Duygularimin yemekle olan iliskisini fark etmek duygusal yeme davranisimi degistirdi mi
bilmiyorum ama artik her dgiintimde daha farkinda yedigimden eminim.” (DG14K)

Deney grubu, duygusal yeme davranislarindaki azalmayr otomatik pilot halinde
olduklarimi fark edebilmelerine ve duygularimi daha ¢ok kontrol edebilir olmalarina
baglamaktadir. Nitekim program igerisinde duygularmin farkinda olabilecekleri ve
onlar1 kontrol edebilmelerini saglayabilecek 6dev ve uygulamalara yer verilmistir.
Ayrica otomatik pilot kavramini algilayabilmeleri ve onlar1 yemeye siiriikleyen
duygusal tetikleyicilere iliskin farkindaliklarimi gelistirmek amaciyla programin 2.
oturumu ‘otomatik pilot’ kavrami {izerine olusturulmustur. Daha O6nce duygularin
yemek yeme tizerindeki etkilerini arastiran nitel bir caligmada katilimcilara ‘Eat Right
Now’ uygulamasinin destegiyle haftalik ve yiiz ylize yeme farkindaligi becerileri
ogretilmistir (Beccia, Ruf, Druker, Ludwig ve Brewer, 2020). Cogu katilimc1 daha 6nce
"otomatik™ olarak algilanan davranislarin farkina vararak bir "uyams" yasadiklarini
ifade etmistir. Ornegin kadm bir katilimci, "yemek yemenin ortasinda uyandigmi"
bildirmistir. Baska bir katilimc1 zamanla davranislar1 konusunda daha dikkatli olmaya
basladigini soylemis ve bunu soyle acgiklamistir: "Dolabini a¢tigimda daha 1yi
goriiyorum... Bazen yiyecek se¢imi yapiyorum, bazen yapmiyorum ama farkli olan tek
sey farkindalik." Zamanla bu kisisel farkindalik, diizensiz yeme diisiinceleri ve
davraniglarinin ortaya ¢iktigi durumsal baglamlar hakkinda bir merak uyandirmis ve
kadinlarin su tiir sorular sormasina olanak saglamistir: Bugiin ne olmus olabilir ki bu, su
anda bu asir1 yeme diirtiisiinii hissetmeme neden oldu? Tiim bunlardan yola ¢ikarak
yeme farkindaliginin yemek ile uyaranlar arasinda bir durak alani yarattigini ve kisinin
daha bilingli se¢imler yapabilmesini kolaylastirdigini sdyleyebiliriz (Bakimz Sekil 2.4).
Ozetle bu arastirma da arastirmanin bulgulariyla tutarli olarak yeme farkindalig
becerilerinin diizensiz diirtiisel ve otomatik yeme aliskanliklar tizerinde etkili oldugunu

ortaya koymaktadir.

Deney grubuna programin genel itibari ile yemek yeme davraniglarinda herhangi bir
degisiklige neden olup olmadigi sorulmustur. Deney grubu, ¢ogunlukla artik daha yavas
yediklerini, daha fazla c¢ignemeye Ozen gosterdiklerini, yemeklere iliskin
farkindaliklarinin  arttigini, yiyecek sec¢imlerinde siniflandirmalardan kag¢indiklarini,

daha saglikli yiyecekleri tercih etmeye gayret ettiklerini ifade etmistir:
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“...Yemekleri daha yavas yemeye ¢alisiyorum.” (DG5K)

“Eskiden yiyecekleri ¢ignemeden yutardim...Simdi daha fazla ¢igniyorum ki doygunluk hissine
ulasabileyim.” (DG6K)

“Bu siiregte ben bazi yiyeceklerin kokusunu sevmedigimi swrf tadi icin yedigimi fark ettim...
Bazi yiyeceklere de sirf kokusu dolayisiyla haywr diyemedigimi fark ettim. Artik duyu
organlarimin besinlere verdigi tepkilere hakim oldugumu hissediyorum.” (DG8K)

“Yemekleri farkindalikla yemeye basladigimdan beri kendimi yerken durduramadigim seyler
vardi. Ornegin tadelle ¢ikolata. Artik durabiliyorum.” (DGIK)

“Ben yiyecekleri uzak durulmasi gerekenler ve yenebilir olanlar olarak sinmiflandiryyordum.
Ama program stirecinde gordiim ki uzak durulmasi gerekenlerden ne kadar kagarsam o kadar
fazla yemek istiyorum. Bunun yerine sizin de bize 6grettiginiz gibi bu besinleri farkindalikla
yemeye calistyorum.’’ (DG3K)

“Sinirliyken hamburger gibi yagl ve kalorili seyleri tercih ederdim. Simdi sinirli oldugumda
illa yemek yemek istersem daha saglikly bir sey yemeyi tercih ediyorum.’’ (DG13K)

“...Yiyeceklerimi duygu durumuma gore se¢cmeyi biiyiik oranda biraktim.”’ (DG2K)

Katilimcilarin ifadelerinden de anlasilacagi gibi program sonrasinda daha siirdiirtilebilir
birtakim yeme aligkanliklarina yoneldikleri sdylenebilir. Birgok bilim insan1 farkindalik
egitiminin ayn1 zamanda siirdiiriilebilir beslenme davranisini tesvik etme potansiyeline
sahip olabilecegini 6ne siirmektedir (Geiger, Fischer ve Schrader, 2017). Literatiir
farkindaligin gelistirilebilecegi ve siirdiiriilebilir davranislara yol acabilecegi farkli
mekanizmalar onermektedir (Fischer, Stanszus, Geiger, Grossman ve Schrader, 2017;

Geiger, Grossman ve Schrader, 2019):

1. Rutinlerin bozulmasi: Bilingli farkindalik uygulamalari ve yeme farkindaligi
pratikleri, igebakis kapasitelerini gelistirerek genellikle alisilmis davraniglari harekete
geciren igsel durumlar ve siire¢ler hakkinda farkindaligin artmasina yol a¢gmaktadir
(Bahl ve digerleri, 2016; Rosenberg, 2004). Bu farkindalik bilingli tiikketim se¢imlerini
desteklemektedir. Siirdiiriilebilir gida tiiketimiyle ilgili olarak Hunecke ve Richter
(2018) farkindaligin farkli yonleri ile 6z bildirimli siirdiiriilebilir gida tiiketimi davranigi
arasindaki iliskiyi incelemistir. Bilingli farkindalikla hareket etmenin, siirdiiriilebilir
gida tiiketimi davranisiyla dogrudan pozitif bir iliskiye sahip oldugunu ortaya

koymustur.

2. Uyaran-Tepki Zayiflamasi: Giinliikk deneyimlere karsi algilanan dikkatsizligin,
uyaran-tepki arasindaki mesafenin kisa olmasiyla iliskili oldugu bulunmustur (Bailey ve

digerleri, 2019). Bilingli farkindalik, dikkatsizligin tersini yani anlik olarak giinliik
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deneyimlere iligkin artan farkindaligin gelistirilmesiyle uyaran-tepki arasinda kisiye
adeta bir nefeslenecek alan birakmakta ve otomatik tepkilerin azalmasina neden
olmaktadir (Brown, Goodman ve Inzlicht, 2013). Dolayisiyla aliskanlik dongiisiiniin

kirilmasina ve daha siirdiiriilebilir birtakim uygulamalarin se¢imine alan agilmaktadir.

Deney grubuna programin genel olarak hayatlarinda baska bir degisiklige neden olup
olmadigr sorulmustur. Biiylik bir kismi duygusal farkindaliklarinin birgok alanda
artigim1  farkindalik kavramini  hayatlarinda yemek disinda baska alanlara da
uyarladiklarin1  bedenlerine iliskin farkindaliklarin  da birgok alanda gelisim

gosterdiklerini ifade etmistir:

“Bu program stirecinde duygularimin yalnizca yeme davranisimi etkilemedigini kendimle olan
iliskimi de c¢ok etkiledigini fark ettim (...). Hayatimda hataya hi¢ yer vermedigimi fark ettim.
Benim kendimi kabul etmeye ihtiyacim oldugu bilincindeyim.” (DG11K)

“Duygularima yemegi kaptirmamak icin yeme farkindaligi becerilerini hayatima entegre
etmeye bagladim. Artik daha yavas yemek yiyorum. Eger béyle devam ederse kilo bile
verebilirim.” (DG7K)

“Farkindalik kavramiyla tanmistigimdan beri hayatimda yemek yeme de dahil otomatik olarak
yaptigim bir¢ok seyi daha farkinda yapmak icin ¢cabalamaya basladim.” (DG4K)

“Bu program sayesinde kabul kavraminin i¢ini doldurdum. Bu kavramu bilingsizce kullandigimi
fark ettim. Kabuliin yanina farkindaligi da ekledim.” (DG10K)

“Ben eskiden ne zaman aciktigimi anlardim ancak ne zaman doydugumu ancak pantolonumun
diigmesini agmak zorunda kaldigimda anlardim. Artik bedenimde baska sinyalleri takip
ediyorum doyup doymadigimi anlamak i¢in.”” (DG8K)

“Program siiresince yediklerime de dikkat edince birkag kilo verdigimi fark ettim. Bu
farkindalikla yemeye devam ettigimde belki daha fazla bile verebilirim.”’ (DG12K)

Deney grubu siklikla farkindaligi hayatlarinin farkli alanlarina da entegre ettiklerini
bildirmistir. Birgok verilen uygulama ddevlerine yonelik farkindaliklari soruldugunda
benzer farkindalik ciimleleri ile goriislerini ifade etmislerdir. Bu durum bilingli
farkindaligin tutumlarindan (yargilamadan, sefkatle, olan1 oldugu gibi gérmek ve kabul
etmek) ileri geliyor olabilir. Giinliik yasamda agik yiirekli ve yargilamayan farkindalik
durusu (Giluk, 2009), bir dizi etkili farkindalik temelli miidahalenin yolunu agmaktadir
(Grossman, Niemann, Schmidt ve Walach, 2004). Hayata kars1 dikkatli bir durus
gelistirme siireci (yani farkindalik) ve bireylerin zor veya rahatsiz edici deneyimleri
(yani psikolojik esneklik) yargilamadan, tepki vermeden ve esnek bir sekilde ele
almalarina olanak taniyan bir dizi birbiriyle iligkili paralel bir siireci dogurmustur

(Kashdan ve Rottenberg, 2010). Literatiirde zor diisiince ve duygulara yanit olarak
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esnek beceriler, deneyimlere yonelik merkezsiz, yargilamayan, tepkisel olmayan esnek
bir durusun bireylerin yasamlarin1 degistirebilecegini vurgulanmaktadir (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda ve Lillis, 2006). Siirekli farkindalik deneyimleri, bireylerin kaliplasmis
deneyimlerden uzaklasma yeteneklerini kolaylastirmakta ve alternatif tepkiler
gelistirerek genis bir davranis arglimanina sahip olmalarin1 saglamaktadir (Grossman ve
Van Dam, 2011). Bu nedenle bilingli farkindalik uygulamalarinin bireylerin
yasamlarinin duygusal, davranigsal, biligsel ve kisilerarast yonlerini kapsayan istekli bir

kendini kesfetme yolculugunu temsil ettigi sdylenebilir.

Deney grubuna program igerisinde yer alan uygulama odevlerine yonelik goriisleri
sorulmustur. Biiyiik cogunlugu 6devlerin bilingli farkindalik siirecine daha kolay adapte
olmalarini sagladigini yedikleri yemeklere daha fazla dikkat vermelerini sagladigini ve

beden farkindaliklarini arttirdigini ifade etmistir:

“Uygulamalart  yaparken farkindalik kavramina ve duygusal yemeye iliskin bilincimin
gelistigini fark ettim. Odevler siirece adapte olmami sagladi.” (DG5K)

“Ozellikle bazi uygulamalar ‘farkindalikla yeme’ uygulamalar: benim program disinda yedigim
yemeklere dikkatimi artirdi. Bu sayede yemedigim yiyeceklerle barisirken ¢ok sevdigim
yiyeceklerde arama mesafe koydum.” (DG2K)

“Bazi uygulamalarin farkindalik siirecimi hizlandirildigini diisiiniiyorum. A¢lik ve toklugumuza
dikkat verdigimiz hafta da ben bedenimin tokluga verdigi sinyalleri algilarken agliga verdigi
sinyalleri gegistirdigimi fark ettim. Dolayisiyla bedenime iligskin farkindaligimin arttigini
soyleyebilirim.” (DG1K)

Farkindalik uygulama odevlerini yapan ve yapmayan kisilerin MBSR programi
sonucundaki bilingli farkindalik seviyeleri arasinda fark olup olamadigini inceleyen bir
arastirma, uygulama Odevlerini yapan katilimcilarin bilingli farkindalik seviyelerinin
yapmayanlara gore dnemli oranda yiiksek oldugunu bulmustur (Vettese, Toneatto, Stea,
Nguyen ve Wang, 2009). Ote yandan farkl1 bir ¢alisma ise farkindalik egitiminin ev
Odevlerinden etkilenip etkilenmedigini bulmak i¢in iiniversite 6grencileri ilizerinde bir
arastirma yapnmustir (Wimmer, Bellingrath ve Von Stockhausen, 2020). Odevlerin
farkindaligin niceligi veya niteligi iizerinde tutarli bir etkisi olmadigi bulunmustur.
Ancak MBSR, MBCT ve MBCL programlarinin igeriginde ev &devlerinin oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda genis bir metaanaliz arastirmasinda Scopus ve PubMed
kullanilarak 2015'in sonuna kadar yayinlanan ve MBSR veya MBCT katilimcilarmin
formal farkindalik uygulamalar1 hakkinda rapor veren arastirmalar incelenmistir

(Parsons, Crane, Parsons, Fjorback ve Kuyken, 2017). 28 calisma arasinda (N = 898)
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katilimcilarin kendilerinin bildirdigi ev uygulamalari ile miidahale sonuglar1 arasinda
anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yani ev uygulamalarinin farkindalik iizerinde

etkisi oldugu bir¢ok ¢alismada ispatlanmustir.

Deney grubuna programin materyallerine iliskin gorisleri sorulmustur. Biiyiik
cogunlugu materyallerin siirecin akilda kaliciligini arttirdigin1  gorsel olarak ilgi
cektigini ve program igerigi ile uyumlu oldugunu ifade etmistir:

“Program materyalleri olduk¢a agiklayiciydr. Kisa ve oz oldugu igin benim icin akilda kalici
oldu.” (DGIK)

“...Kitap¢ik ve program igerigi bir biitiinliik igerisindeydi. Programin kisa bir ozeti seklinde
hazwrlanmasi zaman zaman hatirlamalar yapmak igin geriye donmemi sagladi.” (DG10K)

“...Slaytlar ve materyaller biitiinliik icerisindeydi, bu da benim bilgileri hatirlamami
kolaylastirdr.” (DG1E)

Materyal kullanim1 daha ¢ok duyunun 6grenme siirecine dahil olmasina firsat vermekte,
bu da ¢oklu 6grenmeyi saglamaktadir (Duman, 2013). Daha ¢ok duyunun 6grenme
stirecine dahil olmasi o6grenmeyi cabuklastirdigi gibi Ogrenilenlerin kalict hale
gelmesine yardimer olmaktadir. Herkesin farkli 6grenme stilleri oldugunu belirten Yalin
(2010) kimilerinin okuyarak kimilerinin gorerek kimilerinin ise dinleyerek daha iyi
ogrendigine dikkat ¢ekmektedir. Degisik tiirde ara¢ gereglerin kullanimi ve arag
sayisinin artmasi bu farkli 6grenme stillerine sahip katilimcilarin, ihtiyaglarma uygun

O0grenme firsati sunmaktadir.

Deney grubuna son olarak programda herhangi bir degisiklik yapmak isteyip
istemedikleri sorulmustur. Eger bir degisiklik yapacak olsalardi bunun ne olacagini
aciklamalar istenmigstir. Biiyiik bir ¢ogunlugu degisiklik yapmak istemedigini ifade

etmis. Bazi deneklerin yapmak istedikleri degisiklikleri su sekilde ifade etmistir:

“...Programa bir de diyet listesi eklenmis olsaydi bence ben kilo bile verirdim.” (DG6K)

“Nefes egzersizlerini program igerisinde daha fazla artirmak isterdim. Bu egzersizler beni ¢ok
rahatlatt.” (DG8K)

“...Program igerisinde bazen grup tartismalar: yaptigimiz kisimlar: artirmak isterdim... Burada
herkesin benimle ayni seyi yasadigin gordiigiimde kendimi gruba daha ait hissettim.” (DG11K)

Yukaridaki goriisler daha ¢ok program igerigindeki uygulamalarin sikligini arttirmaya
yonelik degisikliklerden olusmaktadir. Programa yeni bir soluk getirmek isteyen bir

deney grubu katilimcisi ise programda kilo kontrolii yapilabilecek sekilde yenilen
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yiyeceklere iligkin bir liste eklemesini istemistir. Ancak bu programin amaci kisilerin ne
yiyecekleri konusunda farkindalik kazanmalarindan ziyade nasil yiyecekleri konusunda
farkindaliklarin1 gelistirmektedir. Bu nedenle kisilere yeme farkindaligi uygulamalari
konusunda bilgilendirmeler ve pratik uygulamalar1 yaptirilmis ve bunlar hafta igerisinde
uygulamak {izere ev ddevi olarak verilmistir. Ote yandan bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin kilo kontrolii iizerindeki etkisi {izerine yapilan bir metaanaliz
calismasinda; 13 randomize kontrollii ¢alisma ve 6 gézlemsel calisma dahil olmak tizere
toplam 19 c¢alisma incelenmis ve hakemli dergilerde yayinlanan sekiz randomize
kontrollii arastirmadan altisi, farkindalik uygulamalariin kilo kontrolii iizerinde etkili
oldugunu ortaya koymustur (Olson ve Emery, 2015). Bagka bir metaanaliz ¢alismasinda
ise bilingli farkindalik temelli uygulamalarin kilo kaybi konusunda destekleyici

oldugunu bildirilmistir (Carriére, Khoury, Glinak ve Knéuper, 2018).

Deney grubu, program igerisinde de siklikla 6dev olarak verilen nefes egzersizi
uygulamalarinin arttirilmasin1  istediklerini ifade etmistir. Bu egzersiz 06zelinde
rahatladiklarin1 dile gitirmektedirler. Nefes egzersizlerinin rahatlatici oldugu bircok
aragtirmayla ispatlanmis ve bu egzersizler birgok bilingli farkindalik temelli
uygulamada da bulunmaktadir (Feldman, Greeson ve Senville, 2010; Doll ve digerleri,
2016). Son olarak deney grubu iiyeleri grupca konusma firsat1 yakaladiklart kisimlari
arttirmak istediklerini bu zamanlarin onlarin grup aidiyetlerini arttirdigini dile
getirmistir. Deney grubu {iyelerinin grup igerisinde kendine benzer kisiler ile
karsilagmasi ve onlarla paylasimlarda bulunmasi gruba baglilik hissini arttirmistir. Grup
tiyelerine yonelik her hafta farkindaliklarini ifade ettikleri goriislerde de giinden giine bu

baglilik hissinin arttigini ifade etmislerdir:

“‘Benle duygusal yeme konusunda benzer problemleri yasayan insanlarla bir arada olmak bana
kendimi iyi hissettirdi.”’ (DG16K)

“‘Benzer yeme aliskanliklarimizin oldugunu fark ettim. Bu beni rahatlatti.”’ (DG11K)

“‘Bu gruptaki herkes dyle veya boyle duygusal yemeden mustarip, herkes ayni seyi yasadigi icin
paylasim yapmak daha kolay oluyor. Bu durum bana yalniz olmadigimi gésterdi.”” (DG3K)

“‘Benzer deneyimlere sahibiz, herkesin yemeklerle bast dertte gortiniiyor.”” (DG6K)

““...Artik ¢ogu kisi duygularini ifade ederken daha rahat goriiniiyor. Baslardaki o zorlanmalar
daha da azaldi. Bu grubu daha samimi bir hale getiriyor.”’ (DG1E)
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Yukaridaki ifadelerden de anlasilacagi gibi deney grubunun giin gectik¢e gruba aidiyet
ve bagliliklar1 gelismistir. Grup bagliligi, grup liyeleri arasindaki benzerliklerin kesfi ve
paylasim arttik¢a olusmaya baslamaktadir (VanderKolk, 1985; Yalom, 1992). Nitekim
katilimcilarin siire¢ igerisinde ara odalarda 2-3 kisilik gruplar halinde paylasimda
bulunmalar1 da bu aidiyet ve baglilik hissini pekistirmis olmali ki bu durum 2. oturumda

en c¢ok etkilendikleri seyler arasina girmistir.

“Ara odalarda 2-3 kisilik gruplar halinde konusmak bana duygusal yeme konusunda yalniz
olmadigimi gosterdi. Bunu gérmek beni ¢ok etkilendi.”’ (DG3K)

“Olumsuz duygu deneyimleriyle ilgili konusmakta ¢ogunlugumuzun zorlanmasi beni biraz
saswrtsa da sanmrim biraz da rahatlatti. Bununla birlikte ara odaya gegis yaptigimizda orada
daha rahat paylasimda bulunabildim, benim icin etkileyici bir deneyim oldu.”” (DG7K)

Grup igerisinde etkilesim arttik¢a bu sayede grup tiyeleri daha fazla paylasim yapmakta
kayg1 giderek azalmakta ve olasi ddiiller grubu devam etme agisindan, harcanan zamana
ve emege deger hale getirmektedir (VanderKolk, 1985). Siire¢ igerisinde yapilan
paylasimlar da baglilig1 arttirmis ve bu da katilimcilarin duygularini ifade edebilmesini
ve beraberinde duygularina yonelik farkindaliklarinin artmasini saglayarak duygusal

yemenin azalmasinda 6nemli bir etmen olarak gorev yapmis olabilir.
5.2. NICEL BULGULARIN TARTISMASI

Bu arastirmanin ana denencesi ‘‘Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi
Azaltma Programi duygusal yeme ve duygusal istahi azaltma, yeme farkindaligini
arttirma {izerinde etkilidir.”” seklinde ifade edilmistir. Bu denenceyi test edebilmek
amactyla once gelistirilecek olan programa yonelik ihtiyac analizi ¢alismalar1 yapilmisg
sonrasinda program gelistirilmis ve degerlendirilmistir. Bu baslik altinda bu programin
deneysel wuygulamalar sonucunda ortaya ¢ikan nicel bulgular tartisilmis ve

yorumlanmustir.
5.2.1. Duygusal Yemeye iliskin Bulgularin Tartismasi

Aragtirmanin alt denencelerinden ilki ‘‘Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi
Azaltma Programi duygusal yemeyi azaltmada etkilidir.”” seklinde ifade edilmistir.
Arastirmanin alt denencesini test etmek icin deney ve kontrol gruplarinda yer alan
bireylerin duygusal yeme puanlarinda yapilan ANOVA sonuglarina gore deney
grubundaki kisilerin duygusal yeme puanlarinda anlamli bir farklilasma goriilmistiir.

Yani deney grubundaki katilimcilarin duygusal yeme puanlarinda diisme oldugu
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bulunmustur. Hatta bu diismenin izleme testinde de devam ettigi goriilmiistiir (Bakiniz
Grafik 4.12). Ote yandan kontrol grubunun duygusal yeme puanlarinda ise anlamli bir
farklilasma olmadig1 goriilmiistiir. Ozetle bu sonuglar, Bilingli Farkindalik Temelli
Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin duygusal yeme davranislarinda anlamli bir
degisiklige neden oldugunu ve duygusal yemeyi azaltma islevi gosterdigini ortaya

koymaktadir.

Literatiirde bilingli farkindalik temelli uygulamalarin duygusal yemeyi azaltmada etkili
olduguna iliskin deneysel arastirmalar bulunmaktadir (Alberts, Thewissen ve Raes,
2012; Kearney ve digerleri, 2012; Levoy, Lazaridou, Brewer ve Fulwiler, 2017). Bunun
yaninda bilingli farkindaligin duygusal yemeye etkisine yonelik metaanaliz ¢aligmalari
da bilingli farkindalik temelli uygulamalarin duygusal yemeyi azaltmada etkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Katterman, Kleinman, Hood, Nackers ve Corsica, 2014;
O'Reilly, Cook, Spruijt-Metz ve Black, 2014). Yine son olarak duygusal yeme ile
bilingli farkindalik arasinda negatif iliskinin oldugunu ortaya koyan arastirmalar oldugu
da bilinmektedir (Pidgeon, Lacota ve Champion, 2013; Watford, Braden ve Emley,
2019).

Duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin en belirgin 6zelliklerinden birisi duygu
diizenleme giicliigi ¢ekmeleri ve duygusal dalgalanmalara toleranslarimin diistik
olmasidir (Evers, Marjin-Stok ve de Ridder, 2010). Duygusal yeme ile duygu
diizenleme gii¢liigli arasindaki pozitif iliskiyi destekleyen arastirmalar bulunmaktadir
(Braet ve digerleri, 2008; Lu, Tao, Hou, Zhang ve Ren, 2016; Harrist ve digerleri, 2013;
Shriver ve digerleri, 2019). Ote yandan bilingli farkindalik pratiklerinin etki
mekanizmalarindan birisinin de ‘duygu diizenleme’ oldugu bilinmektedir (Frith, 2002).
Bilingli farkindaligin duygu durumla yiizlesmeye yonelik bir tutum kazandirdigi
soylenmektedir (Bishop ve digerleri, 2004). Dolayisiyla bu program duygu diizenleme
becerilerinin gelistirilmesinde kisilere destek olmus olabilir ve bu durumda beraberinde
duygusal yeme davraniglarinda kisilerin daha kontrollii hareket edebilmelerini

desteklemis olabilir.

Bilingli farkindalik alanindaki aragtirmalar: Deneysel, kisisel raporlama, fizyolojik ve
norogoriintiileme verileri de dahil olmak iizere c¢esitli yaklagimlar araciligiyla duygu
diizenlemedeki gelismeleri ele almistir (Lutz ve digerleri, 2014). Duygu etiketlemesi

lizerine yapilan arastirmalar amigdala ve ilgili yapilarda aktivitenin azaldigini ve negatif
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yliz uyaranlarinin etiketlenmesi sirasinda prefrontal bolgede aktivite artist oldugunu
bulmustur (Lieberman ve digerleri, 2007). Ayrica bilingli farkindalik puanlari daha
yiiksek olan denekler duygulanim etiketleme sirasinda daha fazla prefrontal ve daha az
amigdala aktivitesi gostermistir (Creswell, Way, Eisenberger ve Lieberman, 2007).
Bagka bir calismada negatif uyaranlarin algilanmasi sirasinda duygu islemeyle beynin
ilgili  bolgelerinde (amigdala, parahipokampal girus) aktivasyonun azaldig1
bulunmustur. Bu bulgular farkindaligin duygu islemeyle ilgili beyin bdlgeleri tizerinde
diizenleyici etkisine isaret etmektedir (Ochsner ve Gross, 2005; Diekhof, Geier, Falkai
ve Gruber, 2011). Dolayisiyla dencklerde goriilen duygusal yeme davranisindaki
azalmanin duygu diizenlemeye iliskin becerilerinin gelismesiyle beraber ortaya ¢iktigi
diistintilebilir. Nitekim program sonu degerlendirme kisminda deney grubu {iyeleri

nicel bulgular1 destekler nitelikte degerlendirmelerde bulunmustur:

“Duygusal yeme davramsimin giinden giine azaldigimi bunu da duygularima iliskin
farkindaliginin  artmasina ve duygularum iizerindeki kontroliin artmasima baglyorum.”

(DG11K)

“Duygusal dalgalanmalar: eskiden otomatik olarak yemek araciligi ile bastirirdim. Simdi ise
durup ben gercekten bunu yemek istiyor muyum diye sorabiliyorum. Duygusal dalgalanmalara
iliskin toleransimin gelistigini fark ediyorum.” (DG1K)

Duygusal yeme davranigi gosteren kisilerin en belirgin 6zelliklerinden birisi de diisiik
beden farkindaliga sahip olmalaridir (Van Strien, 2018; Loucks, Nardi, Gutman ve
digerleri, 2021). Diisiik beden farkindaligi gida alimmi yonlendirmek icin beden
sinyalleri yerine digsal ve fizyolojik olmayan ipuclarina (duygular dahil) dikkat
verilmesi nedeniyle duygusal yemeye neden olabilmektedir (Craighead ve Allen,
1995). Yani bu iki kavramin birbiri ile i¢ ige gectigi sOylenebilir. Psikosomatik teori
duygusal yemenin aglik, tokluk ve duygu gibi i¢sel ipuglarini ayirt etme gili¢liigiiniin bir
sonucu olarak ortaya ¢iktigini ileri stirmektedir (Bruch, 1973). Bu ise daha sonra acligin
fizyolojik ipuglarinin aksine duygulara tepki olarak dgrenilmis bir yeme davranigina yol
acmaktadir (Barrada, Cativiela, Van Strien ve Cebolla, 2018). Daha yeni calismalar
i¢sel ipuglarma iliskin diisiik farkindaligin, deneysel baglamlarda duygulara yanit olarak
daha fazla yemenin yani sira kisinin bildirdigi daha yiiksek diizeyde duygusal yeme ile
iligkili oldugunu gostermistir (van Strien, 2000). Tiim bu bulgularin yaninda bilingli
farkindalik pratiklerinin etki mekanizmalarindan birinin ise ‘beden farkindaligini
gelistirme’ oldugu bilinmektedir (Mehling ve digerleri, 2009). Beden farkindaliginin

gelistirilmesinde uygulanan bilingli farkindalik pratiklerinden birisi de ‘beden taramasi’
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uygulamasidir. Son aragtirmalar beden taramasi uygulamasinin intreoseptif beden
farkindaligimi arttirdigini gostermistir (Michael ve Naveteur, 2011; Michael, Dupuy,
Deleuze, Humblot, Simon ve Naveteur, 2012). Bu beden farkindaligindaki artis ise
bedensel dikkat ve i¢ algisal algi ile iliskili olan sag insula ve anterior singulat
korteksteki aktiviteyle de iliskilendirilmektedir (Craig, 2003; Critchley, Wiens,
Rotshtein, Ohman ve Dolan, 2004). Beynin bahsi gegen béliimleri kisinin bedenini bir
biitiin olarak algilamada ve hayal etmede yer alan 6nemli bolgelerini temsil etmektedir.
Gelistirilen program icerisinde de beden farkindaligini gelistirmek amaciyla ‘beden
taramast’ uygulamasi yapilmis ve ev Odevi olarak verilmistir (Bakimiz Grafik 4.9).
Dolayisiyla program igerisinde beden farkindaliklarinin gelistirilmesi yoniinde yapilan
caligsmalar da bu sonuglar {izerinde etkili olabilir. Ayrica aragtirmanin nitel bulgular da
bu arastirmalart destekler niteliktedir. Beden taramasi ev ddevini deneyimleyen deney
grubundaki bazi goriisler de bu uygulamanin beden farkindaliginmi gelistirdigini dogrular

niteliktedir:
““...Bu uygulama sayesinde bedenimin bir biitiin olarak farkina varmaya basladim.”” (DG8K)

““‘Bedenimde bazi yerleri daha fazla hissederken bazi yerleri daha az hissediyordum. Tekrar
yaptik¢a bu durumu yasamamaya basladim.”’ (DG4K)

“Bedenime daha fazla dikkat vermem gerektigini fark ettim. Bu uygulama beni rahatlatti.”’
(DG1E)

Duygusal yeme davranisi gosteren kisilerin en belirgin 6zelliklerinden bir digeri ise
otomatik pilotta bir sekilde yemek yemeleridir (Wansink, 2007). Deneysel calismalar
insanlarin yemek yemesine ragmen yemek yeme niyetinde olmadiklarinda davraniglar
hakkinda post-hoc hikayeler olusturduklarini dolayisiyla davranislarinin nedenlerinin
tam olarak bilingli olmadigini gostermistir (Moldovan ve David, 2012). Bunun yaninda
deney grubuna ikinci oturuma iligkin niyetlerinin soruldugu program siirecini
degerlendirme bulgularinda, deney grubu iiyelerinden birinin yerken otomatik pilotta
oldugunu fark etmeye niyet ettigine iliskin goriis asagidaki gibidir:

“‘Otomatik pilota ge¢meyi olabildigince azaltmaya niyetliyim... Madem yemekle ilgili

problemlerim duygularla bu kadar yakindan ilintili o zaman kendimi otomatik pilota
bagladigim olaylari tespit etmeye ¢alisacagim.’’ (DG8K)

Otomatik pilot hali literatiirde Default Mode Network-DMN (Varsayillan Mod Ag1)
olarak anilmaktadir. DMN beynin pasif anlarinda ve dikkat gerektirmeyen gorevler

sirasinda daha fazla etkin olan belirli bolgelerin bir toplulugunu ifade etmektedir
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(Shaurya Prakash, De Leon, Klatt, Malarkey ve Patterson, 2013). Uzun siireli bilingli
farkindalik temelli miidahaleleri takiben DMN diigiimlerinde (medial prefrontal korteks
[mMPFC] ve precuneus dahil) aktivasyonun azaldigi bulunmustur (Brewer, Worhunsky,
Gray, Tang, Weber ve Kober, 2011; Taylor ve digerleri, 2011). Yani bilingli farkindalik
uygulamalarinin beynin otomatik pilota ge¢mesini beynin DMN ayarlarini agmasina
engel olarak yaptigi sOylenebilir. Duygusal yemenin otomatik bir yeme davranisi
oldugu olgusundan yola c¢ikildiginda ise; duygusal yemenin azalmasinin DMN

boliimiindeki aktivasyonun azalmasinin bir sonucu olabilecegi sdyleyebilir.

Ozetle tiim bu bilgiler; yeme farkindalig1 becerileri ve farkindalik uygulamalarmin
duygusal uyaranlar ve yemek arasina girerek kisinin otomatik davranis dongiisiinii nasil
kirdigini agiklayabilir (Bakiniz Seki/ 2.4). Buna gore yeme farkindaligi uyaran ile tepki
arasinda nefes alinabilecek bir alan agmakta ve {ist bilissel sistemlerin harekete
gecmesine yardimci olmaktadir. Bu da kisilerin o an gergek bir aglik m1 yoksa duygusal

bir aclik m1 yasadiklar1 konusunda ayirt edici bir zaman dilimini doguruyor olabilir.
5.2.2. Yeme Farkindahgina iliskin Bulgularin Tartismasi

Aragtirmanin alt denencelerinden ikincisi ‘‘Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal
Yemeyi Azaltma Programi yeme farkindaligimi artirmada etkilidir.”” seklinde ifade
edilmistir. Arastirmanin alt denencesini test etmek i¢in deney ve kontrol gruplarinda yer
alan bireylerin yeme farkindaligi puanlarinin yapilan ANOVA sonuglarina gore deney
grubundakilerin yeme farkindaligi puanlarinda anlamli bir farklilasma goriilmiistiir.
Yani deney grubundaki katilimcilarin yeme farkindaligi puanlarinda artma oldugu
bulunmustur. Hatta bu artmanin izleme testi siirecinde de devam ettigi goriilmiistiir
(Bakmiz Grafik 4.13). Ote yandan kontrol grubunun yeme farkindaligi puanlarinda ise
anlamli bir farklilasma olmadigi gorilmistiir. Bu bulgular ““Bilingli Farkindalik
Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi yeme farkindaligini artirmada etkilidir.”’
denencesini dogrulamaktadir. Ayrica literatirde de bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin yeme farkindaligi becerisini gelistirmede etkili olduguna iliskin
aragtirmalar bulunmaktadir (Peitz, Schulze ve Warschburger, 2021; Warren, Smith ve
Ashwell, 2017).

Yeme farkindaligi, onu ozellikle yeme siireci ve iliskili duygular, diisiinceler ve

giidiilerle iliskili olarak tanimlayan genel farkindaligin bir alt alan1 olarak anlasilabilir
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(Framson ve digerleri, 2009). Literatiirde yeme farkindaligi temel olarak su sekilde
karakterize edilmektedir: Yemek yerken anin farkinda olmak fiziksel ve
duygusal duyumlar da dahil olmak tizere duyulara yargilamadan kasitli olarak dikkat
etmek (Warren ve digerleri, 2017). Deney grubunun yeme farkindaligi becerilerini
gelistirmek igin ¢esitli uygulama ddevleri verilmistir. Ornegin kuru iiziim egzersizi, son
1isirik uygulamasi, yemek yerken uyaranlari fark etme egzersizi, aglik ve tokluk kesif
giinligli ve duygusal yeme giinliigli gibi uygulamalar katilimcilarda istendik
davranislarin olugmasi i¢in secilmis ddev ve uygulamalardir. Asagida deney grubunun

bu uygulamalar sirasindaki deneyimlerine iliskin 6rnek ifadelerine yer verilmistir:

“‘Bu oturumda en ¢ok etkilendigim sey kuru iiziim egzersiziydi ¢iinkii daha énce hig iiziim yiyip
doydugumu hissetmemigtim.”’ (DG17K)

“Bunu uygulamayr ozellikle ¢ikolatalar iizerinde denedim c¢iinkii onlart birakmak benim i¢in
¢ok zor ama basardim. Ben samirim artik kendimi yiyeceklere karsi kontrol edebiliyorum.’’
(DG13K)

“Bu uygulamay: yaparken hem i¢sel hem digsal uyaranlara dikkat verdim. Fark ettim ki ben
daha ¢ok televizyon izlerken bir seyler yiyorum. I¢sel uyaranlar dikkatimi daha ¢ok dagitiyor.””
(DG10K)

“Artik duygusal a¢higmin bedenimdeki sinyallerini takip edebiliyorum ve yemek disinda
alternatifler denemeye ¢alistyorum.’’ (DG9K)

“Yogun ve stresli gecen giinlerde daha hizli yemek yedigimi gordiim. Ozellikle is yerinde bu
uygulamayr yaptim. Gerildigim anlarda bir seyler yemek istedim.’” (DG3K)

Yukaridaki ifadeler kisilerin yeme eylemine dikkat verdiklerinde fark ettikleri
deneyimleri goOstermektedir. Yani yeme farkindali§i becerisini aktif bir sekilde
kullandiklarina otomatik olan bir¢ok davranislarinin hem bedenlerinde hem yeme
aligkanliklarindaki  etkilerini  azaltma  konusunda  basarili  olabileceklerini
deneyimledikleri sdylenebilir. Yeme farkindaligi uygulamalar1 duygulara iliskin yeme
davraniglarin1  yonetmede iki ana nedenden dolayr yararli olabilir. Birincisi;
farkindalikla yeme, yiyeceklerin ve yiyecekle ilgili ortamlarin varligi veya tiikketimiyle
iligkili diislinceler, duygular ve bedenle ilgili hisler hakkinda daha fazla farkindalig
arttirabilir. Buda kisiye yeme davramiglarinin kontrolii konusunda zihinsel manevra
kazandirabilir (Baer, Fischer ve Huss, 2005; Bays, 2009; Clementi, Casu ve Gremigni,
2017; Kristeller ve Epel, 2014). Ikincisi; simdiki zaman deneyimlerine karsi merak,
aciklik ve kabul tutumunun gelistirilmesine yardimci olabilir. Spesifik olarak bir birey
yemegine ve yemeyle ilgili diislincelerine, duygularina ve bedensel duyumlarina karsi

yargilayici olmayan ve kabul edici bir tutum gelistirmeyi Ogrenebilir (Mantzios ve
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Wilson, 2015). Bu durum, kisinin anlik deneyimlerini gozlemleme ve kabul etme
yetenegini gelistirerek olumsuz duygusal durumlarindan kaginmanin veya bunlari
bastirmanin bir yontemi olarak duygusal yeme gibi otomatik yeme davraniglarina girme
egilimini azaltabilir (Kristeller, 2015). Ozetle yeme farkindalig1 neyin, ne zaman ve ne
kadar yenecegini belirlemek i¢in fizyolojik sinyallerin kullanimini tesvik ederek bilingli
yeme sec¢imlerini tesvik etmektedir (Altman, Amala, Baerten, Bays ve Blackwood,

2013; Miller, Kristeller, Headings ve Nagaraja, 2014).
5.2.3. Duygusal Istaha Iliskin Bulgularin Tartismasi

Aragtirmanin alt denencelerinden {igiincilisii ‘‘Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal
Yemeyi Azaltma Programi duygusal istahi azaltmada etkilidir.”” seklinde ifade
edilmistir. Arastirmanin alt denencesini test etmek i¢in deney ve kontrol gruplarinda yer
alan bireylerin duygusal istah puanlarinin yapilan ANOVA sonuglarina gére deney
grubundakilerin duygusal istah puanlarinda anlamli bir farklilasma goriilmistiir. Yani
deney grubundaki katilimcilarin duygusal istah puanlarindan diigme oldugu
bulunmustur. Hatta bu diismenin izleme testinde de devam ettigi goriilmiistir (Grafik
4.14). Bu bulgu ‘‘Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi
duygusal istah1 azaltmada etkilidir.”” denencesini dogrulamaktadir. Ote yandan kontrol
grubunun duygusal istah puanlarinda ise anlamli bir farklilasma olmadig1 gortilmustiir.
Bu sonuglar, Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programinin
duygusal istahta bir anlamli degisiklige neden oldugunu ve duygusal istah1 azaltma
islevi gosterdigini ortaya koymaktadir. Literatiirde duygusal istah ve yeme farkindaligi
arasinda negatif (Yassibas ve Yesildemir, 2022; Bullock ve Goldbacher, 2023) duygusal
yemeyle ise pozitif (Adriaanse, De Ridder ve Evers, 2011) iliski oldugunu gosteren

arastirmalar bulunmaktadir.

Duygusal istah kisinin fizyolojik veya sosyal gereksinimi olmadigi halde yemek
yemesine neden olan yeme istegidir. Duygusal yeme ise bu istegin eyleme ge¢mis hali
olarak goriilebilir. Bulgulara bakildiginda duygusal istah puanlarindaki diisme yalniz
son test ve izleme testi arasinda anlamlilik kazanmaktadir. Bu bulgu su sekilde
aciklanabilir: Gelistirilen bu program bilissel temelli ve kisinin karar verme
becerilerinde esneklik kazanmasini hedefleyen bir programdir. Dolayisiyla kisilerin

duygusal istahlarina herhangi bir miidehale yerine istah sonucunda ortaya g¢ikan
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duygusal yeme davranisi lizerinde etkilidir. Yani duygusal istah halen devam etmekte

istahin eyleme ge¢mis hali olan duygusal yeme davranigi azalmaktadir.

Istah, herhangi bir metabolik ihtiya¢ olmadan yemek yemeye yonelik bir arzudur. Bu
nedenle istah hissi, gida alimina yonelik motivasyon i¢in gii¢lii bir gostergedir. Yeme
davranis1 ve istah iligkili 6nerilen biyolojik mekanizmalardan biri hipotalamik-hipofiz-
adrenal (HHA) eksen reaktivitesidir (Dallman ve digerleri, 2004; Dallaman, La Fleuur,
Pecoraro, Gomez, Houshyar ve Akana, 2004b). HHA ekseni strese karsi kompleks
geribildirim mekanizmalarina sahip néroendokrin bir yolaktir. Basitge, herhangi stres
yaratan bir duruma iligskin verilebilecek stres yanitini diizenleyen onemli bir alandir ve
HHA eksenindeki herhangi bir bozulma ¢esitli yeme bozukluklarina neden olmaktadir
(Spencer ve Deak, 2017). Klinik popiilasyonlardaki bulgular, strese karsi artan HHA
ekseni reaktivitesi ile asir1 yeme bozuklugu (Gluck, Geliebter, Hung ve Yahay, 2004),
bulimia nervoza (Koo-Loeb, Pedersen ve Girdler, 1998) ve obezite (Marin, Darin,
Amemiya, Andersson, Jern ve Bjorntorp, 1992) arasinda bir iliski oldugunu

gostermektedir.

HHA'nin aktivasyonu, yemegin baslangicin1 ve sonunu kontrol etmek i¢in sirasiyla gida
aliminin isleyisinin diizenlenmesi de dahil bir¢ok dnemli biyolojik fonksiyonun normal
diizenlenmesine katkida bulunmaktadir ancak stres kronik olarak yiikseldiginde zararli
hale gelen kortizol sentezini ve salinimini uyarmaktadir (Gonzalez ve digerleri, 2022).
Kronik stres yaratan durumlarin duygu diizenleme ve biligsel kontrol dahil yiiriitiicii
islevleri etkiledigi bilinmektedir (Mathews ve MacLeod, 2005). Yiiritiicli
islevler planlama, karar verme, disinhibisyon, 6z diizenleme ve diger bir¢cok hedefe
yonelik davranig gibi st diizey bilissel siiregleri kontrol eden ve yonlendiren sistemini
olusturmaktadir (Alvarez ve Emory, 2006). Yiiriitiicii islevlerdeki herhangi bir bozulma
kisinin karar verme yeteneklerini etkileyebilir ve diirtiisel bir davranig gostermesi

sonucunda bu durum duygusal yemeyle sonuglanabilir (Stansbury ve Gunnar, 1994).

Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin yiiriitiicii islevlerde iyilesmeye ve gelismelere
neden oldugu arastirmalarca ispatlanmistir (Geronimi, Arellano ve Woodruff-Borden,
2020; Ritter ve Alvarez, 2020). Bilingli farkindaligin birtakim 6zellikleri buna neden
olmaktadir. Bilingli farkindalik temel olarak sunlari igerir (Kral ve digerleri, 2018):
dikkat (zihni herhangi bir seye odaklamak), yargilamama (zihinde olan bitenleri

etiketlemeden oldugu haliyle fark etmek), kabul (zihinde olup biten her seyi oldugu
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haliyle kabul etme). Tiim bunlarin bilingli farkindalik temelli uygulamalar sirasinda ti¢
temel yiiriitme siirecinin etkinlestirildigi ileri stirilmistiir (Lutz, Slagter, Dunne ve
Davidson, 2008): (1) segilen bir nesne tizerinde dikkati siirdiiriirken otomatik zihin
gezintisini ve dikkat dagitici seyleri engellemek, (2) simdiki zamanda igsel zihinsel
aktiviteleri gézlemlerken dikkati giincellemek ve izlemek, (3) dikkati degistirmek. Hatta
dikkat dagildiktan sonra tekrar farkindalik araciligi ile dikkat dagiticilardan secilen
nesneye tekrar odaklanabilmek. O halde bilingli farkindalik bu 6zelikleri ile 6zetle sunu
saglayabilir: Kisi stres aninda bu stresi aclik zannedip bastirmak i¢in yemeye yoneldigi
anda bilingli farkindalik araya girerek ytriitiicii islevleri devreye sokabilir. Yani kisinin
zihninde su sekilde sorulari ortaya ¢ikarabilir: Su an gercekten a¢ miyim?, Bu gercek bir
aclik m1?. Ozetle bilingli farkindaligin yiiriitiicii islevleri devreye soktugu ve bilingli

farkindaligin karar verme becerilerini aktive ettigi diistiniilebilir.

Temel olarak gidayla ilgili davranislarimiz1 etkileyen ii¢ duyusal yontem vardir: tat,
koku ve gorme. Hipokampiisiin etraftaki c¢esitli uyaranlar araciligi (duygular,
diisiinceler, tat, koku, goriintii) ile uyarildigi ¢esitli fMRI ¢alismalarinda dogrulanmistir
(Stevenson ve Francis, 2017). Istah hissinin biiyiik bir béliimii beynin hipokampiis
boliimii tarafindan yonetilmektedir (Berthoud ve Morrison, 2008). Son zamanlardaki
beyin goriintiileme ¢aligmalar1 hipokampiisiin istah {izerindeki etkilerini agiklamaya
calismaktadir. Bir arastirmada denekler once gercek gidaya sonra gida disi resimlere
maruz birakilmistir ve beyinleri incelenmistir (Gordon ve digerleri, 2000). Bu
karsilastirma sonucunda deneklerin gercek gida gosterildiginde serebral kan akisinda
artis oldugu goriilmiistiir. Ancak gidanin gorsel uyarist sirasinda gergek gidaya oranla
beynin ilgili boliimiinde daha az kanlanmaya neden oldugu ortaya ¢ikmistir. Tok olan
saglikli insanlarda istah arttirici yiyecek resimlerinin gorsel sunumu, hipokampiisii
aktive etmistir. (Simmons, Martin ve Barsalou, 2005). Bu arastirmalarda besinlerden
yayilan koku, goriintii ve tadin kisilerce ayirt edilebildiginin ve beynin istah ile ilgili
boliimiinii uyardigimin bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Yiyeceklerin goriintii, tat,
doku ve kokusunun kisileri hangi hizda otomatik olarak yemeye yonlendirdigi ve istahi
arttirdigr  yoniinde yapilan carpict bir ndrogoriintileme c¢alismast sunu ortaya
cikarmigtir:  Yiyeceklerin  Ozelliklerinin  beyne ulagma hizi swrasiyla  tat>
koku>goriintix>dokudur (Rolls, 2006). Buna gore kisi bir yiyecek ile karsilagtiginda onu
tattigindaki istah puamiyla dokundugundaki istah puam arasinda fark vardir. Ozetle bu
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arastirma  kisilerin yiyeceklerin ozelliklerine iliskin farkindaliginin  attirilmast

gerektigini vurgulamaktadir.

Tim bunlardan hareketle programin igeriginde kisilerin yiyeceklerin o6zelliklerine
yonelik farkindaliklarinin  gelistirilmesi amaciyla uygulamalara ve &devlere yer
verilmistir. Asagida bu uygulamalara ve deney grubunun bu uygulamalar sirasindaki

bazi deneyimlerine yer verilmistir:

Kuru Uziim Egzersizi: Kuru iiziimleri farkindalikla yeme uygulamasi. Birinci oturum
sonunda deney grubuna en ¢ok etkilendikleri sey soruldugunda kuru iiziim egzersizi
sirasinda daha az kuru iiziim ile doygunluk saglamaktan etkilendiklerini ifade

etmislerdir:

“Farkindalikli yedigimizde daha az yiyebilecegimizi deneyimlemekten etkilendim (kuru iiziim
egzersizi).”” (DG15K)

“Uygulama sirasinda 3 adet kuru iiziimiin bana 1 kdse kuru tiziim yemis hissi vermesi beni ¢ok
etkiledi. Yiyecekleri farkindalikla yedigimizde sanirim tatlarimin daha ¢ok farkina variyoruz.”’

(DG18K)

Duygusal Yeme Giinliigii: Deney grubu iiyelerinin duygusal yemeye iliskin onlar
tetikleyen durumu, olayi, tepkiyi, alternatif tepkiyi, besinlerin tadi, kokusu, dokusu,
goriintiisiine yonelik farkindaliklarint not edebilecekleri uygulama. Bu uygulamay1
deneyimleyen deney grubu iyelerinin Yyiyeceklerin ve duygularmin istah agici

Ozelliklerine yonelik farkindaliklar1 agsagida verilmistir:

“Duygusal yemeyi bu hafta bende en ¢ok tetikleyen sey evde gergin bir ortam olusturan kisa
tartismalar oldugunu fark ettim. Hemen bu durumda bir seyler yemek istedigimi fark ettim.”’
(DG1K)

“Ben bu hafta yiyecekleri 5 duyu organimin her birini fark ederek yemeye calistigimda fark
ettim ki bazi yiyeceklerin benim i¢in gériintiileri bazi yiyeceklerinse kokulari tetikleyici.””
(DG1E)

Yukarida goriildiigii gibi bazi kisiler i¢in olumsuz durumlar igtah durumunu etkilemekte
ve onlar1 yemeye yonlendirebilmektedir. Ornegin klinik olmayan drneklem iizerinde
yapilan bir caligmada bireylerin ¢ogunlugu iizgiin olduklarinda daha fazla yemek
yediklerini belirtirken, 6fkeli veya kaygili olduklarinda normalden daha az yediklerini
bildirmektedir (Meule, Reichenberger ve Blechert, 2018). Bu durum yiyeceklerin
kisilerin olumsuz duygu durumlarini bastirmaya yonelik kullanildig1 dikkat dagitici bir

unsur olarak gorev yaptig1 yoniindeki goriislere 6rnek teskil edebilir. Yine yiyeceklerin
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birtakim &zelliklerinin (goriintli, tat vb.) de istah agict birtakim unsurlart oldugu
aragtirmalarca ortaya konmustur (Zoon, De Graaf ve Boesveldt, 2016; Morquecho-
Campos, de Graaf ve Boesveldt, 2020). Giderek artan sayida kanit gidaya iliskin digsal
faktorlerin, gidanin duyusal algisini etkileyebilecegini gostermektedir (Wang, Mielby,
Junge ve digerleri, 2019). Nitekim katilimcilarin goriigleri de bulgular1 destekler

niteliktedir.

Bes Duyu Organt Alistirma Uygulamasi: Yemek yerken dikkatlerini duyumlarina
verecekleri 68lin ya da ara dgilinler belirleyerek farkindaliklarini not edebilecekleri
uygulama. Bu uygulama sirasinda asagidaki goriisler dogrultusunda deney grubunun

istahlarina iligkin farkindaliklarini iafde ettikleri goriisler asagida verilmistir:
““...Kendimi bir nebze de olsa daha kontrollii ve istahi biraz daha azalmig hissettim.”’ (DG6K)

“Sabah kahvaltisinda normalde ¢ok istahli olurum. Ancak farkindalikla yemeyi deneyerek
yedigim domates ve salataligi yeniden kegfettim. Adeta dokusunu, rengini, seffafligini ve tadum
o anda fark ettim. Tadini sanki ilk defa alryyormugum gibi hissettim.”’ (DG12K)

Bu uygulama 6devine iliskin farkindaliklarina baktiklarinda kisilerin istahlara kapilip
otomatik bir sekilde yeme eyleminden ziyade daha kontrollii ve farkinda bir yeme
eylemi yasadiklar1 sdylenebilir. Bu ise yine yeme farkindaligi uygulamalar1 ve bilingli
farkindalik pratikleri aracilig ile kisileri tetikleyen igsel ve digsal uyaranlarla aralarina
mesafe koyabilmelerine kanit olusturabilir. Ozetle uygulama 6rnekleri katilimcilarin
besinlerin her Ozelligine dikkat verebilecekleri, istahlarimi ayirt edebilecekleri
uygulamalarla desteklendigini gdstermektedir. Katilimcilarin uygulamalar sirasinda
hedeflenen istahlarina ve besinlere yonelik farkindaliklarini gelistirdigine dair birtakim
gorilisler bulunmaktadir. Bu durum ise nicel bulgular ile nitel bulgular arasindaki

iliskinin tutarliligini ortaya koymaktadir.

Genel olarak arastirmanin biitiiniine bakildiginda bulgular i¢ ve dis deneyimler
arasindaki iligkinin (6rnegin, diisiinceler/duygulara karsi davranig) degistirilmesine
odaklanan bilingli farkindalik temelli bir davranis degisikligi modelini dogrulamaktadir.
Bu modele gore farkindalikla yeme ve bilingli farkindalik pratiklerinin duygusal
yemenin azaltilmasinda etkili oldugu ileri stirilmistiir; 6yle ki, bu mekanizma duygular
ile yeme arasindaki eylemi kesintiye ugratmistir. Duygular ile yeme eylemi arasindaki
bu kesintinin bilin¢li farkindaligin yiiriitiicii islevler {izerindeki etkisinin oldugu

diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin yiiriitiicii islevlerde
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iyilesmeye ve gelismelere neden oldugu arastirmalarca ispatlanmistir (Geronimi,
Arellano ve Woodruff-Borden, 2020; Ritter ve Alvarez, 2020). Bilingli farkindaligin
birtakim ozellikleri bunu neden olmaktadir. Bilingli farkindalik temel olarak sunlari
igerir (Kral ve digerleri, 2018): dikkat (zihni herhangi bir seye odaklamak),
yargilamama (zihinde olan bitenleri etiketlemeden oldugu haliyle fark etmek), kabul
(zihinde olup biten her seyi oldugu haliyle kabul etme). Tim bunlarin bilingli
farkindalik temelli uygulamalar sirasinda ii¢ temel yiirlitme siirecinin etkinlestirildigi
ileri striilmistiir (Lutz, Slagter, Dunne ve Davidson, 2008): (1) segilen bir nesne
tizerinde dikkati siirdiiriirken otomatik zihin gezintisini ve dikkat dagitici seyleri
engellemek, (2) simdiki zamanda igsel zihinsel aktiviteleri gozlemlerken dikkati
giincellemek ve izlemek ve (3) dikkati degistirmek yani dikkat dagildiktan sonra tekrar
farkindalik araciligi ile dikkat dagiticilardan segilen nesneye tekrar odaklanabilmek. O
halde bilingli farkindalik bu 6zelikleri ile 6zetle sunu saglayabilir: Kisi stres aninda bu
stresi aglik zannedip bastirmak i¢in yemeye yoOneldigi anda bilingli farkindalik araya
girerek yiritiicii islevleri devreye sokabilir. Yani kisinin zihninde su sekilde sorular
ortaya ¢ikarabilir: Su an gercekten a¢ miyim? Bu gercek bir aclik m1? Ozetle bilingli
farkindaligin yiiriitiicli islevleri devreye soktugu ve bilingli farkindalik karar verme
becerilerini aktive ettigi disiiniilebilir. Hem nicel hem nitel bulgular bu becerilerin
etkisini dogrular nitelikte kanitlar igermektedir. Bunun yaninda programin deney grubu
tizerindeki etkileri bircok acidan tartisilmis ve degerlendirilmistir. Bu tartisma ve

sonuglara iliskin arastirmacilara ve sonuglara yonelik oneriler asagida verilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirma siirecinde literatiirde goriilen birtakim bosluklar, programin
gelistirilmesi, uygulanmasi1 ve degerlendirilmesinde elde edilen sonuglar goz Oniine
alinarak ortaya ¢ikan sonuclara gore arastirmacilara ve alan uzmanlaria yonelik bazi

Oneriler verilmigtir.
6.1. GELECEK ARASTIRMACILARA YONELIK ONERILER

1. Duygusal yeme literatiirde bir yeme bozuklugundan ziyade yeme bozuklarinin
(obezite, bulumia) temel nedenlerinden biri olarak goriilmektedir. Bu kavramin bir
bozukluk olarak tanilanabilmesi i¢in gereken tani kriterleri tizerine klinik hem nitel hem
nicel aragtirmalara ihtiyag oldugu goriilmiistiir. Bir bozukluk olarak tanimlandiginda

Onleyici veya tedavi edici birgcok miidahalenin 6niiniin agilacag: diistiniilmektedir.

2. Duygularin besinler ile eslestirilmesinin agiklanmasinda literatiirde baskin kuramlarin
O0grenme ve psikosomatik kuram oldugu goriilmekte ancak buna iligkin nérobiyolojik
daha ¢ok bulguya ihtiya¢ oldugu da goze ¢arpmaktadir. Bu 6grenmelerin beynin hangi
bolgesinde gergeklestigine iliskin fMRI ¢alismalar yapilabilir.

3. Duygusal yeme davranisi bir¢ok teorik temele dayandirilmaktadir. Bu teorik
temellerin ispatlanabilmesi icin uzun soluklu boylamsal ¢alismalar yapilabilir. Ornegin
bebeklikten, ergenlige ve yetigkinlik doneminde kisilerin duygusal yeme davraniglari
belirli araliklarla goézlemlenebilir. Bu gbézlemler duygusal yeme davranisinda Onleyici

birtakim ¢alismalarin 6niinii acabilir.

4. Literatiir incelendiginde duygusal yemenin bir bozukluk olarak algilanmamasi
nedeniyle bilingli farkindalik temelli uygulamalarin daha ¢ok yeme bozukluklari
genelinde calisildigi goriilmistiir. Bilingli farkindalik uygulamalarinin duygusal yeme

tizerindeki etkileri iizerine hem nitel hem nicel ¢aligmalara ihtiyag¢ oldugu goriilmiistiir.
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5. Yeme farkindaligi kavraminin duygu diizenleme {izerindeki etkilerine yonelik
arastirmalar siirlidir. Buna iliskin literatiir daha c¢ok bilingli farkindaligin duygu
diizenleme iizerindeki etkisine yoneliktir. Dolayisiyla bu iki kavram (yeme farkindalig:
ve bilingli farkindalik) ne kadar kardes olarak goriilse de birinin digerine olan
referansini kirmak i¢in yeme farkindaliginin duygu diizenleme iizerindeki etkilerinin tek

basina ele alindig1 nérobiyolojk arastirmalara ihtiyag¢ oldugu sdylenebilir.

6. Duygusal istaha iligkin literatlirin hem nicel hem nitel anlamda kisith oldugu
arastirma kavramlar ile iliskisini ortaya koyan arastirmalarin az oldugu goriilmiistiir.
Dolayisiyla yeme farkindaligi, bilingli farkindalik ve duygusal yeme kavramlari ile hem

nicel hem nitel iliskisini ortaya koyabilecek arastirmalar yapilabilir.

7. Bu arastirma geng¢ ve yetiskin Orneklem grubu i¢in tasarlanmistir. Ancak ayni
program ergenler ve cocuklar tizerindeki etkilerini ortaya koymak amaciyla yeniden

tasarlanip duygusal yemeyi Onleyici bir program olarak tasarlanabilir.

8. Gelistirilen programin duygusal yemeyi azaltmada etkisi oldugu hem nicel hem nitel
bulgularla dogrulanmistir. Bu program fMRI calismalari ile tekrarlanarak bu programin
etkileri norobiyolojik olarak da ortaya konabilir. Yani deneklerin beyinleri uygulama
oncesinde ve sonrasinda gorlintiilenerek programin etkileri norobiyolojik olarak

ispatlanabilir.

9. Deneysel uygulamalar sirasinda katilimcilarin bazi yeme farkindaligi pratiklerini
daha ¢ok benimsedikleri ve hayatlarina daha kolay entegre edebildikleri goériilmiistiir.
Bu nedenle yeme farkindaliginin pratikleri klinik ortamda deneysel uygulamalara tabi

tutulup hangi uygulamanin uzun vadede daha etkili oldugu arastirilabilir.

10. Duygusal yemeye iliskin kiiltiirler arasi arastirmalar sinirhidir. Duygusal yeme
davramis1 kiiltiirler arasi faktorler dikkate alinarak derinlemesine incelenmelidir. Bu
sayede duygusal yemenin bir bozukluk olarak DSM c¢ercevesinde tan1 kriterlerine iliskin

referanslar belirlenebilir.

11. Bu arastirma daha c¢ok katilimciya ulagsmak, pandemi kosullar1 ve gercek deneme
deseniyle yapilmak istenmesi dolayisiyla online platformda yapilmistir. Yiiz yiize bir

sekilde tekrarlanip sonuclar arasindaki tutarlilik test edilebilir.
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12. Arastirma katilimeilart online platformda ilana bagvuru yapabilecek teknoloji bilgisi
olan toplumun belli bir kesimine gore yeterliligi daha yiiksek olan Kkisilerce
gerceklestirilmistir. Ayni arastirma egitim seviyesi daha dustlik kisiler ile tekrarlanip

sonuclar karsilastirilabilir.

13. Kisilerin ailelerinin yeme aligkanliklarindan etkilendikleri nitel bulgularda ortaya
konmustur. Ancak literatiirde kisilerin yeme aligkanliklarina ailenin etkisine yonelik
aragtirmalarin nitel boyutta siirli oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla nitel arastirmalar
aracilig ile yeme aligkanliklarinda ailenin etki mekanizmalar1 daha net ortaya konabilir.
Bu sayede nesilden nesile atarilan problemli yeme davranislari iizerinde Onleyici bir

nitelik kazanilabilir.

14. Yeme farkindaliginin ve farkindalik pratiklerinin duygu kontrolii iizerinde etkilerine
yonelik katilimci goriisleri nitel bulgular arasinda tartisilmistir. Ancak buna iligkin etki

mekanizmalar1 norobiyolojik (fMRI) arastirmalari ile daha net ortaya konabilir.

15. Programin nitel bulgularinda programin kisilerde beden farkindaligini arttirdigi
yoniinde bulgular yer almaktadir. Dolayisiyla bu ¢aligma beden algisi ve sosyal goriiniis

kaygis1 kavramlari dahil edilerek yeniden tekrarlanabilir.
6.2. ALAN UZMANLARINA YONELIK ONERILER

1. Program igerisinde formal ve informal farkindalik pratikleri yer almaktadir.
Dolayistyla programi yeniden uygulayacak olan bir kisinin bu alanda deneyimlerinin
olmas1 onerilmektedir. Clinkii farkindalik bir kas gibidir ve calistik¢a esneyen ve gelisen
bir yapiya sahiptir. Uygulayicinin kendi deneyimleri katilimc1 deneyimlerini yorumlama

ve algilamada bir referans niteligi tasimaktadir.

2. Program siirecinde kisilerin duygusal yeme durumu arasgtirildigi i¢in katilimeilarin
duygusal sorunlar1 sik sik acia ¢ikmaktadir ki bu program igerisinde denek kaybina
neden olabilmektedir. Dolastyla uygulayicinin duygusal siirecleri yonetme konusunda

yetkin olmasi 6nem arz etmektedir.

3. Program siirecinde duygusal yeme lizerine ¢alisildig1 i¢in birtakim travmatik olaylar

aciga cikabilir. Programin uygulanacagi kitlenin travma ge¢misi arastirilarak bu duruma
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iligkin bir 6nlem alinabilir ya da uygulayici travmaya miidahale konusunda kendini

gelistirebilir.

4. Aragtirmacinin birtakim yeme farkindaligi pratiklerinin uygulama egitimini almasi ve
kendi farkindalik siirecinden ge¢mis olmasi katilimcilart dogru ydnlendirmesi ve

programin basariyla sonuglanmasi1 amaciyla onerilmektedir.

5. Programda kisilerin yanlis yeme inanglari ve aktarilmis beslenme aligkanliklari
tizerine durulan bir hafta bulunmaktadir. Dolayisiyla bu stirecte kisilerin yemek ve
beslenmeye iligkin ¢arpik bir takim ana ve ara inanglar1 ortaya ¢ikmaktadir. Programi
uygulayacak kisinin bu inanglarin tespiti ve farkindalig1 konusunda bir donanima sahip

olmas1 gerektigi diigiiniilmektedir.

6. Bu calismadaki denek sayisi denek kaybi diisiiniilerek deneyi tehlikeye atmamak
adina yiiksek tutulmustur. Dolayisiyla grup yoneticisi hem programi yiiriitmeli hem
siirece hakim olabilmelidir. Bu ylizden program uygulayicisinin daha 6éncesinde grupla

psikolojik danigsma yiiriitme deneyimi olmasi dnerilmektedir.

7. Bu programin duygusal yemeyi ve istahi azalttigi nitel ve nicel bulgularla
ispatlanmistir. Birgok yeme bozuklugunun temelinin duygusal yeme oldugu
diisiildiiglinde bu tiir programlar devletin saglik kurumlarinda destekleyici programlar

olarak siirdiiriilebilir hale getirilebilir.

8. Ihtiyac analizi siirecinde diyetisyenlerin duygusal yiyen danisanlara nasil miidahale
edeceklerine yonelik zorlandiklar1 goriilmiistiir. Dolayisiyla diyetisyenlik boliimiine

duygusal yemenin anlasilmasi ve yonetilmesi konusunda birtakim dersler konulabilir.

9. Yeme aligkanliklarinin sosyal ogrenme aracilifi ile aktarilabilir birtakim
mekanizmalar oldugu nitel bulgularla ortaya konmustur. Bu program onleyici bir nitelik
kazanmasi bakimindan anne ve baba adaylarina verilebilir. Bu sayede yeme

aligkanliklarinin nesilden nesile aktarim dongiisii kirilabilir.
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8. EKLER

8.1. EK 1: GELISTIRILEN PROGRAM KiTAPCIGI

1.HAFTA

Ne Yediginizden Ziyade Nasil Yediginize Odaklanin
Haftaya Dair...

Farkindalik i¢cinde yemek yemek, tiim evrenden beslendiginizi gosterir. Bu farkindalik,
uygulayicilara a¢ ve yalniz insanlari beslemek icin yapabilecekleri seyler oldugunu

hatirlatarak sefkat ve anlayis gelistirmeye yardimci olur.

Ne Yediginizden Ziyade Nasil Yediginiz Onemlidir. Bu program sizi, ihmliliga ve
yediklerinizin gergekten tadini ¢ikarmaniz i¢in zaman ayirmayi tesvik eder. Bunu
yaparak siz de daha saglikli olabilir, yediklerinizden daha fazla zevk alabilir ve israfi

azaltmaya yardimci olabilirsiniz.
YAVAS VE FARKINDALIKLA YEMENIN ONEMI

Igsel farkindalik farkindalikla yeme siirecinin kritik bir pargasidir. Anda olmak,
yemekten gelen pek ¢ok duyumu algilamaniza ve bedeninizdeki deneyimi
hissedebilmenizi saglar. Yemeklerinize farkindaligin eslik etmesine izin vermek, tokluk
duygusunu daha erken fark etmenize yardimeir olacaktir. Bilingli farkindalig

Ogrenebilmeniz i¢in agagida bir alistirma bulunmaktadir.
5 DUYU ORGANI ILE YEME ALISTIRMASI

Bu alistirma, yemekten aldiginiz zevke katki saglayacagi kesin olan yapilandirilmis bir
yeme alistirmasidir. Bu alistirmanin amaci farkindaligimizi arttirmak, yemek yeme

hiziniz1 azaltmak ve tokluk sinyallerinizi takip edebilmenizi saglayacaktir.
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Hazirlanin. ..

Asagidaki yonergeyi, aligtirma sirasinda dinleyebilmek icin yiiksek sesle ve yavasca
okuyarak telefonunuza kaydetmeniz faydali olacaktir. Alistirmay1 yaparken liitfen
telefonunuzun sesini kistifinizdan emin olunuz ki uygulama esnasinda mesaj ya da
bildirim ile boéliinmeyin. Bdylece yoOnergeyi okumaniza gerek kalmayacak ve tiim
dikkatinizi sadece yemek yeme siirecinize verebileceksiniz. Aligtirma i¢in asagidaki bes

adimi1 uygulayin.
1. Dikkatiniz boliinmeden yemek yiyebileceginiz bir zaman ve mekan belirleyin.

2. Kuru meyve, ¢erez, simit, ¢ikolata, bir dilim ekmek, bir parca meyve, kurabiye

gibi elinizde az miktarda yiyebileceginiz bir yiyecek segin.
3. Bir tabak ya da bir pegete alin.

4. Mesaj bildirimleri de dahil olmak iizere telefon ve diger dijital cihazlarin sesini

kisin.
5. Sesli olarak kaydettiginiz yonergeyi dinleyin ve uygulayin.

Yiyecegi, Oniinde duran pegete ya da tabaga koy. Rahatca oturabilecegin bir pozisyon
belirle. Oturdugun zeminin bedenine degen yerlerini fark et. Bedenine gelen duyumlara
bak. Neler geliyor: sicak, soguk, 1lik, uyusuk, karincalanma hatta belki de higbir sey
fark etmiyorsun. Burada yanlis ya da dogru bir duyum yok. Yalnizca fark et. Kendini
sakin ve gevsemis hissedene kadar derin nefes al ve ver. Her bir deneyimi yasarken

acele etmeden kendine zaman vermen ¢ok 6nemli.

Goriintii: Dokunmadan Oniindeki yiyecegin nasil goriindiigiine bir bak. Bdyle bir
yiyecegi daha once hi¢ gérmemis gibi merakla onu incele. Rengini ve seklini,
tizerindeki girinti ¢ikintilarla golgeleri fark et. Bu yiyecegi daha once hi¢ gdrmemis
birine nasil tarif edersin? (Burada ses kaydini durdur ve daha dnce bunu hi¢ gérmemis
birine nasil ifade edecegini bir diislin hatta zihninden bu yiyecegi ona anlatabilirsin)

Gozlemini ifade etmenin yanlis ya da dogrusu yok. Sadece bak ve fark et.

312



Koku: Yiyecegi burnuna yaklastir ve kokusunu nazikge igine ¢ek. Kokusu var mi?
Varsa nasil bir koku? Belki vanilya, nane, ¢ikolata esintisi? Yoksa baharatli ya da
keskin bir koku mu var? Koku hafif mi, gii¢lii mii? Ya da belki mis gibi kokuyor ama ne
hafif ne de giiclii. Yiyecegin kokusundaki aromay1 deneyimlerken dogru ya da yanlis bir

degerlendirme yok. Sadece farkina var.

Dokunma: Yiyecegi eline al. Ona dokunmanin nasil bir his oldugunu fark et. Yiyecegin
plirlizsiiz, sert, keskin, kolayca parcalanip dagilan, yapis yapis, gevrek, citir ¢itir, hafif
ya da agir olabilir. Dokunmanin verdigi fiziksel duyumlar: tarif etmenin yanhst ya da

dogrusu yok. Yalnizca dokusunu hisset ve farkina var.

Ses: Yiyeceginden kiiciik bir 1sirik al. Isirirken nasil bir ses ¢ikariyor. Belki ¢itir ¢itir,
kitir kitir, sapur supur, hopiirdeyen ya da c¢ok hafif bir ses cikiyor. Belli belirsiz...

Duydugun sesi tarif etmenin yanlis ya da dogrusu yok. Sadece dinle ve farkinda var.

Doku: Ikinci lokmay1 1sirmadan énce yiyecegi agzinin icinde dolastir ve nasil bir his
oldugunu fark et. Dokusu sert, kolayda dagilan, kuru, agdali, nemli, hafif ya da tiim
bunlardan farkli m1? Hemencecik ¢igneme istegine diren, agzinda kaldik¢a dokusunun
nasil degistigini hisset. Belki hamur gibi yumusamaya baslad1 ya da parcalanmaya;
belki tel tel olmaya ya da keskinlesmeye basladi. Yiyecek agzindayken sana verdigi
fiziksel duyumlar tarif etmenin yanlisi dogrusu yok. Sadece hisset ve dokusunun yavas

yavag degistiginin farkina var.

Lezzet: Agzindaki yiyecegin tadi nasil? Belki tatli, eksi, aci, tuzlu, keskin ya da nétr.
Dilinde durmaya devam ettikce tadi nasil degisiyor? Keskinlesiyor mu yoksa hafifliyor
mu? Hissettigin duyumlarin dogru ya da yanlis bir tarafi yok. Sadece hisset ve tatlar
arasindaki ayrimlarin farkina var. Belki de tatlar arasinda heniiz bir ayrim s6z konusu

degil.

Artik lokmani ¢igne ve hazir hissettiginde yut. Bogazindan asagi inerken nasil

hissettiriyor? Simdi yeni bir lokma 1s1r ve siireci yeniden tekrar deneyimle.
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5 DUYU ORGANI ALISTIRMA CiZELGESI UYGULAMA ODEVi

Yaptiginiz alistirmayla yerken dikkatinizi duyumlariniza vermeyi deneyimlediniz; bedeninizdeki duyum kaslarimizin gelismesi i¢in bu sekilde farkindalikla
yeme alistirmasina devam etmeniz 6nemli. Bunu bisiklete binmek gibi diisiinebilirsiniz. Ne kadar fazla deneyimlerseniz duyumlarimizin farkindaligi o kadar
artacak. Oniimiizdeki hafta icin yerken dikkatinizi duyumlarmiza vereceginiz 6 6giin ya da ara &giin belirleyin. Deneyimlerinizi kaydetmek icin asagidaki
alistirmay1 kullanabilirsiniz.

Tarih | Ogiin ya da | Gériintii | Koku Dokunma | Ses Doku Duygu Farkindalik Deneyimi Yasadim mi?
ara ogun
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Nefes Egzersizi

Bu c¢alismay1 ayakta, oturarak ya da uzanarak yapabilirsiniz. 3 — 5 dakika siirecek bu

calisma evde, isyerinde, disarida, metroda vs. her yerde yapmaya uygun bir ¢alismadir.
1. Adim - Farkinda Olun — Dikkat genis

Ister otururken ister ayakta dururken ya da uzanirken sizin igin uygunsa gdzlerinizi
kapatin. Eger uygun degilse hafifce gozlerinizi asagtya dogru indirin. Dikkatinizi 6nce
durusunuza getirin, bas, boyun, omurga hizalansin, rahat ama farkinda bir sekilde dik
durun ya da oturun, uzaniyorsaniz farkinda bir sekilde sirt {istli uzanin. Sonra
farkindaliginiz1 i¢sel deneyiminize yoneltin ve onu oldugu gibi kabul etmeye niyet

ederek, kendinize sunlar1 sorun
e Su anda hangi beden duyumlar1 mevcut?
« Burada hangi ruh halleri ve hisler mevcut?
e Zihnimden hangi diislinceler geciyor?

2. Adim - Dikkati toplama

Ardindan, dikkatinizi nefese getirin. Nefesin bedene nasil girip ¢iktiginit bedende nasil
dolastiginm1 fark edin. Dikkati nefes ile iligkili fiziksel duyumlara odaklanarak
yonlendirin. Birka¢ nefes boyunca nefesin bedene girmesi nefes borusu boyunca
cigerlere inmesi, gdgiis kafesini karn1 sisirmesi, bedende dolagmasi ve bedenden ¢ikarak
yeni bir nefese yer agilmasini izleyin. Sonda dikkati nefesi en canli olarak nerede
hissediyorsaniz oraya yonlendirin. Belki burun, belki gogiis, belki karin, belki baska bir
yer... Birkag nefes boyunca dikkati nefesi en canli nerede hissediyorsan orada tut ve

buradaki beden duyumlarina dikkat gosterin.
3. Adim - Dikkat genislet ve deneyimi kapsa

Daha sonra dikkati nefesi takip ettigin tek bir noktadan tekrar biitiin bedeni kapsayacak
sekilde geniglet. Bir biitiin olarak bedeni, durus, oturus veya yatisini ve yiiz ifadenizi

kapsayacak sekilde dikkatinizi genisletin. Eger senin i¢in uygunsa belki kendine sunu
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da sorabilirsin: Su anda neye ihtiyacim var. Bedenime en iyi nasil bakabilirim,

duygularimi fark edip onlar1 hissetmeye alan agabilir miyim, ne yapsam bana iyi gelir?

Bu genisletilmis farkindalig1 bu ¢alisma sonrasinda da giiniin geri kalanina tasiyabilir,

an be an bedenin, nefesin, duyumlarin, duygularin ve diisiincelerin farkinda olabilirsin.
Pratikle ilgili aciklama:

Bu kisa pratikte dikkati kum saati modeli dedigimiz bir sekilde yonlendiririz. Dikkat
once tiim bedeni ve deneyimi igine alacak sekilde genistir. Sonra nefesi bir merkez
olarak kullanarak dikkati daraltiriz. Bazen nefes o an i¢in destekleyici degilse yerine
baska bir beden duyumuna ya da beden bolgesine de odaklanmayi segebilirsiniz.
Dikkati odaklanmis halde bir siire dinlendirdikten sonra tekrar genisletir ve bu yeni anda
kabulle deneyimin tamamin1 kapsariz. Bazen kendimize bazi yardimci — yonlendirici

sorular sormak da uygun olabilir.

Bu pratikte amag giin i¢inde zorlandigimiz, dikkati, farkindaligi toplamak istedigimiz

anlarda kiiciik bir farkindalik molas1 almaya yardimei olmasidir.

Dikkat genis ve agik

Dikkat daralmig ve odaklanmig

Dikkat genis ve agik
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2.HAFTA

Otomatik Pilotu Fark Etmek
Haftaya Dair...

Mindfulness, diger bir deyisle "Bilingli Farkindalik" denilince, ilk karsilasilan

kavramlardan biri de "Otomatik Pilot™ oluyor. Peki nedir bu Otomatik Pilot?

Otomatik Pilot kisinin simdiki andan koptugu ve bedeni burada olsa dahi zihnin baska
bir yerde olma durumudur. Kisinin zihni farkl: bir yerde olup bedenen yapmakta oldugu
isi/aktiviteyi eski aliskanliklardan, Ogrenilmisliklerden otomatik olarak- farkindalik

olmadan- yapma halidir.

Farkinda olmadan yaptigimiz her sey, her davranig otomatik pilotu yansitiyor. Bazen
“otomatik pilot modunda” arabayr ger¢ekten ne yaptigimizin farkinda olmadan
kilometrelerce kullanabiliriz. Ya da sabah kahvaltida zihnimiz 6gleden sonra yapilacak
toplantida, ¢ocugumuzda veya tamamen farkli bir yerde oldugu i¢in- ne yedigimizi
dahi fark edemeden, hissedemeden otomatik modda yemis olmak i¢in yemek yeriz.
Ya da odadan salondaki bir seyi almaya diye ¢ikip kendimizi mutfakta,
buzdolabim karistirirken bulabiliriz... Iste, tim bu anlar otomatik pilotun devrede

oldugunun isaretledir.

Buradan bakildiginda otomatik pilot kavrami faydasiz, kétii bir durummus gibi algilansa
da aslinda her zaman Oyle degil... Hayatin akisi i¢erisinde olmasi gerekenleri 6grenerek
alisgkanlik haline getirmemizi saglayip enerjimizi farkli kaynaklara aktarmamiza imkan

verdigi durumlarda otomatik pilot harika bir is yapiyor demektir. Burada kritik nokta;
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tipka bir pilot gibi gerektiginde otomatik pilottan manuel’e gecebilme esnekligine

sahip olabilmektir.

Peki akla gelen bir diger soru da su: “Otomatik pilottan nasil ¢ikarim?” Bunun i¢in

ilk adim ‘otomatik pilotu fark etmek’tir.

autopilot mode

EL YAZISI METAFORU ‘OTOMATIK PILOTU FARK ETMEK’

Bu aktivitenin 3 kismi var. Bu egzersiz i¢in kalem ve kagida ihtiyaciniz olacak. Bu
egzersiz i¢in kendinize zaman vermeniz ve miimkiinse dikkat dagiticilar olmadan sessiz

bir ortamda yapmaniz dnemlidir.
1.Kisim

Kalemi dominant olan elinize alin (bu pek ¢ok insan icin sag eldir.) Daha sonra isminizi
asagiya yazin, istediginiz kadar zaman harcayabilirsiniz. Yazarken kalemin elinizde

nasil hissettirdigini fark edin.

Simdi elinizi degistirin. Kalemi dominant olmayan (bu pek cok insan i¢in sol eldir)
elinize alin ve isminizi asagiya yazin. Istediginiz kadar zaman harcayabileceginizi

hatirlayin ve kalemin bu elinizde nasil hissettirdigine dikkat edin.
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2.Kisim

e Yazdiginiz iki yaziya bakin. Dominant elinizle yazdiginiz isimle dominant
olmayan elinizle yazdiginiz isim arasinda kalite farki var mi1? Nasil farklar var?

e Dominant olmayan elinize kalemi tutmak tuhaf miydi? O elle yazarken fiziksel
olarak ne hissettiniz? Dominant elinizle ve dominant olmayan elinizle kalemi
tutmak arasindaki fiziksel duyum farkini karsilagtirin.

e Yazarken bir seyler diisiindiiniiz mii? Belki hayal kiriklig1 ve yargilama igeren
diisiinceleriniz oldu: * Yazim birinci sinif ¢ocugu gibi goriiniiyor.” gibi. ..

e Duygusal olarak ne hissettiniz? Belki sabirsiz, yargilayici, ilgili, utanmas,
korkmus veya memnun hissetmigsinizdir...

e Dominant olmayan eliniz daha az deneyimli olmasina ragmen iki yazinin ayni

goriinmesi gerektigine dair bir inanciniz veya beklentiniz var mrydi?

3. Kisim

Iki elinizde isminizin nasil yazilacagi ve hecelenecegi bilgisine sahip ayni1 beyne erisim
sagliyor. Yine de ¢ogu insan i¢in iki yazinin kalitesi arasinda ciddi bir fark oluyor. Bu da

deneyim ve uygulamanin ne kadar énemli oldugunu gosteriyor.

Yeme farkindaligi becerisinin gelistirilmesi, dominant olmayan elinizle yazi yazmayi
o0grenmek gibi bolca uygulama gerektiriyor. Eger bedeninizin sinyallerini dinlemek ve
onlara zamaninda cevap vermek konusunda c¢ok deneyiminiz yoksa, bu sabir ve
alistirma gerektiren bir siire¢. Bunun i¢in kendinize zaman vermeniz énemli. Zamanla

gelisim gosterdiginizi fark edeceksiniz.

Yeme deneyimlerinizi ayrintilt bir sekilde diisiiniin. Bedeninize dikkat vermek ve onu
onurlandirmak konusunda deneyimli misiniz? Siire¢le ilgili sabir ve sefkat gelistirmek

sizin i¢in ne demek?
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OTOMATIK PiLOT VE TOLERANS PENCERESI

Yiiksek Uyarilma

Tolerans Penceresi (Bilinglilik Hali)

Diistik Uyarilma
DUYGUSAL YEMENIN OTOMATIK DOGASI

Yemek yemenin bosuna olmadigi biliyorsunuz. Cogu zaman yiyeceklerin duygusal
cagrisimlart da vardir. Yiyecegin giivenlik ve konfor ihtiyacimiza nasil da derinden
bagli oldugunu siklikla unuturuz. Bu tamamen dogumla baglamaktadir. Bebek,
dogduktan hemen sonra anne siitliyle tanisir. Bu ilk tat deneyimi, belki de stresli
olaylarla zevk alma ve yatistirilma arasinda bir baglanti kurulmasinin altinda yatan
seydir. Bu baglant1 yiyecegi bir yatistirici, bir 6diil ya da bir arkadas olarak goriip acilart

azaltmak, kutlama yapmak ve sevgimizi gostermek i¢in kullandik¢a derinlesir.

Duygusal yeme, genis bir duygu spektrumunu kapsamaktadir. Kutlamada yenen
pastadan alinan zevk gibi olumlu duygularda olabilecegi gibi, zor duygulardan
uzaklasip hissizlesebilmek icin yikici olarak yemek ve hatta kendinizle yaptiginiz
olumsuz bir konugsmanin ardindan ceza olarak yemek gibi olumsuz durumlarda da

ortaya ¢ikabilir.

OTOMATIK PiLOTA SURUKLEYEN DUYGUSAL TETIKLEYIiCILER
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Yemeyi tetikleyen pek cok duygusal tetikleyici vardir. Cogu insan bdyle durumlarda

duygusal olarak yer:

Kaygi: Kendinizi sakinlestirmek i¢in yemegi kullanma.

Can sikintis1: Ugras olarak yemegi kullanma

Riigvet: Zor bir durum arkasindan kendini rahatlatmak i¢in yemegi kullanma.
‘Zor bir sinav1 basariyla gectiginde kendine pasta ismarlamak.’

Kutlama: Bu tiir organizasyonlarin ¢ogunda yemek olur.

Bosluk Duygusu: Anlam eksikligini yemekle doldurma.

Heyecan: Eglence araci olarak yemegi kullanma.

Yalnizlik ve sevilmedigini hissetme: Yemegi bir arkadas olarak kullanma
Hayal kiriklig1, Ofke ve Kin: Yemegi duygusal bir bosalma olarak kullanma.
Dizginleri gevsetme: Milkemmeliyetci ya da askeri diizen hayatindan kurtulma.
Hafif depresyon: Karbonhidratlar daha iyi hissetmemizi saglayan serotonin
hormonunu arttirabilir.

Kendi kendine teselli: Yemegi rahatlatici ve avutucu olarak kullanma.
Erteleme: ‘Once bir seyler yiyip sonra bu isimi halledecegim.’

Odiil: “Biiyiik bir sorunu ¢dzdiin simdi biiyiik dilim bir pastay1 hak ettin.’

Stres: Gevsemek i¢in yemegi kullanma.

Yillarca katlanilmasi zor hisleri bastirmak igin duygusal yemegi kullanmig olabilirsiniz.

Nasil ki uzun siiredir hareketsizken maraton kosabilmeyi beklemiyorsaniz, zor hislerle

bas etmek ve onlarla beraber kalabilmek i¢in hemen hazir olmayt bekleyemezsiniz. Atlet

olabilmek igin nasil ki kaslarinizi giiclendirmeniz gerekiyorsa, zor hislerle kalabilmek

icin de duygusal kaslarinizin giiclenmesi gerektigini hatirlayin.
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DUYGUSAL YEME GUNLUGU UYGULAMA ODEVi

Yaptiginiz alistirmayla yerken dikkatinizi duyumlariniza vermeyi deneyimlediniz; bedeninizdeki duyum kaslarimizin gelismesi i¢in bu sekilde
farkindalikla yeme aligtirmasina devam etmeniz Onemli. Bunu bisiklete binmek gibi diislinebilirsiniz. Ne kadar fazla deneyimlerseniz
duyumlarmizin farkindaligi o kadar artacak. Oniimiizdeki hafta icin yemek yerken sizi tetikleyen durum, duygu, olay ve kisiler iizerine
diistinerek bunlara yonelik farkindaliklarinizi hafta igerisinde asagiya not ediniz.

Tarih Tetikleyici Tetikleyici Sirasinda Tetikleyiciye Tepki Alternatif Tepki Farkindalik Deneyimi
Durum/Olay Hissedilen Yasadim mi?
Duygu/Diisiinceler
1.giin Is yerindeki tartigma Stres ve 0fke. Kimse beni Masamin ¢ekmecesindeki | Bunun yerine sevdigim
anlamiyor. keki hemen yedim. birini arayip ne kadar
ofkelendigimi

anlatabilirdim ya da
farkindalikla o besini
yiyebilirdim.
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3. HAFTA

UYARANLARI FARK ETMEK

Bagka bir aktivite ile ilgilenirken yemek
yemek, kameraniz sabit degilken fotograf
cekmek gibidir. Simdi bir fotograf
cektiginizi hayal edin. Gozlerinizi kapatin

ve size iyi gelen bir anin fotografini ¢ekin.

Bunu yaparken nasil hissettiniz?

Haberleri okurken veya e-postaniza cevap
verirken yediklerinizin farkinda oldugunuz
izlenimine kapilirsiniz. Aym1 anda birkag
farkli isi yapma becerisine sahip olsaniz da
zihniniz ayn1 kamera lensi gibi tek bir seye

odaklanabilir.

Sonug olarak, eger yemek yerken bagka aktivitelerle ugrasiyorsaniz sadece ogiinden
alacaginiz keyif azalmakla kalmaz, muhtemelen ¢ok tok oldugunuzu ve ihtiyaciniz
olandan fazla yediginizi fark edene kadar toklugunuzu hissedemezsiniz. Asagida ‘Eslik

Eden Uyaranlar’ listesi goreceksiniz. Bu liste sizi engelleyiciler ile iletisime gecirecek.

Yemek Yerken Size Eslik Eden Uyaranlar

Televizyon veya Film izleme

Mesajlasmak

Kitap okumak

Dergi okumak

internette gezinmek

Mizik dinlemek

Sosyal medyada gezinmek
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Calisma masasinda c¢alisirken yemek

Ev isi yapmak

E-posta ya da sesli mesajlari kontrol etmek

E-postalari diizenlemek

Akilli telefonunuzu kontrol etmek

Dijital oyunlar oynamak

Yapilacaklar listesi olusturmak

Gazete okumak

Gezinmek

Araba stirmek

Telefonla konusmak

Yemek hazirlamak

Dislinmek (Zihin ugusmasi)
Diger:

OTOMATIK PILOTTAN CIKMA VE UYARANLARI FARK ETME EGZERSIzi

Bu egzersiz, dissal uyaranlarin yemek yeme esnasinda farkindalik diizeyimizi ne kadar
azalttigini ortaya koymak icin tasarlanmistir. Bu calisma stirecinde iki farkli egzersiz yapiyor
olacaksiniz. Bu egzersizlerin ilkinde olabildigince uyaranlardan arinmis sekilde bir yeme
alistirtmasi yapilacak. ikinci egzersizde ise ortama olabildiginde fazla uyaran eslik edecektir.

ilk egzersiz: Belirlenen yiyecegi yeme farkindaligi becerilerini kullanarak yemek.
ikinci egzersiz: Miizik dinlerken ve makale okurken belirlenen yiyecegi yemek.
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YEMEK YERKEN UYARANLARI FARK ETME UYGULAMA ODEVI

Hafta igerisinde yediginiz yiyeceklere dikkat vererek, yemege eslik eden uyaranlari fark edip asagidaki tabloya not ediniz.

Tarih Yiyecek Goriintii Koku Dokunma Ses Tat Duygu/Diisiince Eslik Eden Bir Uyaran Fark Ettim mi?
Kurabiye Yuvarlak | Hafif Piitiirlii Katir katir | Tatl, Mutluluk/ Kafedeyim arkada insan sesleri ve fonda bir
ve renkli | vanilya yiizey ve vanilya Aklimdan bir miizik
kokusu sert Ve ceviz stirii diislince Icimde ise birtakim diisiinceler: en belirgin
geciyor olan1 yarin gidecegim toplanti
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4. HAFTA

Aclik ve Toklugu Onurlandirmak
Aclhik Sinyalleri

Bedeniniz a¢ oldugunda farkli sekillerde dikkatinizi g¢ekmeye ¢alisacaktir. Bu
duygudurum ve enerji diizeyinde degisiklikler veya yiyeceklerle ilgili diistindiigiiniiz
siirenin artmasi seklinde olabilir. Bedeninizi dinledik¢e acligin derin sinyallerini daha
cok duyacak ve deneyimleyeceksiniz. Herkesin farkli oldugunu ve agligin
deneyimlemenin dogru veya yanlis bir yolu olmadigini unutmayimn. Asagidakiler aglik

sinyallerinin farkli sekillerini gosterir. Kendi deneyimlerinizi isaretleyebilirsiniz.

O Mide: Guruldama, act veya bosluk hissi gibi pek ¢ok his var. Bunlar a¢lik i¢in
ortak sinyaller olsalar da aglik sinyallerini mide de hissetmeyen pek ¢ok insanda

vardir.
O Bogaz ve yutak: Hafif agri, act

O Bas: Diisiincelerde bulaniklagma, bas agrisi, odaklanma ve konsantrasyonda

sorunlar. Yiyecekler ve yemekler hakkinda fazla diistinme

O Duygudurum: Rahatsiz ve huysuz. Disaridan dyle goriinmeseniz de kendinizi

patlamamak i¢in zor tutuyorsunuz.

O Enerji: Azaliyor, belki uyku haline dogru gidiyor. Higbir sey yapmak
istemeyeceginiz bir donukluk, hatta uyusukluk hali olabilir.

O Uyusukluk: Genel bir agirlik hali.
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Achgi ve Toklugu Tanimaya Calismak

DUYUMUN GENEL HiSSi
w ACLIK VE TOKLUK DUYUMLARININ
& TANIMLARI . o .
g 1Yl KOTU NOTR
0 Aci verecek kadar agsiniz. Bu ilkel bir
o achktir. Cok yogun ve acildir.
; 1 Cok agsiniz ve bu rahatsizlik hissi verir.
> Yemek istiyorsunuz ve endiselisiniz.
< ) Gok agsiniz. Canlandirici bir 68lin veya
atistirmalik icin can atiyorsunuz.
3 Ac ve yemege hazirsin ama acilen
degil. Daha nazik bir aglk var.
]
5 4 Biraz a¢ bir miktar bos hissediyorsun.
<
(71 ]
= ..
L 5 Notr, ne ag ne tok.
2
S 6 Yavas yavas toklugu hissetmeye
% basliyorsunuz.
2
4 Rahat bir tokluk. Mutlu ve tatmin
olmus hissediyorsunuz.
Biraz fazla tok. lyi hissetmiyor ama
8 s o,
kotl de degil.
Cok tok. Pantolonun diigmesini
é 9 acacak veya kemeri ¢ikaracak kadar
::T_: rahatsizsiniz.
G‘ . . . . .
2 10 Aci VeI’IC.I .blr tokluk mideniz
bulanabilir.
Aci verici bir tokluk mideniz
10 e
bulanabilir.
Degerlendirme

Aclik ve tokluk duyumlart tanimlar1 iizerine olan c¢izelgeyi gozden gecirin. Genelde
ortaya c¢ikan aglik durumlarinizi degerlendirin ve elinizden geldigince asagidaki sorular
yanitlamaya calisin. (Eger bilmiyorsaniz sorun degil. Bir sonraki egzersiz size pratik

yapmaniz i¢in firsat verecek.)
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Giinliik hayatinizda aglik duyumunuzu genelde hangi derecede hissediyorsunuz?

Acliginiz1 derecelendirdiginizde aglik deneyiminiz iyi mi, kotii mii, ndtr mii olma

egilimde?

Yukaridaki sorulara verdiginiz cevaplar size kendiniz ve bedeniniz ile ilgili neler

hissettiriyor?

TOKLUK SINYALLERI

Insanlar toklugu pek ¢ok farkli sekilde deneyimler. Asagida toklugu bir dgiin sirasinda
ya da sonrasinda deneyimleyebileceginiz farkli sekiller listelenmistir. Size uyan ifadeleri

isaretleyiniz.

[0 Mide: Pek ¢ok insan tokluk duyumunu hisseder, bu mide de hafif siskinlikten
cok agir sigkinlige (pantolonun diigmesini agma, kemer gevsetme) kadar

degisebilir.

[0 Zihin: Yemek ile ilgili daha az diisiinceye sahip olma. Yeme isteginde bir azalma

[0 Duygudurum: Insanlarm duygudurumu degismeye baslar. Eger duygusal bir

yeme degilse mutlu ve rahat hissetme gozlemlenir.

O Enerji: Genelde bir enerji artmasi sdz konusudur.

[0 Enerji: Kisilerde hizli besin alimi sonrasinda hizlan artan glikoz sonucu kan

sekeri yiikselir ve uykulu hissedebilir.

TOKLUGU DENEYIMLEMEK iCiN SU iCME AKTIiVITESI

Arastirmalara gore, standardize su yiikleme testi adi verilen spesifik bir su ig¢ime

aktivitesi genelde toklukla baglantili olan mide sigsmesi hissini saptamaniza yardimci
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olabilir. Bu hem saglikli hem de sindirim sistemi bozukluklar1 yasayan insanlarda tokluk

algisinin gegerli bir belirteci olarak goriiliir.

Bu aktivitenin amaci bedeninizin tok hissetmesi i¢in kandirmak degil, tokluk

duyumlariniz ile bag kurmak oldugunu belirtmek énemlidir.

Uyar1: Ayrica bedenimiz buna kanmak icin fazla akillidir. Fazla miktarda su igerek onu
tok olduguna inandirmaya calistifinizda kanmizdaki glikoz oranindaki degisiklikleri
takip edebildigi i¢in eninde sonunda beslenmeye ihtiya¢ duydugunu ortaya koyacaktir.
Bu nedenle bu aktivite yalnizca kontrollii ortamlarda denenmeli ve gerekmedikce
tekrarlanmamalidir. Bu aktivitenin gerceklestirilebilmesi i¢in en az 4 saatlik bir aglik
(bu siirecte herhangi bir sey yiyip i¢ilmemeli) gereklidir. Caligmanin etkin bir sekilde
gerceklestirilebilmesi i¢in uygulamadan bir giin 6ncesinde; alkol, kafein veya herhangi

bir ilag almamaniz énemlidir.
SU ICME AKTIVITESI

Bu egzersiz i¢in dncelikle aclik ve tokluk durumunuzu asagidaki skalada degerlendiriniz

ve isaretleyiniz.

ACLIK SKALASI
lo |1 | 2 3 |4 |5 IE |7 |8 E | 10 |
TOKLUK SKALASI
o 1 [2 [3 [4 [s5 [e [7 [8 [o 1o |
Beden ) < .
Z © g o
wn N N §~ =§.‘) é ’é; % g §
Sinyal @ 8 < 22| O 8 S = @
Tuvalete gitme
ihtiyaci
Aclik
Tokluk

Uyari: Bu aktivite sirasinda a¢lik ve tokluk duyumlarimizi hissetmek konusunda dogru ya da
yvanlis bir degerlendirme yoktur. Yalnizca bedeninizi dinleyin ve gelen sinyallere giivenin.

1.Dakika sonunda aclik ve tokluk durumunuzu ve beden sinyallerinizi degerlendirin ve
isaretleyin.

ACLIK SKALASI

o 2 J2 3 Ja [5 Je |7 [8 [o [i0 |




TOKLUK SKALASI

o |1 2 [3 fa |5 e [7 [8 Jo [io |

Beden o e .

ZN (_: 2] g E

N N 3:&) 2 ’030 % a 3

Sinyal g 18 |» |238|5 |8 |5 |2 |3

Tuvalete gitme

ihtiyaci
Aclik
Tokluk

2.Dakika sonunda achik ve tokluk durumunuzu ve beden sinyallerinizi degerlendirin ve

isaretleyin.

ACLIK SKALASI

o [+ J2 |3 4

|9

[10 |

TOKLUK SKALASI

E

[10 |

Beden

Bas
Goz

Sinyal

Agiz

Boyun ve
Bogaz

Omuzlar

Gogls

Mide

Mesane

Bacaklar

Tuvalete gitme
ihtiyaci

Aclik

Tokluk

3. Dakika sonunda acghk ve tokluk durumunuzu ve beden sinyallerinizi degerlendirin ve

isaretleyin.

ACLIK SKALASI

o 1+ J2 J3 Ja |5 e [7 [8 J9 [10 |
TOKLUK SKALASI

o 1+ J2 Js Ja |5 e [z [8 [o [10]
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Beden o . -
> © GCJ 3]
C N ~ w0 ~
un N N g >g0 2 ’Q:)D % g 8
© :0 50D 2ol E o) < 2 ©
Sinyal foa) 6] < | O G] = = ]
Tuvalete gitme
ihtiyaci
Aclik
Tokluk

4. Dakika sonunda achk ve tokluk durumunuzu ve beden sinyallerinizi degerlendirin ve
isaretleyin.

ACLIK SKALASI
o 1 J2 3 Ja |5 Je |7 [8 [9 [10]
TOKLUK SKALASI
o 1 J2 |3 Ja |5 Je |7 |8 [9 [10]
Beden ) . .
zN (_: 2} g r:“
wn N N ;:& = ’t:lso 8 a S
Sinyal o G < @ 2 g ] = g c';é
Tuvalete gitme
ihtiyaci
Aclik
Tokluk

5. Dakika sonunda achk ve tokluk durumunuzu ve beden sinyallerinizi degerlendirin ve
isaretleyin.

ACLIK SKALASI
IE |1 [ 2 |3 | 4 |5 |6 | 7 | 8 |9 | 10
TOKLUK SKALASI
IE |1 [ 2 E |4 |5 |6 | 7 E E | 10
Beden o e _
Z N (_: 2} g E
N N 2.8 2 o g ] I
Sinyal g8 |2 (88|58 |8 |s | |&
Tuvalete gitme
ihtiyaci
Aclik
Tokluk
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DEGERLENDIRME
Yaklasik ne kadar su ictiniz?

Beden duyumlariniz ile ilgili bir motif ya da egilim fark ettiniz mi? Bedeniniz ile ilgili
sizi sagirtan bir sey oldu mu?

Bedeninizde hissettiginiz duyumlar yemek yerken ortaya ¢ikan tokluk deneyimiyle nasil
benzer ve farkli 6zelliklere sahip?
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ACLIK ve TOKLUK KESIiF OLCEGi GUNLUGU UYGULAMA ODEVi

Bu giinliik aracilig1 ile 6giin veya atistirmalik olarak yediginiz yiyeceklerin kaydini tutabilirsiniz.

ZAMAN

ACLIK
DERECESI
(0-10)

ACLIK HiSSI

Iyl

KOTU

NOTR

YENILEN
YIYECEK ve
ACLIGIN
BEDENDEKI YERI

YEME HIZI

DOYGUNLUK HiSSI

YAVAS

ORTA

HIZLI

Iyl

KOTU

NOTR

FARKINDALIK DENEYiMI
YASADIM MI?
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5. HAFTA

Bedeni Onurlandirmak
Saygi1 kelimesi; onur, hiirmet, takdir, ihtiram, kiymet, nezaket, incelik, 6zen, terbiye ve itibar
anlamlarimi icermektedir. Ne lziiciidir ki insanlarin kendi bedenlerini anlatirken ¢ok nadiren
bu kelimeleri kullandiklarin1 goriiriiz. Stirekli diyet yapan kisilerin, kendi bedenlerini hor
gormeleri yaygi bir durumdur. Ama unutmamak gerekir ki beden, hayatinizi gegirdiginiz

yuvanizdir; Sizi bir yerden baska bir yere tasir...

Bedeninize dair ne tir olumsuz fikirleriniz var?

Eger bedeniniz hakkinda olumsuz diisiinceleriniz ce onu degistirme fikrinizden vazgegmis

olsaydiniz hayatiniz nasil olurdu? Hayatinizda ne tiir degisimler olurdu?

Bedeninizi oldugu gibi kabul etmek, ona saygi duymak ve onu sevmek igin neye ihtiyaciniz

var?

SUKRAN
Siikretmenin fiziksel ve psikolojik iyilik tizerindeki etkilerini arastiran bir ¢alismada, bilingli

bir sekilde siikretmenin ozellikle olumlu duygu durum yaratarak duygusal ve iligkisel

faydalart oldugunu gostermistir (Emmons ve McCullough, 2003). Bagka bir calisma ise
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stikretmenin kisileri stres ve depresyondan korudugunu gostermistir (Wood ve digerleri,
2008).

I1k etapta siikretme fikri size sagma gelebilir. Ama gergekten bunun iizerine diisiindiigiiniizde

herkes siikredecek bir seyler bulacaktir. Bu deneyimi bedeniniz iizerinde deneyimlediginizde

cogunuz bedeniniz ile ilgili takdir edecek ve sefkat gosterecek bir seyler bulabilirsiniz.
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SEFKAT

Sefkatin ne oldugunu bilmeden 6nce
Bir seyleri kaybetmelisin,
Sulandirilmig bir ¢orbadaki tuz gibi
Gelecegin bir anda eriyip gittigini hissetmelisin.
Ellerinde tuttugun,
Hesapladigin ve dikkatle korudugun
Her sey bir anda gitmeli ki sen
Sefkatli yerler arasindaki cografyanin
Nasil da 1ss1z olabilecegini bilesin.
Bu otobiisiin hi¢ durmayacagini diisiinerek,
Nasil da yol alirsin
Tavuk ve misir yiyen yolcular
Sonsuza kadar camdan disar1 bakacakmig gibi.
Sefkatin narin agirligin1 6grenmeden 6nce
Beyaz pango giymis bir yerlinin
Yolun kiyisinda 6lmeye yattig1 yere yolculuk etmelisin.
Gormelisin onun yerinde senin de olabilecegini,
Onun da biitiin gece planlar yaparak seyahat ettigini
Ve onu hayatta tutan basit nefesi.
Igindeki en derin sey olarak bilmeden sefkati,
Kederin de diger en derin sey oldugunu bilmelisin.
Kederle uyanmalisin.
Keder konusmalisin ta ki sesin
Tiim kederlerin ipinin ucunu yakalayana
Ve sen dokumanin boyutunu idrak edene kadar.
Iste 0 zaman tek anlamli gelen sefkat olacak,
Ayakkabilarinin bagciklarim yalniz sefkat baglayacak,
Ve ekmegin i¢in seni gline gonderecek,
Yalnizca sefkat bagini kaldirip
Diinya kalabaligindan
“Arayip durdugun benim”
Diyecek sana
Ve sonra seninle her yere gelecek
Bir golge ya da dost gibi.
Naomi Shihab Nye
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Bilin¢li Farkindalikla Yoga

Baslangig olarak, ¢alismak i¢in kendinize rahat edebileceginiz uygun bir yer bulun. Bir
yoga matina veya bir battaniyeye ihtiyaciniz olacak. Basiniz i¢in ufak bir yastik ayrica
yardimct olacaktir. Gilinliik, rahat kiyafetler giymeniz en uygunudur. Rahatsiz
edilmeyeceginiz bir zaman ayarlamaya calisin. Boylece boliinmeksizin dikkatinizi

kendinize ve yoga ¢alismaniza verebilirsiniz.

Bu program, bazen durus ve nefesin uyumlu oldugu yumusak yoga duruslari ve
egzersizlerini igerir. Nefesiniz iizerinde ¢alismak 0 anda kalabilmenize ve tecriibeyi
derinlemesine yasayabilmenize yardimci olacaktir. Nefesiniz iizerinde farkindalik
saglayabilmek size zaman zaman bir cenneti, bir vahayi sunabilir; ayrica 0 an

hissettiginiz fiziksel gerginliginizi azaltmaniza yardimer olabilir.

Yoga c¢alismasi sirasinda, elinizden geldigince komutlara uymaya caligin.
Gozlemleyerek hissettiginiz duygularimizin  farkinda olmaya c¢alisin, hislerinizin
giiclendiginin mi zayifladiginin m1 farkina varm. Zihninizdeki “hos olan” veya “hos
olmayan” tarzindaki yargilamalarin fakina varmm ve yapabilirseniz zihninizden
gitmelerine izin verin. Bu duygulara verdiginiz tepkileri gézlemleyin. Dikkatiniz saglam
ve sakin kalabildi mi yoksa huzursuz mu oldu? Elinizden geldigince olup biten her
seyin farkinda olmaya calisin, istiine bir seyler eklemeden, degistirmeden veya

¢ikarmadan. Sadece olanla birlikte kalin.

Yoga siiresince viicudunuz igin uygun olmadigmi distindiigiiniiz higbir seyi
uygulamaya calismaym. Kendinizle calisirken elinizden geldigince sabirhi ve saygili
calismay1 deneyin. Basarmaniz gereken higbir sey yok, rahatlamak da buna dahil. Tam
olarak oldugunuz halinizle birlikte olmak i¢in kendinize izin verin, tim potansiyeliniz
ve sinirlarinizla birlikte. Giinliik uygulama ile asamali ve dogal bir sekilde gelisecek,

bunun sonucunda ise daha saglikli ve esnek olabileceksiniz.

Eger yapamadiginiz egzersizler ve duruslar var ise sizin igin rahat bir pozisyonda kalin,
gozlerinizi kapaym ve egzersizi zihninizde calisin. Miimkiin oldugunca dikkatli bir
sekilde uygulayin. Biraz zaman gectikten sonra bunlar1 fiziksel olarak da

yapabileceginizi goreceksiniz.
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@ Baslangi¢ pozisyonuna doniin ve bitirin.

=0 Jow

342



BEDEN FARKINDALIK GiZELGESI

Bedene iligkin | Olay olurken Bu deneyim Hangi duygularve Bunu yazarken zihninden nasil diisiinceler
deneyimim bedenindeki sirasinda diisiinceler bu olaya eslik gegiyor?
neydi? hos hislerinin | bedeninde neler etti?
farkinda hissettin?
miydin?
Ornek: Buglin | evet Bedenimde rahatlik, Rahatlama,keyif. Ufak bir seydi ancak fark ettigime sevindim.
beden sinyallerime bugilin pantalonumun | ‘Basarabilirsin
gore beslenmeye diigmesini agmak bedeninden gelen
cahstim. zorunda kalmadim. sinyalleri dogru

okuyorsun.
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6.HAFTA

Gecmisi Onurlandirmak

Hig¢ kimse hayata tasa kazinmis ve uyulmasi gereken ‘Yemenin On Emri’ ile baglamaz.
Yemeyle ilgili inang sistemleri ve kurallar sinsice gelisir. Pek ¢ok insan bu inang¢ ve
kurallarin giiglii kaynaginin yetistirilme tarzlari veya cocukken i¢inde bulunduklari
ailenin dinamigi oldugunu soyler. Asagidaki liste sizi kendi yiyecek kurallarmizla

iletisime gegirecek.

Yiyecek Kurallarimz1 G6zden Gegirin.

EVET | HAYIR | KURALLAR VE YANLIS INANCLAR

1. Yemek yerken sayar misiniz? (Kalori, yag, karbonhidrat,
protein vs.)

2. Kaloriler ne kadar yiyeceginize karar verir mi?

3. Saglikli yemek i¢in miikemmel bir yeme diizeniniz
olmas1 gerektigini mi hissediyorsunuz?

4. Tabagimizdaki yiyecekleri bitirmek zorunda mi1
hissediyorsunuz?

5. Tabaginizdaki yiyecekler bitmeden doydugunuzu
anlayamiyor musunuz?

6. Giin icerisinde ne kadar yiyeceginiz ile ilgili kurallariniz
mi var?

7. Kagindigimiz yiyecekler var mi?

8. Yediginiz yiyeceklerin besleyici igerigini bilmek ile ilgili
kurallariniz m1 var?

9. Baska insanlar yaninizdayken yalniz oldugunuz
durumlara gore farkli yeme davranisi benimser misiniz?

10. Kendi yediginiz ile bagka insanlarin yediklerini
karsilastirir misiniz?

11. Igecekler ile ilgili kurallariniz mi1 var?

12. Karbonhidratlarin sinirlandirilmasi gerektigini diisiintiyor
musunuz?

13. Tatlilardan kaginmak gerektigini mi diisiiniiyorsunuz?
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14. Yemeginizi 6l¢iiyor musunuz?

15. Giivenli yiyecekler listeniz var mi1?

16. Hizli yemek yiyor musunuz?

17. Belli yiyeceklere bagimli oldugunuzu ve asla
vazgecemeyeceginizi diiglinliyor musunuz?

18. Lokmalariniz1 az mi1 ¢igniyorsunuz?

Tabakta ne kadar yemek oldugundan bagimsiz olarak tiimiinii yemek digsal olarak
belirlenmis bir yeme motifidir. Bu durum igsel beden sinyalleriniz ile baginizi koparir.
Cocuklugunuzdan gelen tanidik aile kurali bir aligkanliga, hatta bir beklentiye dontisir.
Tabaginizdaki biitiin yiyecegi bitirmeyi tetikleyen diger faktorler ¢ok a¢ olmak, cok
hizli yemek veya yoksunluk hissi olabilir. Asagidaki sorular tabaginizdaki biitiin yemegi
bitirme egiliminizi degerlendirmenize yardimer olacak. Asagidaki ifadeleri okuyun ve

sizinle uyumlu olan temiz tabak faktorlerini isaretleyin.

TEMIZ TABAK DEGERLENDIRMESI

Genis bir ailede biiyiidiim ve 6glinler rekabet¢i bir hal alirdi. Annem biitiin
yemekleri masaya koyardi ve hemen almazsam yiyecek yemek kalmazdi.
Yiyecek kithiginin oldugunu hissederek biiyiidiim. Bir sonraki 6glinde ne
olacagini bilmedigim i¢in her seyi yerdim.

Bazen yeterli yiyecek olurdu ve hepsini yemem beklenirdi.

Ogiinlerde genelde asir1 ag olurum. Acilen yemem gerektigini hisseder, cok
hizli yerim.

Tabagimdaki yemegi bitirmek bana 6gretilen bir degerdi. Tabagimda yemek
birakmak israf olarak gdriiliirdii.

Bana sandvic gibi bir yiyecek verildiginde otomatik olarak hepsini yerim.
Patates cipsi gibi paketli bir yiyecek yedigimde otomatik olarak biitiin paketi
yerim.

Tabagimdaki her seyi yemezsem kendimi suclu hissederim.

Bir restoranda paramin degerini almak i¢in ¢ok yerim.

Acik biifede tabagima ¢ok fazla yemek alir hatta bitirip tekrar giderim ki
paramin degerini alabileyim.

Cok hizli yerim genelde yemegimi masadaki herkesten once bitiririm.
Birileri benim i¢in yemek hazirladiysa ve yememi bekliyorsa ¢ok tok olsam da
onlar1 izmekten korkarim.

Tabagimdaki yiyecekleri bitirme konusunda hep baskalari ile kiyaslanirdim.
Tabagimdaki yemekleri bitirme konusunda ¢ocukluguma dair birgok climle
hatirliyorum.

() Tabagindakini bitirmezsen biiyliyemezsin.

() Tabagindakileri yemezsen arkadan kopekler kovalar.

() Tabaginda yemek birakirsan arkadan aglar.

() Ne kadar ¢ok yersen o kadar ¢abuk biiyiirsiin.
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) Yemek yemezsen biiyliyemezsin.
) Eger yemek yemezsen seni sevmem.
) Adam olacak ¢ocuk sofrada yemek yemesinden belli olur.
) Ekmeksiz karin doymaz.
) Yemek yemezsen hasta olursun.
) Yemek yemezsen vitaminsiz kalirsin, doktorlar sana igne yapar.
) Yemegini yemezsen seni baskasina veririm.
) Yemegini yemezsen yemegini bagkasina veririm.
) Bak! Etrafindaki biitiin cocuklar nasil yeme yiyor. Sende onlar gibi
Imalisin.
) Yemegini yemezsen seni doverim
) Yemek yemezsen ciice olursun.
) Tabaginda biraktigin yemek kadar ¢ocugun olur.
) Yumurtani yemezsen seni tavuklar gagalar.

o T Y e N N T N N N

g~~~

Sizi etkileyen temiz tabak faktorlerini gozden gegirin ve su sorulari cevaplayin:
Temiz tabak yiyiciyseniz tabaginizda bir iki par¢a birakmak ne kadar zor olurdu?

O Hig zor degil
O Biraz zor
0 Cok zor

Alistirma aktivitesi: Tabaginizdaki veya paketteki biitlin yiyecegi otomatik olarak yeme
egilimini kirmak ic¢in bir veya iki parca yiyeceginizi birakin. Bunu yapmanin amaci

tokluk seviyenize dikkat etmeden yeme aligkanliginizi kirmaktir.
SON ISIRIK ESiGi

Toplumun farkli duyumlarini tanimaya basladik¢a yemenin son noktasi olan son 1sirik
esigini saptayabilmeye baslayacaksiniz. Bu hemen anlasilmayan bir deneyim. Son bir
1sirigin rahat bir tokluk seviyesi i¢in durma noktaniz oldugunu fark edeceksiniz. Bu
esigi fark etmenin en 6nemli ilkesi dikkat etmek. Bu bolimde tokluk alistirmalarini
yaptigiiz igin artitk deneyimlisiniz. Pek ¢ok kisi agisindan son 1sirik esigini
duyumsamak igin, tokluga dikkat etmek biraz daha pratik ve sabir gerektirebilir. Son

1sirik esigi farkindaligimizi arttirmak i¢in atabileceginiz birkag spesifik adim var:
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Ll Yemeyi bitirdiginizde fiziksel olarak nasil hissettiginizi degerlendirin. Kendinizi
kontrol edip toklugunuzun duyumlarini fark edin. Bu duyumlarla birka¢ dakika
kalin.

[0 Sonrasinda kendinize sunu sorun: Eger birkag 1sirik dnce dursaydim nasil
hissederdim? Ortaya ¢ikan diislinceleri not edin. Belki bir merak ve fikri bir
sonraki 0giiniiniizde uygulama istegi fark edeceksiniz. Belki de bu fikir size
tehdit edici gelmistir. Belki bu fikir sizi lizmiistiir. Sorun degil. Bu fikirleri

yargilamadan sadece fark edin ve diislincelerinizi not edin:

Eger birkac 1sirik 6nce durmayi1 deneyimlemeye hazirsaniz, bir sonraki aktivite olan
‘son sirtk esigi deneyi’ ne gegebilirsiniz. Bu deneyi anlamli bir sekilde tamamlamak i¢in
genel anlamda toklugunuzu fark edebilmeniz gereklidir. Eger heniiz o noktada
degilseniz, sorun degil. Bu ‘a¢lik ve tokluk kesif giinliigii’ ile biraz daha fazla alistirma
yapmaniz gerektigini gdsteriyor. Sezgisel yiyici olma siirecinin bir yarig olmadigini ve

size rahat gelen bir hizda ¢alismanin 6nemli oldugunu unutmayin.
Son Isirik Esigi Uygulamasi
1. Rahat oldugunuz ve dikkat dagiticilarin olmadig1 bir 6giinii secin.

2. Tokluk kesif dlcegi giinliigiiniin yonergelerinde tanimlanan teknigi kullanarak ac¢ligin

yok olmaya, toklugun ortaya ¢ikmaya basladigi noktada uzun bir mola verin.

3. Rahat bir tokluktan once kag1 1sirik daha almaniz gerektigini kabaca belirleyin (bu
noktada tam bir 1sirik sayis1 vermenize gerek yok). Ve bunu kabaca duruma noktaniz

olarak belirleyin.

4. Her bir 1s11g1 yiiksek bir farkindalikla yemeye devam edin.

5. Yiyecegin agzinizda nasil hissettirdigini ve lezzetini fark edin.
6. Yuttuktan sonra bedeninizin nasil hissettigini fark edin.

Bir sonraki 1sirig1 almadan Once kendinize ‘Bir sonraki isiritk benim icin son isirik

olabilir mi?’ dive sorun. Eger icgiidiiniiz onayliyorsa o noktada durmavyi planlayin.
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Nasil hissettiginizi fark edin. O belirli yiyecegi veya 6giinii hala yiyebileceginizi

kendinize hatirlatmak énemli. Higbir yasakli yiyecek olmadigini hatirlayin.

Bu aktiviteyi ne kadar fazla yaparsaniz son 1sirik esigini fark etmekte o kadar iyi

olacaksiniz. Deneyimlerinizi asagida degerlendirin.
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7. HAFTA

Geriye Bakmak ve Ileriye Gitmek

Asagidaki hikayeyi okuyunuz ve duygusal yeme 6zelinde degerlendiriniz.

Kurtlarin Savasi

Ihtiyar bir Kizilderili torunu ile kamp atesi kenarinda oturuyormus. Hava

kararmis ve odunlargitirdarken kivilcimlar gége dogru yiikseliyormus.

Bir siire sessizce oturduktan sonra ihtiyar Kizilderili konusmaya baslamis
‘Bazen kendimi nasil hissediyorum biliyor musun? Sanki kalbimde iki kurt

arasinda bir savas varmus gibi.

Kurtlardan biri kalbinden yara alms; i¢i kizginlik, kiskanglhk, kaygi, hirs,

kendine acima, yalan,kibir ve bencillik ile dolu.

Digeri ise yumusak ve ig¢i sevgi, nese, baris, umut, dinginlik, iyilik,

merhamet, yardimseverlik,siikran, giiven ve gercek ile dolu.
Torunu sormus: ‘Bu kurtlardan hangisi kazaniyor?

Biiyiikbaba yanit verir: ‘Beslediginiz.
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8.2. EK 2: DUYGUSAL YEME DAVRANISI GOSTEREN KiSILERE YONELIK
YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU

Yer.oooooovannnnn. Tarih/Saat (baslangi¢-bitis)............cooeevinn.nn..

Merhabalar benim adim Aysu BAYRSAM SAPTIR ve Diizce Universitesinde Bireysel
ve Toplumsal Psikoloji alaninda doktora Ogrencisiyim. Duygusal yeme davranisina
sahip kisiler {izerine arastirma yapiyorum. Sizinle duygusal yemenin ¢esitli boyutlar1
lizerine goriisme yapmak i¢in burada bulunuyorum. Sizinle goriisme yapiyorum ¢iinkii
duygusal yemeyi azaltmay1 planladigim bir program {izerinde ¢alistyorum ve duygusal
yeme lizerine sorulan sorulara vereceginiz cevaplar sonuglar1 uygulamaya doniik olan

bu programa yon verecegi i¢in 6nem arz etmektedir.

Goriisme siirecinde sdyleyeceginiz her sey gizlidir. Bu bilgileri arastirmacilarin disinda

hi¢ kimsenin gérmesi miimkiin degildir.

Sorulara gegmeden size birtakim bilgiler vermek istiyorum. Duygusal yeme en basit
haliyle kisinin duygularini yonetmek amaciyla yemek yemesidir. Ornegin, kisinin cani
¢ok sikildiginda ag hissetmese dahi bu duyguyu tolere edebilmek i¢in yemek yemesi bu

duruma bir 6rnektir.

Farkindalik kisinin su andaki diisiincelerine, duygularina ve fiziksel hislerine bilingli
olarak odaklanmasi diyebiliriz. Yeme farkindalig1 ‘Ne yenildiginden ¢ok, nasil ve neden
yeme davranisinin olustugunu fark ederek, fiziksel aclik-tokluk kavramini igsellestirip
duygu ve diisiincelerin etkisinin farkinda olarak, ¢evresel etmenlerden etkilenmeden,
besin se¢imlerini yargilamadan burada ve su anda tiiketilecek olan besine odaklanarak

yeme’ olarak tanimlanabilir.
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DUYGUSAL ACLIK

FIZIKSEL ACLIK

Aniden gelir.

Kademelidir. (mide guruldamasi)

Belli bir yiyecege aserilir.

Farkli yiyeceklere agiktir.

Boyundan yukaridir. (A¢lik akil ve
agizda baslar.)

Mideye dayalidir.

Kisiyi hemen yemege zorlar.

Hemen yemenizi emretmez.

Zorlayici duygulardan sonra olusur.

Fiziksel ihtiyaclar araciligi ile olusur.

Kendiliginden veya farkinda olmadan
yemek yenir.

Bilingli se¢imler ve yeme farkindalig:
igerir.

Yemege iligskin sugluluk duygusunu
arttirir.

Yemek sonrasinda sugluluk ya da
pisamanlik hissedilmez.

Viicut doluyken dahi yeme istegi vardir.

Yemekten tatmin olundugu zaman yeme
birakilir.

Baglamadan 6nce bu sdylediklerim ile ilgili belirtmek istediginiz bir diigiince ya da

sormak istediginiz bir soru var midir?

Goriismeyi izin verirseniz analiz etmek i¢in kaydetmek istiyorum. Bunun sizin igin bir

sakincas1 var midir?

SORULAR

Daha o6nce diyetisyene gittiniz mi?
Diyet yapar misiniz?

() Hig diyet yapmadim.

() Nadiren diyet yaparim.

() Ara sira diyet yaparim.

Evet( ) Hayir ()
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() Sik sik diyet yaparim.

() Stirekli diyet yaparim.

Kilonuz konusunda kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?
() Olmak istedigim kilonun iizerindeyim.

() Olmak istedigim kilodayim.

() Olmak istedigim kilonun altindayim.

Kilonuz konusunda kendinizi yargiladiginiz oluyor mu?
() Kendimi sik sik yargilarim.

() Kendimi ara sira yargilarim.

() Kendimi hi¢ yargilamam.

Duygusal yeme hakkinda diisiincelerinizi paylasir misiniz?
Pandemi stireci duygusal yeme davranisinizi nasil etkiledi?

Giin igerisinde zihniniz yeme ile ne kadar mesgul oluyor? (6rnegin her saat basi, 20

dakikada bir)

Kendinizi yeme ile ddiillendirdiginiz oluyor mu? Oluyorsa bunu hangi duygu ya da

durumlar i¢in yapiyorsunuz?

Duygusal yemegi azaltmaya yonelik bir program olsayd: katilir miydiniz? Katilirsaniz

hangi amagla katilirdiniz agiklar misiniz?
Yemek yerken size eslik eden bir uyarici var m1?
Ailenizde duygusal yeme davranigi gosteren bireyler var mi1? Varsa kimdir belirtiniz.

Sizin yeme davranisiniz ailenizden kim ile benziyor. Siz bu benzerlik hakkinda ne

hissediyorsunuz, bu benzerligi neye bagliyorsunuz?
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Daha ¢ok hangi duygular sizin yeme davranisinizi etkiliyor? Bu duygular sizin yeme
davranisinizi ne yonde etkiliyor? (duygu aklina gelmemesi durumunda bir liste

verilebilir)

Daha ¢ok hangi durumlar sizin yeme davranisinizi etkiliyor? Bu durumlar sizin yeme
davranisimizi ne yonde etkiliyor? (durum aklina gelmemesi durumunda bir liste

verilebilir)

Daha oncesinde duygusal yeme davraniginizi azaltmak i¢in bir girisimde bulundunuz

mu? Eger bulunduysaniz aciklar misiniz?

Duygusal yeme davraniginizin arttigi zamanlarda yemek yerine alternatif baska neler

yapmay1 tercih edersiniz?
Duygusal yeme davranisiniz en ¢ok nerede tetikleniyor? (Ev, is, okul vb.)
Duygusal yeme davranisinizi tetikleyen kisi ya da kisiler var m1? Bunlar kimler?

Giliniin en cok hangi zaman diliminde (sabah, 06gle, aksam) duygusal yeme
davraniginizin tetiklendigini belirtebilir misiniz? ................. zaman diliminde duygusal

yeme davraniginizin daha fazla olmasini neye bagliyorsunuz?
() Sabah

() Ogle

() Aksam

Genelde duygusal yeme davranisiniz hangi besinleri daha siklikla yemenize neden

oluyor? ( Tatli, tuzlu, eksi, umami-kendine has, tanimlamasi gii¢ bir tat, asidik)

Genelde duygusal yeme davranisiniz hangi dokuda besinleri daha siklikla yemenize

neden oluyor? ( yumusak, gevrek, piirlizsiiz, sert, ¢itir, ¢ignenebilir)

Genelde duygusal yeme davranisiniz hangi sicaklikta besinleri daha siklikla yemenize

neden oluyor? (sicak, soguk, oda sicakliginda)
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Yalniz oldugunuz ortamlarda m1 veya kalabalik ortamlarda mi1 duygusal yeme
davranmigimizin sikligi artiyor? ........... ortamlarda artryorsa bunun sebebini neye

bagliyorsunuz?

Duygusal yeme davranisi olan bir kisinin bununla bas edebilmek i¢in neye ihtiyaci

oldugunu diisiiniiyorsunuz?
Duygusal yemenin avantaj ve dezavantajlart nelerdir?

Lokmalarinizi ortalama ne kadar ¢igniyorsunuz? (Or. 20

Ogiinlerinizi yeme hiziniz1 nasil tanimlarsiniz?
() Cok hizli

() Hizh

( ) Orta

( ) Yavas

() Cok yavas

Aciktiginiz1 viicudunuzdaki hangi fiziksel belirti ile fark edersiniz? Liitfen belirtiniz (0r.

Midemde bir yanma, guruldama vb.).........

Doydugunuzu viicudunuzdaki hangi fiziksel belirti ile fark edersiniz? (6r. Midemde bir
siskinlik
7402 T
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8.3.EK 3: DUYGUSAL YEME DAVRANISI GOSTEREN KIiSIiLERI
TANIMAYA YONELIK PSIKOLOG, PSIKOLOJIiK DANISMAN VE
DIYETISYENLERE YONELIK YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME
FORMU

4SS Tarih/Saat (baslangi¢-bitis).................oeeeeennt.

Merhabalar benim adim Aysu BAYRSAM SAPTIR ve Diizce Universitesinde Bireysel
ve Toplumsal Psikoloji alaninda doktora 6grencisiyim. Duygusal yeme davranisina
sahip kisiler lizerine arastirma yapiyorum. Sizinle duygusal yemenin ¢esitli boyutlar
lizerine goriisme yapmak i¢in burada bulunuyorum. Sizinle goriisme yapiyorum ¢iinkii
duygusal yemeyi azaltmayi planladigim bir program iizerinde ¢alisiyorum ve duygusal
yeme lizerine sorulan sorulara vereceginiz cevaplar sonuglari uygulamaya doniik olan

bu programa yon verecegi i¢in 6nem arz etmektedir.

Sorulara gegmeden size birtakim bilgiler vermek istiyorum. Duygusal yeme en basit
haliyle kisinin duygularim yonetmek amaciyla yemek yemesidir. Ornegin, kisinin cani
cok sikildiginda a¢ hissetmese dahi bu duyguyu tolere edebilmek i¢in yemek yemesi bu

duruma bir 6rnektir.

Farkindalik kisinin su andaki diisiincelerine, duygularina ve fiziksel hislerine bilingli
olarak odaklanmasi diyebiliriz. Yeme farkindalig1 ‘Ne yenildiginden ¢ok, nasil ve neden
yeme davranisinin olustugunu fark ederek, fiziksel aglik-tokluk kavramini igsellestirip
duygu ve diisiincelerin etkisinin farkinda olarak, cevresel etmenlerden etkilenmeden,
besin se¢imlerini yargilamadan burada ve su anda tiiketilecek olan besine odaklanarak

yeme’ olarak tanimlanabilir.

Gorilisme siirecinde sdyleyeceginiz her sey gizlidir. Bu bilgileri aragtirmacilarin diginda

hi¢ kimsenin gérmesi miimkiin degildir.

Baslamadan once bu soylediklerim ile ilgili belirtmek istediginiz bir diislince ya da

sormak istediginiz bir soru var midir?
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Gorilismeyi izin verirseniz analiz etmek i¢in kaydetmek istiyorum. Bunun sizin i¢in bir

sakincas1 var midir?
DUYGUSAL YEME VE YEME FARKINDALIGINA YONELIK SORULAR

Danisanlarimizin  duygusal yeme ya da farkindalikla yeme kavramina yonelik

farkindaliklar1 nelerdir? Bilgilerinin ne diizeyde oldugunu diistiyorsunuz?

Daha once duygusal yiyici bir danisanla karsilastiniz mi1? Ne gibi 6zellikleri duygusal

yeme ile ilgili bir duruma sahip oldugunu gosterdi?

Duygusal yiyen bir danisana bu davranisi ile bas etmesi i¢in ne gibi Onerilerde

bulunuyorsunuz?

Duygusal yeme davranisinin danisanlariniz i¢in avantaj ya da dezavantajlarmi agiklar

misiniz?

Duygusal yeme davranisina sahip oldugunu diisiindiigiiniiz danisanlarmizin c¢alistiginiz

siire boyunca en ¢ok tetiklendigi duygu ya da durumlar nelerdir? Ac¢iklar misiniz?

Duygusal yeme davranigina sahip oldugunu diisiindiigiiniiz danisanlarinizin bu
davraniglar1 ¢alisma siirecinde kilo hedeflerine ulasma konusunda nasil bir rol oynuyor?

Agiklar misiniz?

Duygusal yeme davranisina sahip oldugunu diisiindiigiiniiz danisanlarinizin neye sahip

olsalardi bu durum ile daha kolay bas edebilirlerdi?

Duygusal yeme davranigina sahip oldugunu diisiindiiglinliz danisanlariniz ile ¢alisirken

en ¢ok zorlandiginiz konular nelerdir? Aciklar misiniz?

Pandemi dénemi duygusal yeme davranigimi etkiledi mi? Etkilediyse bu etkinin yoniinii

paylasir misiniz?

Kiiltiirtin duygusal yeme ve yeme farkindaligi kavramlari iizerinde bir etkisi var midir?

Varsa bu etki ne yondedir agiklar misiniz?

Yeme farkindaligi hakkinda ne biliyorsunuz, agiklar misiniz?
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Yeme farkindaligi ve duygusal yeme arasindaki bir iliski var midir? Varsa bu iliski

hakkinda diisiincelerinizi agiklar misiniz?

Duygusal yeme davranmisina sahip kisilerde yeme farkindaliginin gelistirilmesi ne gibi
sonuglar ortaya c¢ikarir, agiklar misiniz? (Bunu hem diyetisyenler hem danisanlar

agisindan agiklamasi istenecek)

GELISTIRILECEK OLAN BILINCLI FARKINDALIK TEMELLI DUYGUSAL
YEMEYI AZALTMA PROGRAMINA YONELIK SORULAR

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programina ihtiya¢ var midir?

Varsa sebebi?

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programina katilir misiniz?

Katilirsaniz hangi amacla katilirsiniz?

Diyetisyenlere 6zel Duygusal Yeme ile bas etmeye yonelik bir program olsayd: katilir

miydiniz? Katilirsaniz hangi amacla katilirsiniz?

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programinin avantaj ya da

dezavantajlar1 neler olabilir?

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programi igerisinde ne gibi

etkinlikler olmali?

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programi igerisinde ev Odevleri

olmali m1? Ev 6devlerinin faydalari ve zararlar1 neler olabilir?

Bilingli farkindalik temelli duygusal yemeyi azaltma programinin siiresi ne kadar

olmal1?

Size sormadigim ancak size sorulmasini istediginiz herhangi bir soru var midir?
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8.4. EK 4: OTURUM VE ODEV DEGERLENDIiRME FORM ORNEGI

Boliim 1

Duygusal Yeme davranisiniza 0-10 arasinda puanlayacak olsaydiniz, ka¢ puan
verirdiniz? (O'bu davranigin sizde hi¢ olmadigini, 10 puan bu davranigin en yiiksek

oldugunu gosterir.)

Yeme Farkindaligi becerinizi 0-10 arasinda puanlayacak olsaydiniz, ka¢ puan
verirdiniz? (0'bu becerinin sizde hi¢ olmadigini, 10 puan bu becerinin en yiiksek

oldugunu gosterir.)
Boliim 2

Bu oturumu degerlendirdiginizde sizin bu oturuma iliskin niyetiniz nedir? Buradan

neleri alip hayatinizda siirdiirmeyi planliyorsunuz?
Bu oturumda sizi en ¢ok etkileyen sey nedir? Ag¢iklar misiniz?
Bu oturumda en ¢ok hosunuza giden sey nedir? Ag¢iklar misiniz?

Bu oturumda kendinize yonelik fark ettiginiz sey/seyler oldu mu? Olduysa agiklar

misiniz?

Bu oturumda grup iiyelerine yonelik fark ettiginiz seyler oldu mu? Olduysa agiklar

misiniz?
Bu oturumda sizi zorlayan bir deneyim yasadiniz mi1? Yasadiysaniz agiklar misiniz?
Béliim 3

6. oturum uygulama odevlerinden Son Isirik Uygulamasi’n1 haftada ka¢ kez

uygulayabildiniz?
() Hig
() 1-3 kez

() 3-5kez
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() 5 ve daha fazla kez

Son Isirik Uygulamasi’ni hafta igerisinde uyguladiysaniz, herhangi bir farkindalik

deneyimi yasadiniz mi1? Yasadiysaniz paylasir misiniz?

8.5. EK 5: PROGRAM SONU DEGERLENDIRME FORMU
Bu program duygusal yeme davranisinda herhangi bir degisiklige neden oldu mu?
Olduysa aciklar misiniz?

Bu program genel itibari ile yemek yeme davranisinizda ve yiyeceklere bakis aginizda

herhangi bir degisiklige neden oldu mu? Olduysa agiklar misiniz?

Bu program genel olarak hayatinizda herhangi bir degisiklige neden oldu mu? Olduysa

agiklar misiniz?

Bu program igerisine yer alan uygulama 6devlerinin sizin {izerinizde bir etkisi oldu mu?

Olduysa acgiklar misiniz?

Sizce program materyalleri yeterli miydi? Materyaller hakkindaki diislincelerinizi

agiklar misiniz?

Bu program igerisinde bir degisiklik yapma sansiniz olsaydi ne gibi bir degisiklik

yapardimiz? Agiklar misimiz?
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8.6. EK 6: ZOOM PLATFORMUNDA ORNEK BiR OTURUM RESMi
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8.7. EK 7: DENEY VE PILOT UYGULAMA SONRASINDA KATILIMCILARA

-

VERILEN KATILIM BELGESiIi ORNEGI
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8.8. EK 8: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

18 yasin lizerinde oldugumu beyan ederim.

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi’nin bir diyet
programi olmadigini, kilo alma-verme ya da kilo kontrolii saglamayacagim

biliyorum.

Fiziksel, duygusal ve psikolojik aktiviteler i¢eren bir egitime kaydoldugumu ve bu tiir

egitimlerde her zaman bir risk olabilecegimi biliyorum.

Bilgim dahilinde olan ve bu egitime katilmami engelleyecek herhangi bir fiziksel,

duygusal ya da psikolojik durumum olmadigini beyan ederim.

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programui siiresince; kisisel
konular kagiilmaz bir sekilde ortaya ¢ikabilir olsa da bu egitim yemek yemeye iliskin

farkindalig1 gelistirmeyi amaglamaktadir. Kisisel durumlari yeterli diizeyde ele almaz.

Egitim ortaminda, egitim personelinin fiziksel, duygusal ve fizyolojik durumumu her
zaman gozetemeyecegini bu nedenler herhangi bir aktivitenin benim i¢in olusturdugu
riski degerlendirmekten, benim i¢in giivenli olan davranis bi¢imini segmekten sorumlu

oldugumu biliyorum.

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi igerisinde programin
degerlendirilmesi kapsaminda verilen 6dev ve yiikiimliliiklerin sorumlulugunu

altyorum.

Biling¢li Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi kapsaminda en az 6
haftaya katilmanin zorunlu oldugunu aksi takdirde katilim belgesi alamayacagimi
biliyorum. Alacagim bu katilim belgesinin herhangi bir uygulayic1 niteligi

kazandirmadigini biliyorum.

AD SOYAD
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8.9. EK 9: GIZLILIK ANTLASMASI

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Progranu siiresince; egitmen,
asistan ve katilimcilarin kisisel bilgilerine ulasabilecegimi biliyorum. Uygulama
egzersizleri ya da egitim sirasinda paylasilan bilgileri 6zel ve klinik bilgi statiisiinde

gizli tutmay1 taahhiit ediyorum.

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi siiresince; egitimin
yiiriitiicii Aysu BAYRAM SAPTIR tarafindan kayit altina alinacagini ve bu kayitlarin

doktora tez siirecinde arastirma kapsaminda kullanilacagini biliyor ve onayliyorum.

Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi siiresince;
katilimcilarin kimligini, kisisel 6zelliklerini ve onu tanimlayacak herhangi bir niteligini
aciklamayacagimi taahhiit ediyorum. Egitim videolarinda ya da slaytlarinda herhangi bir
kesiti, gorintiiyli, diyalogu yazili ve gorsel medyada paylasmayacagimi taahhiit

ediyorum.

Egitim sirasinda katilimeilarin, kimlik bilgilerini ya da goriintiilerini i¢eren herhangi bir

paylasimi yazili ya da gorsel medyada paylagsmayacagimi taahhiit ederim.

AD SOYAD
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8.10. EK 10: FIKRI MULKIYET ANTLASMASI

Bu calisma, Aysu Bayram Saptir tarafindan hazirlanan Bilingli Farkindalik Temelli
Duygusal Yemeyi Azaltma Programi konusunda yapilan ¢alismalari temsil etmektedir.
Bu fikri miilkiyet, burada yer alanlarla sinirli olmaksizin sunlar1 igerir: yazili ve dijital
egitim materyalleri, egitim videolari, Power Point slaytlari, belge ve makaleler,

egzersizler, illlistrasyonlar, el kitaplar1 ve notlar.

1. Bilin¢li Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi fikri

miilkiyetini dagitmamayi kabul ediyorum.

2. Bilingli Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi sunumlarini,
notlarin1 ya da uygulamalarini bir atdlye ya da sunumda kullanmamay1 kabul

ediyorum.

3. Fikri Miilkiyetten alinti: Sunum, atdlye, aragtirma ve yazili yayinlarda Bilingli
Farkindalik Temelli Duygusal Yeme Programinin fikri miilkiyetini aktarirken;
‘Uzman Psikolojik Danisman Aysu BAYRAM SAPTIR ve/veya Bilingli
Farkindalik Temelli Duygusal Yemeyi Azaltma Programi® tanimlanan

ortaklarina atifta bulunmay1 ve onlar1 kaynak gostermeyi kabul ediyorum.

4. Yukarida bahse gecen yiikiimliiliikkleri yerine getirmedigim takdirde tarafima

acilacak olan davanin cezai yaptirrmlarini kabul ediyorum.

AD SOYAD

TARIH

IMZA
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8.11. EK 11: DUYGUSAL YEME OLCEGi ORNEK MADDELER

Asagida yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teshisi konmus
Bulimiya Nervoza, Anoreksiya Nervoza veya Tikanircasina Yeme Bozuklugu'nuz yok
ise size uygunluk derecesine gore (asla, nadiren, bazen, siklikla, neredeyse her zaman)

seceneklerinden bir tanesini igaretleyiniz.

) Neredeyse Her
Asla | Nadiren |Bazen | Siklikla
Zaman

Zor zamanlarda, sagliksiz davraniglara daha

egilimli oluyorum.

Kendimi baski altinda hissedersem daha ¢ok

yerim.

Stresli oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim.

Kendimi ¢aresiz hissedersem yemek yemek

isterim.

Is tempom yogunlagirsa daha gok yerim.

Yemegi abarttigimda suglu hissederim.
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8.12. EK 12: YEME FARKINDALIGI OLCEGi ORNEK MADDELER

Bu olcek sizin yeme aligkanliklarimiz ve farkindaliginiz ile ilgilidir. Liitfen her bir

soruyu dikkatlice okuyunuz ve size uygun gelen kutunun i¢ine X isareti koyunuz

Hi¢ | Nadiren | Bazen | Sik Sik Her Zaman

1.Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.

2.Ana dgiinlimii ekmeksiz yiyemem

3. Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.

4.Sevdigim yiyeceklerden birini  yerken,

doydugumu fark edemem.

5.Fast food olmayan bir hayat diisinemiyorum

6.Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi

soyler.
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8.13. EK 14: DUYGUSAL ISTAH ANKETIi ORNEK MADDELER

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

bilmiyorsaniz liitfen CB’u isaretleyiniz.

Asagidakiler sizin DUYGULARINIZI iface ediyor:

Normalile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Daha Az Ayni Daha Fazla
SIZ:
- {zgiin  _{oldugunuzdal 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 up B
- skimis _{oldugunuzda) 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 up B
+ givenli _{oldufunuzda) 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 up B
- kizgn _[oldugunuzda) 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 up B

Asagidakiler sizin icinde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor:

Normalile kiyaslandifinda, yemek yemeniz:

Daha Az Aym Daha Fazla
SIZ:
— Baskialtinda iken 1 2 3 4 3 6 7 g 9 up cB
= Hararetli bir tartismadan sonra 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 uD CB
=_Size yakin olan biri felakete
ugradiktan sonra 1 2 3 4 3 6 7 g 9 up cB
+ Ak oldugunuzda 1 2 3 4 5 ] 7 8 9 uo CB
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1. INTRODUCTION

Nutrition is one of the most important factors for being healthy and living a healthy life.
Nutrition is influenced by some psychological factors as well as physiological ones to
ensure the continuity of life. For example, many studies have shown that nutrition is
directly related to emotions (Christensen and Pettijohn, 2001; Macht, 2008). Emotional
eating, which occurs when emotions are involved in nutrition, is a way some people
cope with their emotions and problems. It is known that there are no longitudinal studies
yet on why and how emotional eating emerges. However, it is assumed that the purpose
of emotional eating is emotion regulation (Lowe and Butryn, 2007). Indeed, research
suggests that individuals who have difficulty regulating emotions are more likely to
engage in emotional eating behaviors (Grilo and Shiffman, 1994). According to the
affect regulation model, emotional eaters learn that consuming food reduces their
distressing emotional states through experience (Telch, 1997). However, what causes
emotional eating is not solely balancing negative emotions. Rather, what contributes to
this unhealthy eating behavior is the inability to notice, accept, and express the positive
or negative emotional experiences that arise at that moment (Creswell, 2017).

The ability to pay attention to one's emotional responses, perceptual experiences, and
bodily sensations is an important aspect of mindfulness, which involves an attitude of
openness and acceptance toward experience, whether emotional or physical (Quaglia et
al.,, 2017). Continuous mindfulness is positively associated with better emotion
regulation and lower emotional reactivity (Pearson, Lawless, Brown and Bravo, 2015).

These studies have raised the question of whether integrating mindfulness into eating
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behavior could regulate emotions and consequently reduce emotional eating. Indeed,
experimental research on mindfulness-based MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) and MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) programs has shown a
decrease in emotional eating scores (Levoy, Lazaridou, Brewer and Fulwiler, 2017;
Warren, Smith and Ashwell, 2017). However, there is no experimental study in the
literature aimed at reducing emotional eating by developing eating mindfulness.
Emotional eating is considered one of the main causes of many eating disorders,
particularly obesity (Lindeman and Stark, 2001). Therefore, reducing emotional eating
could also be a preventive factor in preventing many eating disorders. On the other
hand, existing eating programs are thought to be foreign to the eating habits of Turkish
culture. Hence, there is a need for a mindfulness-based eating program that incorporates
culturally specific eating beliefs.

2. MATERIAL AND METHODS

This study has two main objectives. The first is to develop the Mindfulness-Based
Emotional Eating Reduction Program (MB-EER), and the second is to test the
program's effect on emotional eating. During the program’s development phase, a needs
analysis was conducted, after which the program was created and tested twice—first as
a pilot application—using a pretest-posttest control group experimental design. To
collect qualitative data, semi-structured interview forms developed by the researcher
were used. For quantitative data collection, the Emotional Eating Scale, the Eating
Mindfulness Scale, and the Emotional Appetite Questionnaire were used. Content and
descriptive analysis methods were employed for the analysis of qualitative data, while
T-tests and Mixed Design ANOVA tests were used for the analysis of quantitative data,

which were carried out with the assistance of the SPSS program.

The study is designed according to the embedded design. In this design, qualitative data
is collected before, during, and after the experimental intervention. This method of data
collection helps in understanding the impact of the experimental intervention on the
participants, validating the quantitative results, and gaining a better understanding of the
experimental outcomes. In summary, the study is designed based on a true experimental
pretest-posttest control group design with quantitative data, and qualitative data is used
as supportive and supplementary within the study. The research was conducted with a
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total of 30 participants, randomly assigned from 135 applicants seeking to reduce
emotional eating behavior, with 15 participants in the experimental group and 15 in the
control group. In the study, the experimental group received the 7-week MB-EER

developed by the researcher, while the control group did not receive any intervention.
3. RESULTS AND DISCUSSIONS

The main hypothesis of this research is stated as, "The Mindfulness-Based Emotional
Eating Reduction Program is effective in reducing emotional eating and emotional
appetite, and in increasing eating mindfulness.” As a result of the experimental
applications, it has been demonstrated that this program is effective in reducing
emotional eating and appetite, and in increasing eating mindfulness. All findings are

explained and discussed below in sequence.

It was found that the MB-EERP (Mindfulness-Based Emotional Eating Reduction
Program) caused a significant change in emotional eating behaviors and served the
function of reducing emotional eating. Individuals who exhibit emotional eating
behavior have some distinct characteristics: difficulty in emotion regulation and low
tolerance for emotional fluctuations (Evers, Marjin-Stok and de Ridder, 2010), low
body awareness (Van Strien, 2018; Loucks, Nardi, Gutman et al., 2021), and eating on
autopilot (Wansink, 2007). Based on all these characteristics, the reduction in emotional
eating behavior can be attributed to three reasons. The first is that one of the
mechanisms of action of mindfulness-based practices is 'emotion regulation' (Frith,
2002). 1t is said that mindfulness imparts an attitude of confronting emotional states
(Bishop et al., 2004). Therefore, it can be thought that the decrease in emotional eating
behavior observed in the participants may have emerged alongside the development of
emotion regulation skills. The second reason is that another mechanism of action of
mindfulness-based practices is 'enhancing body awareness' (Mehling et al., 2009).
Recent studies have shown that body scanning practices from mindfulness practices
increase interoceptive body awareness (Michael and Naveteur, 2011; Michael et al.,
2012). Therefore, efforts to develop body awareness within the program may be
effective in these outcomes. The third reason is the disruptive effect of mindfulness on
automatic pilot behavior (Taylor et al., 2011). In other words, it can be said that
mindfulness practices prevent the brain from switching to autopilot by inhibiting the
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default mode network (DMN) settings of the brain. Considering that emotional eating is
an automatic eating behavior, it can be said that the decrease in emotional eating may be
a result of the decrease in activation in the DMN section.

It has been found that the MB-EERP (Mindfulness-Based Emotional Eating Reduction
Program) caused a significant change in eating mindfulness skills and served the
function of increasing eating mindfulness. Eating mindfulness practices can be
beneficial in managing eating behaviors related to emotions for two main reasons.
Firstly, mindful eating can increase awareness of thoughts, feelings, and bodily
sensations related to the presence or consumption of food and food-related
environments, thus providing individuals with mental maneuvers to control their eating
behaviors (Baer, Fischer and Huss, 2005; Bays, 2009; Clementi, Casu and Gremigni,
2017; Kristeller and Epel, 2014). Secondly, it can assist in developing curiosity,
openness, and acceptance toward present-moment experiences. Specifically, an
individual can learn to develop a non-judgmental and accepting attitude toward their
eating and thoughts related to eating, as well as their feelings and bodily sensations
(Mantzios and Wilson, 2015). This can reduce the tendency to engage in automatic
eating behaviors such as emotional eating, by enhancing the ability to observe and
accept one's momentary experiences, thereby avoiding or suppressing negative
emotional states (Kristeller, 2015). In summary, eating mindfulness encourages
conscious eating choices by promoting the use of physiological signals to determine
what, when, and how much to eat (Altman et al., 2013; Miller, Kristeller, Headings and
Nagaraja, 2014).

It has been found that the MB-EERP (Mindfulness-Based Emotional Eating Reduction
Program) caused a significant change in emotional appetite and served the function of
reducing emotional appetite. Appetite is a psychological desire to eat without any
metabolic need. Therefore, the sensation of appetite is a strong indicator of motivation
for food intake. One of the proposed biological mechanisms related to eating behavior
and appetite is the hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis reactivity (Dallman et al.,
2004; Dallaman, La Fleuur, Pecoraro, Gomez, Houshyar and Akana, 2004b). The HPA
axis is a neuroendocrine pathway with complex feedback mechanisms in response to

stress. Simply put, it is an important area that regulates the stress response that can be
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given to any stressful situation, and any disturbance in the HPA axis can lead to various

eating disorders (Spencer and Deak, 2017).

Activation of the HPA axis contributes to the regulation of many important biological
functions, including the initiation and termination of food intake, as well as the normal
regulation of various physiological processes. However, chronic elevation of stress
stimulates the synthesis and release of cortisol, which can become harmful (Gonzélez et
al.,, 2022). It is known that situations that create chronic stress affect executive
functions, including emotion regulation and cognitive control (Mathews and MacLeod,
2005). Executive functions constitute a system that controls and directs higher-level
cognitive processes such as planning, decision-making, disinhibition, self-regulation,
and many other goal-directed behaviors (Alvarez and Emory, 2006). Any impairment in
executive functions can affect a person's decision-making abilities, leading to impulsive

behavior, which can result in emotional eating (Stansbury and Gunnar, 1994).

Research has shown that mindfulness-based practices lead to improvements in executive
functions (Geronimi, Arellano and Woodruff-Borden, 2020; Ritter and Alvarez, 2020).
Several characteristics of mindfulness contribute to this effect. Mindfulness essentially
involves (Kral et al., 2018): Attention (sustaining focus on anything), Non-judgment
(not labeling what is happening in the mind), Acceptance (acknowledging everything
that is happening in the mind as it is). It has been proposed that mindfulness-based
practices activate three basic executive processes during execution (Lutz, Slagter,
Dunne and Davidson, 2008): maintaining attention on a selected object while inhibiting
automatic mind wandering and distractors, updating and monitoring internal mental
activities in the present moment, and shifting attention. Even after attention is
distracted, mindfulness can help refocus attention on the selected object. Therefore,
mindfulness with these characteristics can provide the following: when a person is
inclined to eat to suppress what they perceive as hunger during a stressful moment,
mindfulness can intervene by engaging executive functions. In other words, mindfulness
can prompt questions in a person's mind such as: Am | really hungry right now? Is this
genuine hunger? In summary, mindfulness may activate executive functions and engage

decision-making skills.
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4. CONCLUSION AND OUTLOOK

Overall, when looking at the findings, consistent evidence has been presented for the
behavior change hypothesis of mindfulness-based practice. The findings support a
mindfulness-based behavior change model that focuses on the modification of
relationships between differentiation or between internal and external experiences (e.g.,
thoughts/feelings versus behavior). Accordingly, mindfulness and mindfulness practices
for eating have been proposed as action mechanisms for emotional eating, whereby this
mechanism has interrupted the action between emotions and eating. Both quantitative

and qualitative findings contain evidence confirming the effect of this mechanism.
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