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OZET

AYDEMIR, Beril. Bireylerin Aleksitimi ile Duygusal Yeme Diizeyleri Arasindaki
Mliskide Oz Sefkatin Diizenleyici Rolii, Baskent Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi, 2021.

Bu arastirmanin amaci bireylerin aleksitimi (duygulari tanima zorlugu, duygular ifade etme
zorlugu ve diga vuruk diisiince bi¢imi) diizeyleri ile duygusal yeme diizeyleri arasindaki
iliskide 6z sefkatin diizenleyici rolii olup olmadigini incelemektir. Aragtirmanin drneklemi
18-65 yas araligindaki 488 katilimcidan olugsmaktadir. Katilimcilar Bilgilendirilmis Onam
Formu’nu okuyup onayladiktan sonra veri toplama araglar: olan Demografik Form, Toronto
Aleksitimi Olcegi, Hollanda Yeme Tutumu Olgegi, Oz Sefkat Olgegi ve Cok Boyutlu
COVID-19 Olgegi'ni doldurmuslardir. Arastirma hipotezlerini test etmek adina SPSS ve
SPSS i¢in gelistirilen Process Macro eklentisi kullanilmistir. Analiz sonuglarma gore
aleksitimi toplam puan1 ve duygusal yeme iliskisi ile duygulari tanima zorlugu alt boyutu ve
duygusal yeme iliskisini yalmzca yliksek 0z sefkatin anlamli olarak diizenledigi
bulunmustur. Duygulari ifade etme zorlugu ve duygusal yeme iligkisinde ise 6z sefkatin hem
ortalama degeri hem de ortalamadan 1 standart sapma yiiksek degeri i¢in diizenleyici rolii

anlamlilik gdstermistir. Analizlerin bulgular ilgili alanyazin kapsaminda tartisiimustir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal yeme, aleksitimi, 6z sefkat



ABSTRACT

AYDEMIR, Beril. The Moderating Role of Self-compassion in the Relationship
between Individuals’ Alexithymia and Emotional Eating Levels. Baskent University,

Institute of Social Sciences, Master’s Program in Clinical Psychology with Thesis, 2021.

Aim of this study is to investigate whether there is a moderating effect of self-compassion
in the relationship between alexithymia (difficulty in identfying emotions, difficulty in
expresssing emotions and externally oriented thinking) and emotional eating levels. The
sample of the study consists of 488 participants between the ages of 18-65. After signing the
informed consent form, participants filled out Demographic Form, Toronto Alexithmia
Scale, (TAS), The Dutch Eating Behavior Questionnaire (DEBQ), Self-Compassion Scale
(SCS) and Multi-Dimensional COVID-19 Scale. In order to test the hypotheses of the study
SPSS and Process Macro tool for SPSS were used. According to the results, the relationship
between alexithymia total score and emotional eating and the relationship between difficulty
in identfying emotions subscale and emotional eating were moderated only by high level of
self-compassion. For the relationship between difficulty in expressing emotions subscale and
emotional eating, both mean and one standard deviation above the mean value of self
compassion were found significant moderator. The results of the study were discussed within

the scope of the literature.

Keywords: Emotional eating, alexithymia, self-compassion
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1. GIRIS

Yeme bozukluklart kisinin fiziksel ve psikolojik sagligi iizerinde olumsuz sonuglari
olan, yeme tutumlarindaki degisikliklerle tanimlanan psikiyatrik bozukluk smifindadir
(Polivy ve Herman, 2002). Yeme bozuklugu tanisi alan kisilerde genellikle kendi kendini
kusturma, tikinircasina yeme gibi telafi amagh sagliksiz bir beslenme davranisi goriiliir
(Stice ve ark., 2013). Genellikle yeme bozuklugu yasayan kisiler gerekli tedavi planina
uyduklarinda iyilesme gosterseler de bazen tedaviyi yarida birakma/ayrilma durumu
yasanabilmektedir (Kelly ve ark., 2013). Bu yiizden kisileri yeme bozukluguna gotiiren veya
yeme bozukluklarinin devam etmesine etki eden faktorleri kesfetmek, miidahale edebilme
acisindan 6nem tagimaktadir. Yeme bozukluklar: i¢in risk olusturan faktorlerden birisinin
duygusal yeme davranisi oldugu belirtilmektedir (Lindeman ve Stark, 2001). Ginimiz
toplumlarinda hem stresin artmas1 hem de lezzetli ve enerji veren besinlere erigsimin giderek
kolaylagsmas1 sebebiyle kisiler duygusal yemeye yonelebilmektedir (Thayer, 2001).
Duygular bir nesneye karst yonelmis, 6znel olarak deneyimlenen ve viicutta fizyolojik ve
davranigsal degisikliklerin eslik ettigi reaksiyonlar olarak ifade edilmektedir (“Emotion”,
b.t.). Duygularin hayatta karar verme asamasinda da yardimci rolleri bulunmaktadir.
Insanlarda mutluluk, iiziintii, korku, 6fke, saskinlik ve tiksinti olmak tizere 6 temel duygu
simiflandirilmaktadir. Olumsuz duygular karsisinda asir1 yeme tepkisi, duygusal yeme
davranig1 olarak tanimlanmaktadir (Lindeman ve Stark, 2001). Bu duygular ayirt etmekte
yasanan giigliikler ise kisileri duygusal yeme davranigina daha fazla itebilmektedir (Larsen
ve ark., 2006).

Duygusal yeme davranisi, duygu diizenleme becerilerindeki zayifliklardan ortaya
¢ikmaktadir ve bu davranisin isaret ettigi risklerden biri de obezite riskidir (Ross, 2016).
Diinya Saglik Orgiitii’niin (2020) raporuna gére, 2016 yilinda 18 yas ve iistii 1,9 milyar kisi
fazla kilolu ve bunlarin 650 milyonu obezite sinifindadir. Tiirkiye’de ise 2010 yilinda
yapilan arastirmada, obezite orani erkeklerde %20,5, kadinlarda ise %41 olarak bulunmustur
(Saglik Bakanligi, 2017). Duygusal yeme davranisinin kisinin hissettigi kaygiy1 azaltma
araci olarak kullandigi ifade edilmektedir (Nguyan-Rodriguez ve ark., 2009). TUm canlilarda
stres, yemek yemeyi arttirmaktadir fakat strese tepki olarak yemek, kisisel farkliliklarla
(kadm-erkek farkliliklari, kilo farkliliklar1 vb.) birlikte degismektedir (Nguyan-Rodriguez
ve ark., 2009). Duygusal yeme davramisindaki farkliliklarin kaynaklarindan birinin

aleksitimi oldugu ve aleksitimi diizeyi ile duygusal yeme arasinda pozitif iliski oldugu
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vurgulanmaktadir (Larsen ve ark., 2006; Shank ve ark., 2019). Yapilan bir ¢alismada
aleksitimi diizeyi yliksek kadinlarda duygusal yeme diizeyinin de arttig1 ifade edilmektedir
(Larsen ve ark., 2006). Aleksitimik bireyler duygular1 konusunda yasadiklar1 zorlanmalarin
olusturdugu gerginlikler yiiziinden diirtiisel yeme davranislariyla bu gerginligi azaltmaya

caligirlar (Keltikangas-Jarvinen, 1982).

Alanyazinda deginilen duygusal yemeyle iliskili bir diger bir faktor ise 6z sefkattir. Oz
sefkatinse, patolojik yeme davranisini azaltici etkisi oldugu belirtilmektedir (Taylor ve ark.,
2015). Oz sefkat miidahalesinin yeme bozuklugu iizerindeki etkisini inceleyen bir calismada,
tedavinin baglarinda yiiksek 6z sefkat kazanimi saglayan bireylerin, 12 haftalik tedavi
siiresinde yeme bozuklugu belirtilerinde ¢cok daha fazla azalma goriildiigli raporlanmistir
(Braun ve ark., 2016). Dolayisiyla duygusal yeme davraniglarini Onleyici mudahale
caligmalar gelistirebilmek adina, duygusal yeme Uzerinde etkili faktorleri incelemek 6nem
tasimaktadir. Bu yuzden bu arastirmanin amaci duygusal yemenin aleksitimi ile iliskisini ve

0z sefkatin bu iliskideki roliinii incelemektir.

1.1. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, olumsuz duygular karsisinda tepki olarak yemeye yonelmeyi ifade
etmektedir (Lindeman ve Stark, 2001). Olumsuz duygulara veya karsilagilan strese tepki
olarak yemeye yonelmek olagan olmadigindan, bu davranis atipik olarak tanimlanmaktadir
(van Strien ve ark., 2019). Deneyimlenen duygu dayanilamaz oldugunda, duygu
diizenlemede etkili ¢6ziimii olmayan kisiler rahatlamak i¢in duygusal yemeye yonelmektedir
(Spoor ve ark., 2007). Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin kiginin yemeye yonelme
davranis1 olusturmasi sonucunda obezite riski ortaya ¢ikmaktadir (Macht ve Simons, 2011).
Duygusal yeme teorisine gore iki varsayim vardir. Bunlardan ilki, olumsuz duygularin yeme
motivasyonunu arttirmasi ve sonug olarak da yemeye neden olmasidir. Ikincisi ise, yemenin

olumsuz duygularin yogunlugunu azalttig1 varsayimidir (Slochower, 1983).

Van Strien ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 ¢alismada Uzuntlli bir andan sonraki
duygusal yeme duizeyiyle keyifli bir andan sonraki duygusal yeme diizeyi karsilastirilmistir.
Caligmanin sonucunda, duygusal yeme diizeyi diisiik olan kisilerin {iziintii ve keyif sonrasi
yeme miktarlar1 benzerken, duygusal yeme diizeyi yiliksek olan kisilerin iiziintii sonrasi
aldiklar1 besin miktarinin keyif sonrasi alinan besin miktarindan anlamli olarak daha fazla

oldugu bulunmustur.



1.1.1. Duygusal yemenin etiyolojisi

1.1.1.1. Psikosomatik teori

Bedeniyle alakali i¢sel farkindaligi diisiik olan kisiler i¢in duygusal uyarilma ya da
stres, asir1 miktarda gida alimina sebep olmaktadir ve bu kisiler a¢ veya tok olup
olmadiklarini yeterince iyi ayirt edemedikleri i¢in tepki olarak yemek yemeye yonelmektedir
(van Strien ve Ouwens, 2003). Kisiler stresli olduklari zamanlarda giday1 duygusal bir
savunma olarak kullanmaktadir (Nguyan-Rodriguez ve ark., 2009). Eger duygusal yeme
davraniginin siklig1 artmaya baslarsa sonucunda kilo alimi1 ve obezite ortaya ¢ikabilmektedir
(Bruch, 1964). Obez kisilerin olumsuz duygulara tepki olarak asir1 diizeyde yeme davranigi
gosterirken, normal kilolu kisilerin daha uyumlu basa ¢ikma mekanizmalar1 oldugundan
duygusal stres tepkisi olarak yemek yemezler (Nguyan-Rodriguez ve ark., 2009). Macht ve
Simons (2011), erken dénemde duygusal olarak uyarilmis ancak yeterince acikmamis
bebeklerin her seferinde beslenildiginde, hayatin ilerleyen donemlerinde yemeyi stresle basa
cikma arac1 veya duygusal/kisilerarast problemlerini ¢6zme bigimi olarak kullandiklarini

ifade etmektedir.
1.1.1.2. Dagsal teori

Schacter’in ortaya attig1 dissal teoriye gore, kisiler yemekle karsilastiklart zaman,
igsel fizyolojik uyaranlar (¢ocukluk déneminde dogru dgrenilmesi gereken aglik ve tokluk
gostergesi olan mide hareketleri gibi) cercevesinde yemek yemeye karar vermelidir (Rodin
ve Slochower, 1976). Hem bu gostergeleri zamaninda 6grenmemis kisiler (Braet ve ark.,
2008) hem de normal kilonun iizerinde olan bireyler aglik ve tokluk hissi gibi igsel fizyolojik
uyaranlara gorece daha tepkisizlerdir ve bu kisilerin yeme davranigini belirleyen sey dissal
uyaranlardir (Goldman ve ark., 1968). Dissal uyaranlar sonucunda yeme davranisina
yonelmek endise verici olabilir ¢linkii 6z kontrol yetersizliinin, yemeyi baslatmak ve
bitirmek icin acglik ya da yokluk ipug¢larini kullanma becerisinin olmadiginin gostergesi
olabilir (van Strien ve Bazelier, 2007). Bu teoriye gore kisilerin yeme davranigindaki temel
sebep aglik degil, cevresinde kokusuyla, goriiniisiiyle ya da lezzetiyle tetikleyici olan
gidalarin varhgidir (van Strien ve ark., 1986). igsel farkindaligin bu teoriye gore de diisiik
olmasi sebebiyle psikosomatik teoriyle paralellik gostermektedir (van Strien ve Ouwens,
2003).



1.1.1.3. Kisitlama teorisi

Nisbett (1972) herkesin ideal vicut kilosu araliginin bulundugunu ve bu kilonun
biyolojik bir dengeleme sistemi sayesinde diizenlendigini savunmaktadir. Herman ve Mack,
(1975) tarafindan one siiriilen teoriye gore, yemek yemeye duyulan arzu konusunda kisinin
farkindalig1 bulunmaktadir ama kisi bu arzu karsisinda biligsel bir kisitlama gosterir (Lowe
ve ark., 2007) ancak bu kisitlama davranisi dengeleme sistemini bozmaktadir (Nisbett,1972).
Genellikle besin aliminda yapilan bu bilingli kisitlama (6rn. kati kuralli diyetler), fizyolojik
bir savunma cevabi gostererek siirekli aglik durumunu ortaya ¢ikarir ve sonucunda da asiri
yeme davranigina yol acar (van Strien ve Ouwens., 2003). Asir1 yeme davranisi sonrasinda
ise duyulan suglulukla birlikte tekrar kisitlama davranisi ortaya ¢ikmaktadir (Herman ve
Polivy, 1988).

1.1.1.4. Kagis teorisi

Heatherton ve Baumeister (1991) bu teoriyle, olumsuz duygular karsisinda asiri
yeme davraniginin egoyu tehdit edici uyaranlardan kagma veya dikkati baska yone
yOnlendirme girisimi sonucu meydana geldigini ifade etmektedir. Kisi, benligini tehdit eden
bir durumla karsilagsmasi sonucu olusabilecek olumsuz duygulanimdan uzaklasmak ig¢in
odagini ¢cevresindeki dissal uyaranlara yani yemege yonlendirir ve bunun sonucunda da agir
yeme davranisi gerceklesir (Spoor ve ark., 2007). Yapilan bir caligmada, problem odakli bag
etme mekanizmasi tikinircasina yeme bozukluguyla iligkili bulunmazken, kaginmact bas
etme mekanizmasinin tikinircasina yeme puanlariyla iligkili oldugu rapor edilmistir (Paxton

ve Diggens, 1997).



1.1.2. Duygusal yemenin ii¢ asamali modeli
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Sekil 1. Duygusal yemenin ti¢ asamali modeli (Macht ve Simons, 2011)

Macht ve Simons (2011) duygusal yemenin ¢ seviyesi oldugunu ifade etmistir
(Sekil 1). Kiigiik miktarlarda gida alimindan asir1 gida tiiketimine dogru giden bu asamalarin
farkli mekanizmalar1 bulunmaktadir.

[lk seviyede, yalmzca haz ile ilgili (hedonik) mekanizmalar devrededir. Arada sirada
kiiciik miktarlarda yemek ya da atistirmaliklar kisinin kendini daha neseli hissetmesi i¢in
tiketilir (Macht ve Simons, 2011).

Ikinci seviyede ise, duygusal yeme davranisi gosteren kisiler diizenli olarak tiim
Oglinii tilketmeye baglar ve bu noktada fizyolojik mekanizma da dahil olur (Macht ve
Simons, 2011). Kisilerin enerji seviyelerinin artmasiyla, gerginlik ve yorgunluklari azalir
(Macht ve Dettmer, 2006). Kisiler olumsuz duygularla karsilasma sonrasi yemeye
yoneldiklerinde, bu davranisin olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmasi sonucunda bir
klasik sartlanma gerceklesmis olur (Geliebter ve Aversa, 2003). Klasik sartlanmada,
olumsuz duygular karsisinda alinan besin sonrasinda hemen duygudurum degisikligi yaratan
-enerji verici, karbonhidrat veya seker igerikli- besinlerin daha gec¢ etki yaratan besinlere
gore daha etkili oldugu belirtilmektedir (Thayer, 2001). Karbonhidrat bakimindan zengin
besinler kandaki triptofan seviyesini yiikselterek serotonin aktivitesini arttirmakta, bunun
sonucunda da duygudurumunda hizli degisimler gozlemlenmektedir (Macht ve Simons,
2011).



Diirtiisel bir bigimde diizenli olarak ¢ok¢a miktarda enerji yogunluklu gidalarin
tilkketilmeye baslandigi liclincii ve son seviyede ise tikinircasina yeme davranisi onceki iki
adima ek olarak norokimyasal etkilere sebep olur (Macht ve Siimons, 2011). Karbonhidrat
icerikli besin tiiketen Kkisilerin, az karbonhidrat tiiketen kisilere kiyasla triptofan
seviyelerinin daha yiiksek ve stres tepkilerinin daha az oldugu bulunmustur (Markus ve ark.,
1998). Bu bilgiyi destekleyen benzer bir ¢alisma farelerle yapilmis ve sekerli igerikle
beslenen siganlarin HPA ekseninin etkilendigi ve bunun sonucunda da daha az kortizol

seviyesine sahip oldugu belirtilmistir (Macht ve Simons, 2011).

1.1.3. Duygusal yeme ile iliskili psikolojik degiskenler

Alanyazinda psikolojik degiskenler ile duygusal yeme davranisi arasindaki iligkileri

vurgulayan c¢aligsmalar bulunmaktadir.

Yalnizca kadinlarin dahil edildigi bir ¢alismada depresyon ve duygusal yeme iligkisi
incelenmis ve depresyonun duygusal yeme ile pozitif yonlii iliskisinin oldugu rapor
edilmistir (Ouwens ve ark.,2009). Finlandiya’da 25-64 yas arasi 3714 kisi ile yapilan bir
calismada da depresif semptomlarin daha az saglikli beslenme bigimiyle iliskili oldugu ve
yuksek duzey depresif semptom gosteren kisilerin beslenme Onerilerine daha az uyum

gosterdikleri bulunmustur (Konttinen ve ark., 2010).

Depresyon, ozgiiven veya beden algisi problemleri yasamalari nedeniyle yeme
bozuklugu gelistirme riski tasiyan kisilerin duygusal yemeye daha egilimli oldugu
belirtilmektedir (Lindeman ve Stark, 2001). Ancak, olumsuz duygular sonucu yemek yeme
davramis1 klinik popiilasyonla sinirli degildir. Ornegin bir arastirmada, égrencilere sinav
sirasinda sandvi¢ verilmistir. Yemek almayan kontrol gurubuna kiyasla sandvi¢ yiyen
ogrencilerin kaygi seviyelerinde diisiis gozlemlenmistir (Pines ve Gal, 1977). Fakat klinik
orneklemle yapilan ¢aligmada; yeme bozukluguna sahip kisilerin tiziintii, 6fke, kaygi gibi
olumsuz duygular1 diizenlemek i¢in saglikli gruptan daha cok yemeye yoneldigi
gozlemlendiginden, duygusal yemenin yeme bozuklugu olan kisilerde saglikli kisilere
kiyasla daha 6nemli bir rolii oldugu ifade edilmistir (Macht ve Simons, 2011). Bir baska
calismada ise duygusal yemenin tikinircasina yeme bozuklugu igin yordayict rolii

bulunmustur (Pinaquy ve ark., 2003).

Duygusal yeme davranisi, karsilagilan duygusal stres ile tetiklenir (Konttinen ve ark.,

2010). Kroniklesmis sekilde devam eden stresin, duygusal yeme davranisi ile pozitif yonli



iligkisi oldugu ifade edilmistir (Torres ve Nowson, 2007). Kadinlar i¢in yiiksek seviyedeki
stresin daha az meyve sebze ve daha ¢ok enerji yogunluklu besin alimriyla iliskili oldugu

bulunmustur (Cohen ve ark., 2002; Jeffery ve ark., 2009).

Alanyazinda 6z sefkat ile yeme davranisi arasindaki iligkiyi vurgulayan ¢alismalar da
bulunmaktadir. Kendine daha fazla 6z sefkatle yaklagmanin, kisinin olumsuz duygularini
tolere etmesine ve duygusal yeme davranmisindan uzaklagsmasina yardimci oldugu
belirtilmistir (Kelly ve Stephen, 2016). Yapilan bir c¢alismada, tikinircasina yemek
bozukluguna sahip kadinlarla 1 giinliik 6z sefkat goriismesi yapilmis ve sonucunda kisilerde
yemek ile ilgili kaygilarda azalma gozlemlenmistir (Kelly ve Carter, 2015). Yiiksek 6z sefkat
diizeyinin, daha az bedenle ilgili olmayla ve diisitk beden memnuniyetsizligiyle iliskili
oldugu bulunurken, diisiik 6z sefkat diizeyinin daha ¢ok zayiflama arzusuyla, sagliksiz besin
tiiketimi sonrasi daha ¢ok suclulukla ve tikinircasina yemeyle iligkili oldugu bulunmustur
(Taylor ve ark., 2015). Bunun yan1 sira, 6z sefkat diizeyi yiiksek olan hastalarda yeme
bozuklugu belirtilerinin distiigi vurgulanmistir (Kelly ve ark., 2013). Yiiksek 6z sefkatin
kigileri, saglikli beslenme bi¢imine sadik kalmaya, kisisel zayifliklar ve basarisizliklar
karsisinda daha iyisi i¢in ¢abalamaya, gecmis hatalari tekrarlamamaya motive ettigi

belirtilmistir (Adams ve Leary, 2007; Breines ve Chen, 2012).

Duygusal yeme ile aragtirmanin bagimsiz degiskeni olan aleksitimi iligkisine
bakildiginda, aleksitimi diizeyleri yiiksek olan kisilerin duygusal yeme davranisina daha
yatkin oldugu belirtilmistir (Lyvers ve ark., 2019). Sadece kadinlarla yapilan bir baska
calismada ise aleksitimi diizeyi yiiksek kadinlarin stres durumlarinda kontrol grubuna
kiyasla ¢cok daha fazla besin tiikettigi ifade edilmistir (Shank ve ark., 2019). Bu sonucu
destekleyen benzer bir ¢alisma, Evers ve arkadaglari (2010) tarafindan yapilmis ve bir
gruptan duygularini bastirmalari, diger gruptan ise duygularimi belirtmeleri istenmistir.
Calisma sonucunda, diizenli olarak duygularini bastiran kisilerin, giinliik hayatlarinda
duygusal yogunluk yasadiklar1 zamanda duygularin1 bastirmayan kisilere kiyasla daha ¢ok
yemek tiikettikleri bulunmustur (Evers ve ark., 2010). Bu baglamda duygusal yeme ile
aleksitimi baglantilarin1 ve bu baglantida rol oynayan iliskili 6zellikleri inceleme 6nem
kazanmaktadir. Bu noktadan hareketle ilerleyen boliimlerde aleksitimi ve 6z sefkat lizerinde

durulacaktir.



1.2.  Aleksitimi

Koklerini Yunanca kelimeden alan aleksitimi kavrami Sifneos (1973) tarafindan
ortaya atilmistir. Kelimenin tam olarak cevirisi yapildiginda “duygular i¢in kelime
olmamas1” anlamina gelmektedir (Sifneos, 1973). Aleksitimi kavrami hem biligsel hem de
duygusal eksikliklerden dolay1 kiginin duygusal durumunu anlayamamasi ve bunlari ifade
edememesi olarak aciklanmaktadir (Krystal 1979; Taylor, 1984). Ilk baslarda aleksitiminin;
(1) kisinin kendi hislerini tanimlamada ve betimlemede zorlanmasi, (2) duygusal uyarilma
durumunda hisler ve fiziksel duyumlar arasinda ayrim yapmada sorun yasamasi, (3) kisith
hayal kurma islemi ve (4) disa vuruk diisiince bigimi olmak tzere dort boyuttan olustugu
ifade edilmektedir (Taylor ve ark., 1991). Fakat daha sonrasinda Ol¢ek gelistirme
caligmalarinda Bagby ve arkadaglari (1994), aleksitiminin; (1) duygulari tanimlamada
zorluk, (2) duygular ifade etmede zorluk ve (3) disa vuruk diisiince bi¢cimi olmak iizere {i¢

grupta boyutlandigini belirtmektedir.

Aleksitimi 6zellikleri gosteren kisiler duygularini tanimlama agamasinda karisiklik
yasarlar (Krystal, 1979). Bu zorlugun sonucunda da hem duygu diizenlemesi yapmak hem
de duygularini kars1 tarafa aktarmak konusunda yetersizlik gosterirler (Connely ve Denney,
2007; Krystal, 1979). Bunun yani sira aleksitimi diizeyleri yiiksek kisilerin kendileriyle ilgili
olumlu ya da olumsuz bir olay1 anlatirken yiiz ifadeleri gibi s6zel olmayan duygusal ifadeleri
de aleksitimi diizeyi diisiik kisilere kiyasla daha az gosterdikleri belirtilmektedir (Wagner ve
Lee, 2008). Benzer bir ¢alismada da yiiksek aleksitimi diizeyine sahip kisilerin korku, 6fke
ve lizlintii ifadelerini tanimlamada gii¢liik yasadiklari ifade edilmektedir (Prkachin ve ark.,
2009). Bu kisiler genellikle kisilerarasi iligkilerinde diisiik diizeyde empatiye sahip olan
(Moriguchi ve ark., 2007), soguk ve uzak kisiler olarak taninirlar (Timoney ve Holder,
2013). Kendi hislerini tanimlayamiyor olmak ve deneyimledikleri duygulari ifade edemiyor
olmak Kkisilerin kendilerini rahatlatacak bir yardima ulagabilmesinin éniinde de engel
olusturmaktadir (Taylor ve Bagby, 1999). Buna ek olarak aleksitimi ¢zellikleri gosteren
kisiler i¢in odak konusu, deneyimledikleri duygulardan ziyade cevredeki dis uyaranlar
oldugundan, karsilastiklar: problemler karsisinda daha ylizeysel ve kestirme olan ¢ozumlere

yonelme egilimindedirler (Bayraktutan, 2014).



1.2.1.  Aleksitiminin etiyolojisi

1.2.1.1. Néorobiyolojik yaklasim

Aleksitiminin noérobiyolojik agiklamalar1 ilk olarak epilepsili hastalarla yapilan
gozlemler sonucu ortaya ¢ikmistir (Hoppe ve Bogen, 1977). Benzer karakteristik 6zellik
gosteren ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinlerde de sag yarim kiirede bozukluklar oldugu rapor
edilmistir (Parker ve Taylor, 1997). Sag hemisferdeki bozulmalarin, yuksek aleksitimi
diizeyi ile iliskili bulundugu caligmalar mevcuttur (Lumley ve Sielky, 2000). Bagka bir
calismada ise HPA ekseninde gergeklesen, artan noradrenerjik aktivite ve azalan bazal
aktivitenin yiiksek aleksitimi diizeyi ile iliskili oldugu ifade edilmektedir (Levant ve ark.,
2009). Bir baska agiklama ise, aleksitimi Ozellikleri gosteren bireylerde limbik sistem ve
neokorteks baglantisinin bozuk olmasindan kaynakli olarak limbik sistemden ¢ikan duyulara

ait bilgilerin neokortekse ulasamamasidir (Kogak, 2002).

1.2.1.2. Psikanalitik yaklasim

Psikanalitik teoristler, aleksitiminin etiyolojisinde Ozellikle erken gelisimsel
donemdeki yetersizliklere vurgu yapmiglardir (Taylor, 1987; Krystal, 2015). Erken donemde
bakim-verenin duygular1 paylagmasi, duygulart adlandirmasi ve hisler hakkinda konugmasi
duygularin ve duygu diizenleme becerilerinin gelisimine olanak saglar (Taylor ve ark.,
1999). Eger bakim-verenin duygusal tepkileri yaniltici ya da yetersiz olursa bebekler olumlu
ve olumsuz duygularin anlamini ve ipuglarini 6grenmede basarisiz olur ve duygularini daha
az ifade ederler (Goldberg ve ark., 1994). Aleksitimi kavrami psikosomatik hastaliklarin
incelendigi zamanlarda yapilan klinik gozlemlerden yola ¢ikarak ileri siiriilmiistiir (Taylor
ve ark., 1999). MacLean (1949) pek ¢ok psikosomatik hastanin hislerini kelimelere dokmede
yetersiz oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Reusch (1948) da psikosomatik hastalarda
sozel ifadenin yetersizligine vurgu yapmustir. Bu hastalarin genellikle tikinircasina yeme

davranigi ya da baska yeme bozukluklar1 gosterebildigi rapor edilmistir (Bruch, 1964).

1.2.1.3. Sosyokdlturel-davranis¢i yaklasim

Klinik olmayan 6rneklem icin sosyal 6grenme teorisi vurgulanmistir (Borens ve ark.,
1977). Duygu gelisiminde ve duygu diizenlemesinde kiiltiirel faktorlerin etkisi

vurgulanmaktadir (Taylor ve ark., 1999). Ebeveynlerin ¢cocuk yetistirme sekilleri kiiltiirden



kiiltiire degisebileceginden, bulunduklar: kiiltliriin duygularin nasil ifade edildigi lizerinde
etkisi olabilecegi belirtilmektedir (Mesquita ve Frijda, 1992). Lisans 6grencileriyle yapilan
bir calismada aleksitiminin ¢ocukluk déneminde aile i¢i duygu ifade etme diizeyiyle iliskili
oldugu bulunmustur (Berenbaum ve James, 1994). Aleksitimi diizeyi yiiksek Kisiler,
gecmiste aile i¢erisinde daha az seviyede duygu ifade edildigini ve daha az seviyede olumlu
iletisim kurduklarini rapor etmislerdir (Berenbaum ve James, 1994).

Levant ve arkadaslar1 (2009), erkeklerin, geleneksel erkeklik algisindan kaynakli,
biiylirken duygularini disa vurmalarinin ve duygular1 hakkinda konusmalarinin ebeveynler,
akranlar veya 6gretmenler tarafindan engellenmesi sebebiyle, duygularinin farkinda olarak
biiytimediklerini ve duygulara dair kelime dagarcigi gelistiremediklerini savunmustur. Fakat
daha sonralar1 Wester ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yapilan ¢calismada cinsiyetler arasinda
aleksitimi diizeyleri agisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Alanyazinda aleksitimi ve
cinsiyet arasindaki iligkilere dair yapilan ¢alismalarin sonucu c¢eliskilidir (Pasini ve ark.,

1992; Wester ve ark., 2002; Moriguchi ve ark., 2007; Levant ve ark., 2009).

1.2.1.4. Bilissel Yaklasim

Biligsel kurama gore bireyin gelen uyaranlar ¢arpik bir biligsel siireg ile algilamasi
ve buna gore yorumlamasi psikolojik sorunlarin altinda yatan sebep olarak goriilmektedir
(Beck, 1995). Kisilerin bilissel carpitmalarinin aleksitimi diizeyleri ile iligkili oldugu
diisiiniilmektedir ¢iinkii kisi duygular ifade etme ile ilgili biligsel ¢arpitmalar araciligiyla
bunun yanlis oldugu kanisina varirsa genellemeler yaparak islevsel olmayan semalar

olusturacaktir (Erguin ve Erden, 2008).

Biligsel yaklasim igin bir diger agiklama da duygu diizenleme becerisiyle iliskilidir
(Swart ve ark., 2009). Duygu diizenleme, kisinin durum karsisindaki diistincelerini
degistirerek sonucunda duygusal tepkisini kontrol etmesi ya da degistirmesidir ve bilissel
yeniden degerlendirme ile bastirma olmak tizere iki siirecten olusur (Rusk, 2015). Biligsel
yeniden degerlendirme uyumlu duygu diizenleme stratejisiyken, bastirma siireci uyumsuz
duygu diizenleme stratejisi olarak belirtilmektedir (Evers ve ark., 2010). Aleksitimi de bu
stirecin duygular1 degerlendirme, izleme asamalarinda yasanan zorluk ve sinirhilikla ilgili

deneyim olarak ele alinmaktadir (Swart ve ark., 2009).
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1.2.2.  Aleksitimi ve duygusal yeme iliskisi

Aleksitiminin depresyon, kaygi, obsesif kompulsif bozukluk, sizofreni, travma
sonrasi stres bozuklugu gibi pek ¢ok bozuklukla iliskisi vardir (Lyvers ve ark., 2019). Bu
bozukluklardan bir tanesi de bu ¢alismaya konu olan duygusal yeme davranisidir. Klinik
olmayan Orneklem i¢in aleksitiminin sagliksiz yeme davranisi ile iliskili oldugu ifade
edilmektedir (Berthoz ve ark., 2007). Ice déniik farkindaligin az olmasmin yeme
bozukluklarinin devamliliginda yordayici oldugu bulunmustur (Leon ve ark., 1995).
Caligmalar, stresli durumlarin ardindan aleksitimi diizeyi yliksek kadinlarin, aleksitimi
diizeyi diisiik kadinlara kiyasla daha fazla besin aldigin1 ve ayrica daha fazla lezzetli besin
(karbonhidrat ve yag) tercih ettiklerini vurgulamistir (van Strien ve Ouwens, 2007; Robino
ve ark., 2016). Bunlara ek olarak, tikinircasina yeme bozuklugu olan ve olmayan obez
kadinlarla yapilan bir ¢alismada, yeme bozuklugu olmayan grup i¢in aleksitiminin duygusal
yemenin yordayicist oldugu bulunmustur (Pinaquy ve ark., 2003). Buradan yola ¢ikarak,
aleksitimi ile duygusal yeme iliskisini incelemek ve bu iligkiyi diizenleyen faktorleri
arastirmak onem tasidigindan bir sonraki boliimde ¢alismanin diizenleyici degiskeni olan 6z

sefkat tizerinde durulacaktir.

1.3. Oz sefkat

Oz sefkat kavrammim tammi Oncelikli olarak sefkatten gelmektedir. Sefkat
baskalarinin acilarin1 yok saymadan onlara karsi farkindalifa sahip olma, bu acinin
evrenselligini kavrama, aci1 ¢eken kisiyle empati kurma, aci ¢eken kisiye karsi nazikge
yaklasma ve aciy1 hafifletme arzusunda olmay: ifade etmektedir (Straus ve ark., 2016).
Genellikle kisilere soruldugunda, bagkalarina kars1 kendilerine oldugundan daha nazik

yaklastiklarini soylemektedirler (Neff, 2003a).

Oz sefkat ise kisinin aym sefkat davranisim kendisi icin de uygulamasi, kendi
basarisizliklarina, yetersizliklerine veya acisina karst nezaketle, farkindalikla ve herkesin
basina gelebilecek seyler oldugu inanciyla yaklasmasi olarak tanimlanmistir (Neft, 2003a).
Oz sefkat, olumsuz duygular1 bastirmak ya da onlar1 olumlu duygularla degistirmeye
caligmaktan ziyade olumsuz duygulart kucaklayarak olumlu duygularin ortaya ¢ikmasini
saglamaktir (Germe ve Neff, 2013). “Oz-nezaket, ortak insanlik ve bilingli farkindalik”
bilesenlerinden olusmaktadir (Neff, 2003a). Oz-nezaket bileseni kisinin kendisine ve

yasadig1 zorluklara acimasiz yargilarla ya da kendini elestirerek yaklagsmak yerine, yargisiz,
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anlayish ve sabirla yaklasmasini ifade etmektedir (Neff, 2003a; Raes ve ark.,2011). Oz
nezaket sayesinde, hayattan beklentiler istenildigi gibi gitmedigi i¢in ¢ekilen actya kizmak
yerine kisi kendini sakinlestirir ve yatistirir (Germer ve Neff, 2013). Kisi zaman zaman
yasadig1 acilarin sanki bir tek kendi basina gelebilecegini, sorunun kendisinde oldugunu
diistinebilir, hatalarin ve kusurlarin olagan oldugunu unutabilir ve bu sebepten dolay1 kendini
cevresinden yalitabilir (Germer ve Neff, 2013). Ortak insanlik bileseni ise kendilerini
yalnizlastirmak yerine, kisinin yagadig1 zorluklarin herkesin yasayabilecegi, herkesin bagina
gelebilecek bir sey olarak gormesidir (Neff, 2003a). Bu sayede yasadigi zorluklari anormal
gormeyerek kendisini bu deneyimde daha az yalniz hissedecektir (Taylor ve ark., 2015).
Bilingli farkindalik bileseni ise asir1 6zdeslesme yapmak yerine, kisinin olumsuz duygu ve
diisiinceleri, bastirmadan, onlardan kagmadan dengeli ve objektif bir farkindalikla
gozlemlemesidir (Neff, 2003a; Braun ve ark., 2016). Asir1 6zdeslesme yapmak yani
tamamen kendi duygularina yogunlasarak olaylara bakmak, kisinin farkindaligini yalnizca
kendi bakis agisina odakladigindan ve daha ¢ok kendine acima ile iliskili oldugundan, kisinin

bir adim geri gidip olaylara ve hislerine objektif yaklasabilmesini engeller (Neff, 2003a).

Kisilerin psikolojik saghigini giiclendirmek adina koruyucu faktorleri bulmak ve
incelemek 6nem tasimaktadir. Oz sefkat, giivensiz baglanma, savunmaya gecme gibi
duygularla iliskili tehdit sistemini devre dig1 birakip, giivenli baglanma, giiven gibi hislerle
iligkili bakim verme sistemini etkin hale getirdiginden duygusal dayaniklilik saglamaktadir
(Gilbert ve Proctor, 2006). Oz sefkatin pek ¢ok psikopatoloji ile iliskili oldugunu gosteren
calismalar bulunmaktadir (Dimitra ve ark., 2020). Sosyal kayg1 bozuklugu yasayan kisilerin
daha diisiik seviyede 6z sefkat diizeyine sahip olduklari belirtilmistir (Werner ve ark., 2012).
Bagka bir ¢alismada ise, 6z sefkat eksikliginin depresif belirtiler i¢in kirillganlik faktorii
oldugu ifade edilmistir (Krieger ve ark., 2016). Yine benzer bir ¢alismada 6z sefkatin
olumsuz ve tekrarlayici diisiinceyi azaltmada yardimci bir faktoér oldugu ifade edilmektedir
(Blackie ve Kocovski, 2017). Bu ¢aligmanin bagimli degiskeni olan duygusal yeme davranisi
icin de koruyucu faktorlerden bir tanesinin 6z sefkat oldugu belirtilmektedir (Braun ve ark.,
2016). Yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip kisilerin liziicii olaylarla daha iyi basa ¢ikabildikleri
ifade edilmektedir (Vettese ve ark., 2011). Zeller ve arkadaslar1 (2015) tarafindan riskli
gruptaki genglerle yapilan boylamsal bir ¢alismada, 6z sefkatin intihar, depresyon ve travma
sonrasi stres belirtilerine kars1 koruyucu bir faktér oldugu bulunmustur. Oz sefkatin, kiside
yatistiric ve giiven verici bir duygu olusturdugu ifade edilmektedir (Kelly ve ark., 2013).

Stresli zamanlarda 6z sefkat diizeyi diisiik olan bireylerin, durumlara kars1 dengeli bir bakis

12



acis1 bulamadiklari, olumsuz duygular deneyimlediklerinde ruminasyona yoOneldikleri ve
kendilerine sefkatle yaklagmak yerine kendilerini oldukga elestirel bir sekilde yargiladiklari
belirtilmektedir (Neff, 2003a).

1.3.1. Oz sefkat ve aleksitimi iliskisi

Oz sefkat ile aleksitimi iliskisine dair arastirmalar alanyazinda oldukca kisitlidir
(Rusk, 2015; Lyvers ve ark., 2020). Klinik 6rneklemle yapilan calismada 6z sefkat ile
aleksitimi diizeyi arasinda negatif iliski bulunmustur (Rusk, 2015). Bu bulguyu destekleyen
baska bir caligmada ise, aleksitiminin 6z sefkatin en giiclii negatif yordayicist oldugu
belirtilmistir (Lyvers ve ark., 2020). fMRI kullanilarak yapilan bir aragtirmada, katilimcilara
cesitli yliz ifadeleri bulunan resimler gdsterilmis ve bu ifadelerin duygu isimlendirmesini
yapmalari1 istenmistir. Yiksek diizeyde bilingli farkindalik seviyesine sahip kisilerin bu
isimlendirme siirecinde daha hizli tepki verdikleri bulunmus ve bu bulguya dayanarak da
duygu isleme ile duygu tanimlamanin bilingli farkindaligi yiiksek kisilerde daha gelismis
olabilecegi ifade edilmistir (Creswell ve ark., 2007). Barnard ve Curry (2011), duygusal
zekanin kiginin kendi duygularini anlamasi ve duygu durumunu diizenleyebilmesini de
kapsadigini sdylemektedir. Yapilan bir ¢alismada ise duygusal zekanin 6z sefkatle pozitif
yonlii bir iligki gosterdigi bulunmustur (Neff, 2003a). Fakat ilk basta da ifade edildigi gibi,
0z sefkat ve aleksitimi iligkisini direkt olarak inceleyen calisma alanyazinda kisithidir. Bu
baglamda, alanyazina 6z sefkat ile aleksitimi iliskisine dair kaynak saglamak ve 6z sefkatin
aleksitimi ile duygusal yeme iliskisinde nasil bir rol oynadigini incelemek adina diizenleyici

degisken olarak 6z sefkat belirlenmistir.

1.4. Tez Calismasi

1.4.1. Tezin Amaci

Tezin amaci, aleksitimi ile duygusal yeme arasinda iligkiyi incelemek ve ayn1 zamanda
bu iligkiyi 0z sefkat diizeyinin nasil diizenledigini anlamaktir. Arastirmanin sonucunda
aleksitimi ve duygusal yeme iliski glicinlin ya da anlamliliginin, 0z sefkat diizeyine gore
farklilasmasi ~ beklenmektedir. ~ Calisma  COVID-19  pandemisi ~ déneminde
gerceklestirilmistir. COVID-19 pandemisinin duygular Gzerindeki etkisini inceleyen

calismalar bulunmaktadir (Demirag ve ark., 2020). Stres ve duygu dizenleme gicluklerini
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yogunlastiran kosullarin, yeme bozukluklari patolojisinde dnemli faktorlerden biri oldugu
bilinmektedir (Araiza ve Lobel, 2018). Kisiler pandemiyle birlikte belirsizlik karsisinda
duygular1 yonetmede giigliik yasadiklarini ve rutinlerindeki degisikliklere bagli olarak yeme
bozukluklar1 belirtilerinin kotiilestigini rapor etmislerdir (Vullier ve ark., 2021). Yapilan bir
calisma, karantinaya girmenin kisilerin daha ¢ok gida stoku yapmasina sebep oldugunu ve
bunun da tikinircasina yeme davranigini arttirdigini gostermistir (Power ve ark., 2020).
Pandemi donemi, kaygi, belirsizlik ve psikolojik stres gibi durumlar1 ortaya ¢ikardigindan
(Westwood ve ark., 2017) ve kronik strese maruz kalmak daha fazla besin tiiketimiyle iliskili
oldugundan (Groesz ve ark., 2012), c¢alismada pandemiyle iliskili 6zelliklerin kontrol

edilmesi amaglanmustir.

1.4.2. Hipotezler

1. Arastirma Sorusu: Katilimcilar1 aleksitimi, duygusal yeme ve 6z sefkat duzeyi

arasinda anlaml1 iligki var midir?

la) Hipotez: Katilimcilarin aleksitimi diizeyi ile duygusal yeme diizeyi arasinda

pozitif, bu iki degiskenin 6z sefkat ile aralarinda negatif yonli anlaml bir iligki vardir.

2. Aragtirma sorusu: Demografik degiskenler (cinsiyet, yas, meslek, medeni durum,
boy, kilo vb.), pandemi ile iligkili 6zellikler, aleksitimi alt boyutlar1 ve 6z sefkat duygusal

yemeyi yordamakta midir?

2a) Hipotez: Demografik degiskenler, pandemi ile iliskili 6zellikler, aleksitimi alt

boyutlar1 ve 6z sefkat, duygusal yeme dizeyini anlamli olarak yordamaktadir.

3. Arastirma sorusu: Aleksitimi ve duygusal yeme iliskisinde 6z sefkatin diizenleyici

rold var midir?

3a) Hipotez: Aleksitimi ve duygusal yeme arasindaki iliskiyi 6z sefkat anlamli olarak

dizenlemektedir.
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1.4.3. Arastirma Modelleri

Oz sefkat

Aleksitimi > Duygusal Yeme

Sekil 2. Aleksitimi ile duygusal yeme iligkisinde moderatér olarak oz sefkat

Oz sefkat
Duygulari :[amma s Duygusal Yeme
Zorlugu
Sekil 3. Aleksitimi alt boyutu olan duygulari tanmima zorlugu ile duygusal yeme iliskisi ve moderator
olarak 6z sefkat
Oz sefkat
Duygular1 Ifade . Duygusal Yeme

Etme Zorlugu

Sekil 4. Aleksitimi alt boyutu olan duygulari ifade etme zorlugu ile duygusal yeme iliskisi ve
moderator olarak oz sefkat
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Oz sefkat

Disa vuruk
Diisiince Bicimi

> Duygusal Yeme

Sekil 5. Aleksitimi alt boyutu olan disa vuruk diisiince bigimi ile duygusal yeme iligkisi ve moderator

olarak 6z sefkat

1.4.4. Tezin 6nemi

Daha 6nce Tiirkiye’de aleksitimi ve duygusal yeme iliskisini inceleyen yeterli sayida
calisma yapilmamis olmasi nedeniyle hem alanyazina daha fazla kaynak saglama hem de
¢alismanin sonucu dogrultusunda duygusal yeme riskini azaltabilecek faktorleri belirlemek
calismanin amaclar1 arasindadir. Aleksitimi ve duygusal yeme iliskilerini inceleyen
caligmalar, agirlikli olarak kadin 6rneklemlerle yapilmis oldugundan (Waller ve Osman,
1998; Lindeman ve Stark, 2001; Nguyen-Rodriguez ve ark., 2009; Evers ve ark., 2010;
Adriaanse ve ark., 2011; Kelly ve ark., 2013; Kelly ve Stephen 2016) bu ¢alismada hem
kadin hem erkeklerden olusan bir orneklem belirlenmis olmasi da bulgularin daha
genellenebilir olmasi agisindan da Oonem tasimaktadir. Ayrica aleksitimi, 6z sefkat ve
duygusal yeme kavramlarmi aynm1 anda ele alan calisma bulunmamaktadir. Arastirma
bulgularina dayanarak aleksitimi ve duygusal yeme arasindaki iligkiyi sinirli bir ¢ergevede
aciklamak, bu iliskide 6z sefkatin diizenleyici rolii olup olmadigini anlamak, psiko-
egitimlerin ve terapilerde kullanilabilecek miidahale yontemlerinin tasarlanabilmesine katk1

saglayabilir.
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2. YONTEM

2.1. Orneklem

G*Power 3.1 programi araciliiyla etki biiytikliigii icin .03, alfa degeri igin .05 ve gli¢
icin de .80 degerleri girilerek ¢alisma igin gerekli 6rneklem sayisi 256 olarak planlanmis ve

bu baglamda yaglar1 18-65 yas arasinda degisen 488 katilimciya ulasilmstir.

Katilimcilarin ge¢mis ya da giincel bir psikolojik bozukluk tanisi olmasi ve/veya su
anda ila¢ kullaniyor olmasi dislanma kriteri olarak belirlenmistir. 488 kisiden olusan
orneklemde 301 kisi (61.7%) kadin, 187 kisi (38.3%) erkektir. Katilimcilarin yas araligi 18
ile 65 arasindadir (Xort = 42.15, SS = 12.77). Katilimcilarin 0.8%’i ilkokul mezunu, 1.8%’i
ortaokul mezunu, 13.7%’si lise mezunu, 62.9%’u Universite mezunu, 15.8%’1 yiiksek lisans
mezunu ve 3.1%’1 doktora mezunudur, kalan 1.8%’lik kisim diger se¢enegini isaretlemistir
(Tablo 1). Iliski durumu olarak, katilimcilarin 20.9%’u iliskisi yok se¢enegini, 2%’si flort
secenegini, 13.5%’1 sevgili secenegini, 1.4%’1 nisanli segenegini ve 62.1%’1 evli segenegini
isaretlemistir. Katilimcilarin 2.3%ii ekonomik gelirlerini ¢ok diisiik,7.8%’1 diistik, 68.4%’1
orta, 19.9%’u yiiksek ve 1.6%’s1 ¢cok yiiksek olarak algilamaktadir. Sigara kullananlar 34.2%
oranindayken, kullanmayanlarin yiizdesi 65.8’dir. Katilimcilarin 9.8%’1 COVID-19 tanisi
almis, 90.2%’si COVID-19 tanis1 almamustir. Yakinlarindan/tanidiklarindan COVID-19
tanis1 alanlar 63.5% iken, almayanlar 36.5% oranindadir. Katilimcilarin 24.6%’s1 COVID-
19 sebebiyle yakin/tanidik kaybi yasamustir, 75.4%’1 COVID-19 sebebiyle yakin/tanidik
kaybi yagamamustir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler N %
Cinsiyet

Kadin 301 61.7
Erkek 187 38.3
Egitim Seviyesi

Ilkokul 4 8
Ortaokul 9 1,8
Lise 67 13,7
Universite 307 62,9
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Yuksek Lisans 77 15,8
Doktora 15 3,1
Diger 9 1,8
Iliski Durumu

Mliskisi yok 102 20,9
Flort 10 2
Sevgili 66 13,5
Nisanli 7 1,4
Evli 303 62,1
Algilanan Ekonomik Gelir

Cok diisiik 11 2,3
Diisiik 38 7,8
Orta 334 68,4
Y iiksek o7 19,9
Cok ylksek 8 1,6
Sigara kullanimi

Evet 167 34,2
Hayir 321 65,8
COVID-19 tamis1 aldimiz m1?

Evet 48 9,8
Hayir 440 90,2
Yakinlarimzdan/tamdiklarimizdan COVID-19

tanis1 alan oldu mu?

Evet 310 63,5
Hayir 178 36,5
COVID-19 sebebiyle yakin/tamdik kaybi

yasadiniz m1?

Evet 120 24,6
Hayir 368 75,4
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2.2. Veri Toplama Araclari

2.2.1. Bilgilendirilmis Onam Formu

Katilimcilara ¢alismanin amacini agiklayan, katilimeilarin gizliliginin korunacagini ve
diledikleri zaman ¢alismadan ayrilabileceklerini belirten form ile ¢aligmaya katilim izinleri

alinmigtir. Bilgilendirilmis Onam Formu EK 1°de yer almaktadir.

2.2.2. Demografik Form

Demografik form ile katilimcilarin yaslari, cinsiyetleri, egitim seviyeleri, meslekleri,
boy ve kilolari, yakin zamandaki yasam olaylarina ait bilgiler toplanmigtir. Demografik
Form Ek 2’de yer almaktadir.

2.2.3. Toronto Aleksitimi Olgegi

Toronto Aleksitimi Olgegi, Bagby ve ark. (1994) tarafindan gelistirilmis ve 2009
yilinda Giileg ve arkadaslari tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilmstir. Bireylerin aleksitimi
diizeylerini 6lgmektedir. 20 maddeden olusan bu 6l¢ek 5 puanlik (1-Higbir zaman, 5-Her
zaman) Likert tipi Slcektir. Ug alt Slgekten olusmaktadir. Bunlar; Duygular1 Tanima
Zorlugu, Duygular1 Ifade Etme Zorlugu ve Disa vuruk Diisiincedir (Guleg ve ark., 2005).
Olgekten alinan puanlar 20 ile 100 arasinda degismektedir. Orijinal 6lgegin Cronbach alfa
degerleri tiim Slgek icin .77, “Duygular1 Tanima Zorlugu” alt boyutu i¢in; .78, “Duygulari
Ifade Etme Zorlugu” alt boyutu i¢in; .75 ve “Disa vuruk Diisiince Bigimi” i¢in .66 olarak
bulunmustur. Olgegin Tiirkce uyarlamasinda Cronbach alfa degeri tiim 6lcek icin .78 olarak
bulunmustur. Alt dl¢eklerin Cronbach alfa degerleri ise .57 ile .80 arasinda degismektedir.
Olcekte 4, 5, 10, 18 ve 19. Maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanin artmas,
aleksitimi diizeyinin yiikseldigini gdstermektedir. Toronto Aleksitimi Olgegi Ek 3’te yer

almaktadir.

2.2.4. Hollanda Yeme Tutumu Olcegi

Hollanda Yeme Tutumu Olgegi van Strien ve arkadaslari (1986) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkge uyarlamasi Bozan (2009) tarafindan yapilmustir. Olgek 5 puanlik (1-
Hicbir zaman, 5-Sik sik) Likert tipi olup, Duygusal yeme, Dissal yeme ve Kisitlayici yeme
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olmak iizere {i¢ alt boyutu bulunmaktadir. Arastirmada yalnizca 6l¢egin Duygusal Yeme alt
dlgegi kullanilmistir. Duygusal yeme alt boyutu 13 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt
olceklerinin Cronbach alfa degerleri .90 ile .97 arasindadir. Olgegin tiim olgek guvenirlik
katsayis1 .72dir. Olgekten alinan puan arttik¢a, duygusal yeme diizeyi artmaktadir. Duygusal
Yeme alt 6lgegi Ek 4’te yer almaktadir.

2.2.5. Oz Sefkat Olgegi

Oz sefkat dlgeginin orijinali Neff (2003b) tarafindan gelistirilmistir. Bireylerin 6z
sefkat diizeyini dlgmektedir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Deniz ve arkadaslari (2008)
tarafindan yapilmistir. 26 maddeden olusan 6l¢ek S puanlik (1= Neredeyse hi¢, 5=Neredeyse
her zaman) Likert tipi bir 6lcektir. Orijinal calismanin Cronbach alfa degeri .92 dir. Olgegin
Tiirk¢e uyarlamasida Cronbach alfa degeri .89 olarak bulunmustur. Olgekteki 1, 3, 5, 7, 10,
12, 15, 17, 19, 22 ve 23. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alman puan arttikca, 0z
sefkat diizeyi artmaktadir. Oz-sefkat Olgcegi Ek 5’te yer almaktadir.

2.2.6. Cok Boyutlu COVID-19 Ol¢egi

Olgek, Batigiin ve Senkal (2020) tarafindan gelistirilmistir. 22 maddeden olusan dlgek
5 puanlik (1=Kesinlikle katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Kararsizim, 4=Katiliyorum,
5=Kesinlikle katiliyorum) Likert tipi bir 6lgektir. Olgegin 3 alt boyutu bulunmaktadir bunlar;
“COVID-19’a iliskin duygu ve davraniglar”, “COVID-19’a iliskin diisiinceler” ve “COVID-
19°a iliskin aliman énlemler”. Olgegin Cronbach alfa degeri tiim dlgek icin .90, ii¢ alt boyut
i¢in sirastyla .88, .77 ve .75 olarak bulunmustur. Olgekteki 11. Madde ters puanlanmaktadir.
Olgekten alman puan arttikca COVID-19’a iliskin duygu, diisiince, davranislar ve alan
onlemler artmaktadir. Cok Boyutlu COVID-19 6lgegi Ek 6°da yer almaktadir.

2.3. Islem

Aragtirma dnerisinin Baskent Universitesi’nin ilgili komisyonu tarafindan incelenmesi
sonucunda etik onay alindiktan sonra veri toplama islemine baglanmistir. Katilimcilara kolay
ornekleme yolu ile (sosyal medya platformlarindan duyuru ve yayma yoluyla) Qualtrics
aracihig ile ¢evrimici ulasiimistir. Olgekler yanitlanmaya baslamadan nce tiim katilimcilar
Bilgilendirilmis Onam Formu’nu okumus ve kabul ederek ol¢ekleri doldurmustur. TUm

olgeklerin cevaplandirilmasi yaklasik 10-15 dakika stirmektedir.
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2.4. istatistiksel Analizler

Calismanin hipotezlerini test etmek i¢in analizlerde IBM SPSS Statistics 26 ve Process
v3.5 (Andrew Hayes) eklentisi kullanilmistir. Olgeklerin temel 6zelliklerini incelemek adina
betimsel analizler yapilmistir. Sonrasinda cinsiyetler arasinda duygusal yemenin farklilasip
farklilasmadigina bakmak i¢in bagimsiz t-testi uygulanmistir. Ardindan duygusal yemenin
yordayici degiskenlerini arastirmak ve 0z sefkatin diizenleyici roliinli incelemek igin

sirastyla hiyerarsik regresyon analizi ve diizenleyici model analizleri yapilmistir.
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3. BULGULAR

775 kisiden olusan Orneklem igin dislanma kriterleri degerlendirilmis ve 10 kisi
belirlenen yag araligi1 disinda oldugundan, 107 kisi gecmis/glincel tanis1 bulundugundan ve
168 kisi ilag kullandigindan analiz 6ncesinde 6rneklemden ¢ikarilmistir. Ug deger analizi
yapildiktan sonra 2 kisi Mahalanobis hesaplamasina gore u¢ deger bulunarak érneklemden
cikarilmistir. Sonucunda drneklem sayis1 488 kisi olarak analizlere baslanmistir. Qualtrics
icerisinde tlim sorular: yanitlama zorunlulugu se¢ildiginden katilimcilar tiim sorulara yanit

vermistir ve toplanan verilerde kayip deger bulunmamaktadir.

3.1. Betimsel Istatistikler

Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO) ve alt boyutlar: (duygular1 tamma zorlugu,
duygulan ifade etme zorlugu, disa vuruk diisiince), Duygusal Yeme Olgegi (DYO), Oz
Sefkat Olgegi (OSO) ve Cok Boyutlu COVID-19 Olgegi (CBCO) igin ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerler, basiklik ve carpiklik katsayis1 ve i¢ tutarlilik
katsayilar1 hesaplanmistir (Tablo 2). Carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
+/-2 araliginda oldugundan verilerin dagilimi normal kabul edilmistir (George ve Mallery,
2014).

Tablo 2. Olceklerin Betimsel Istatistikleri

Olgekler Ortalama Ss Min  Maks Carpikhk Basikhk Cronbach
Alfa
TAO 44.9 9.15 25 79 .53 10 81
DTZ 13.56 441 7 30 76 34 81
DizZ 11.51 3.43 5 23 .64 49 .67
DVD 16.84 3.17 8 26 -.05 -.01 41
DYO 27.03 12.39 13 65 91 14 .97
OSO 80.15 16.49 31 115 -.27 -.36 .94
CBCO 75.28 14.53 26 110 -.25 -.23 91
PDD 25.89 781 9 45 02 -69 88
PD 25.45 4.9 7 35 -.38 10 .76
PAO 19.98 3.85 5 25 -.92 1.21 81
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Not. TAO = Toronto Aleksitimi Ol¢egi, DTZ = Duygulart Tamima Zorlugu, DIZ = Duygular: Ifade etme Zorlugu, DVD
= Disa vuruk Diisiince, DYO = Duygusal Yeme Olcegi, OSO = Oz Sefkat Olgegi, CBCO = Cok Boyutlu Covid-19
Olgegi, PDD = Pandemi ile ilgili duygu ve davranislar, PD = Pandemi ile ilgili diisiinceler, PAO = Pandemi ile ilgili
alinan onlemler

3.2. Degiskenler arasi korelasyon analizi sonuclari

Calismada degiskenler arasindaki iligkileri test etmek i¢in Pearson korelasyon analizi
yapilmustir. Aleksitimi ve alt boyutlar1 (duygulari tanima zorlugu, duygular1 ifade etme
zorlugu, disa vuruk diisiince), duygusal yeme, 6z sefkat ve pandemi ile ilgili 6zellikler ve

yas degiskenleri analize dahil edilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Degiskenler arasi korelasyon analizi

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.
1. Yas -
2. TAO -.157 -
3.DTZ -19™ 86" -
4. DIz -16™ .84™ 66~ -
5.DVD -.04 677 g8 377 -
6. 0SO 377 -53" -55" -ATT -23" -
7. DYO -.30™ 19™ 22" 20" .05 -.32" )

Not. TAO = Toronto Aleksitimi Olgegi, DTZ = Duygular Tamma Zorlugu, DIZ = Duygulari Ifade etme Zorlugu, DVD =
Disa vuruk Diisiince, DYO = Duygusal Yeme Olgegi, OSO = Oz Sefkat Olgegi
*p < .01, **p <.001

Analiz sonuglarina gore yasin calismanin degiskenleri ile iliskisine bakildiginda
duygusal yeme (r =-.30, p <.01) ile anlaml1 ve negatif bir iliskisi oldugu bulunmustur. Yani
bireylerin yasi arttikga, duygusal yeme diizeyleri azalmaktadir. Ayrica yasin, aleksitimi
toplam puani (r = .-11, p <.05) , duygular1 tanima zorlugu alt boyutu (r = -.15, p =.001) ve
duygulari ifade etme zorlugu alt boyutu (r = -.12, p = .01) ile anlaml1 ve negatif bir iligkisi
oldugu bulunmustur. Buna gore yas ilerledik¢e, duygulari tanima ve ifade etme zorlugunda
azalma gorulmektedir. Fakat yas ile aleksitimi alt boyutu olan disa vuruk diisiince ile anlamli
bir iligki gozlenmemistir. Yas ile 6z sefkat arasindaki iliski incelendiginde, yasin 6z sefkat
ile anlamli ve pozitif iligkisi oldugu gériilmistiir (r = -.37, p < .001). Yani yas ilerledikge,

bireylerin 6z sefkat diizeyleri artmaktadir.
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Ana degiskenler arasindaki korelasyon analizine bakildiginda, aleksitimi toplam puani
(r =.19, p <.001), duygulari tanima zorlugu alt boyutu (r = .22, p <.001) , duygulan ifade
etme zorlugu alt boyutu (r = .20, p < .001) ile duygusal yeme arasinda anlamli ve pozitif
iliski bulunmustur. Diger bir ifadeyle, aleksitimi diizeyi, duygular1 tanima ve ifade etme
zorlugu yiikseldik¢e, duygusal yeme davraniginda artis goriilmektedir. Ancak disa vuruk
diisiince alt boyutu ve duygusal yeme arasinda anlamli iliski bulunamamustir. Aleksitimi
toplam puani (r = -.53, p <.001), duygular1 tanima zorlugu alt boyutu (r = -.55, p <.001) ,
duygulari ifade etme zorlugu alt boyutu (r = -.47, p <.001) ve disa vuruk diisiince alt boyutu
(r =-.23, p <.001) ile 0z sefkat arasinda ise anlamli ve negatif iliski bulunmustur. Yani,
aleksitimi duzeyi, duygular tanima ile ifade etme zorlugu ve disa vuruk diisiince bigimi
arttikga, 6z sefkat diizeyi azalmaktadir. Oz sefkat ile duygusal yeme arasindaki iligki
incelendiginde ise, iliskinin anlamli ve negatif oldugu goériilmustiir (r = -.32, p <.001). Bu

ifadeye gore, 6z sefkat diizeyi arttik¢ca duygusal yeme davranisi azalmaktadir.

3.3. Duygusal Yeme Diizeyinin Cinsiyetlere Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyetin, duygusal yeme lizerinde etkisinin olup olmadigina, bagimsiz rneklem t-
testi ile bakilmistir. Analiz sonuglarina gore duygusal yeme davraniginda cinsiyet gruplari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (t(486) = 3.93, p <.001). Kadinlarin (Xort = 28.74, SS
= 12.91), erkeklerden (Xort=24.28, ss = 11.00) anlaml derecede daha fazla duygusal yeme

davranig1 gosterdikleri goriilmiistiir (Tablo 4).

Tablo 4. Duygusal Yeme Diizeyinin Cinsiyetlere Gore Karsilastirimasi

Duygusal Yeme

Ortalama Ss N t p
Kadin 28.74 12.91 301
Cinsiyet 3.93 .000*
Erkek 24.28 11.00 187

*p < .001

3.4. Duygusal Yeme Diizeyini Yordayan Degiskenler

Demografik degiskenlerin (yas, cinsiyet, boy, kilo, egitim seviyesi, iliski durumu,
meslek), pandemi ile ilgili 6zelliklerin (COVID-19’a iligkin duygu, diisiince, davranig ve
alinan 6nlemler), aleksitimi alt boyutlarinin ve 6z setkatin duygusal yemeyi yordama giiciinii

test etmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Bu baglamda,
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katilimcilarin duygusal yeme puanlarinin bagimli degisken olarak ele alindig analizin ilk
adiminda yas, cinsiyet, kilo ve egitim seviyesi, ikinci adiminda pandemi ile iliskili 6zellikler,
ticlincli adiminda aleksitimi alt boyutlari, son adimda ise 6z sefkat degiskeni analize dahil

edilerek analiz yuritilmistiir (Tablo 5).

Tablo 5. Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglar

Fdegisim df ﬂ t R2 p

1. Asama 19.90 481 19 <.001
Yas -39 -8.29 <.001
Cinsiyet -.28 -6.03 <.001
Boy/Kilo Indeksi 31 6.50 <.001
Egitim Seviyesi .09 2.20 .03
Mliski Durumu -.04 -.82 41
Calisma Durumu -.02 -.36 12

2. Asama 6.02 478 21 .001
Pandemi ile ilgili 18 399 002
duygu ve davraniglar
Pfe‘m‘(‘jeml ile ilgili 04 2 49
diistinceler
Pander?l ile ilgili 11 298 02
alman 6nlemler

3. Asama 6.20 475 24 <.001
Duygl}larl Tanima 10 178 08
Zorlugu
Duygl}larl Ifade Etme 11 198 < 05
Zorlugu
Disa vuruk Diistince 01 06 90
Bicimi

4. Asama 10.38 474 .25 .001
Oz Sefkat -17 -3.22 .001

Analizin sonuglarina gore, analizin ilk adiminda dahil edilen yasin (b = -.39, t(481) =
-8.29, p <.001), cinsiyetin (b = -.28, t(481) = -6.03, p < .001), boy kilo indeksinin (b = .31,
t(481) = 6.50, p < .001) ve egitim seviyesinin (b = .09, t(481) = 2.20, p < .05) duygusal
yemeyi anlamli olarak yordadigir gorilmistiir. Demografik degiskenler, duygusal yeme
puanlarindaki varyansin %19 unu anlamli olarak agiklamaktadir (R2 =.19, F(6,481) =19.90,
p <.001).
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Analize ikinci asamada dahil edilen pandemi ile iliskili 6zelliklerden pandemiye
iliskin duygu ve davranislar alt boyutu (b = .18, t(478) = 3.22, p = .002) ile pandemiye iliskin
alinan 6nlemler alt boyutunun (b = -.11, t(478) = -2.28, p = .02) duygusal yemenin anlamli
yordayicisi oldugu bulunmustur. Fakat pandemiye iliskin diistinceler alt boyutu, duygusal
yemenin anlamli yordayicisi degildir (p > .05). Pandemi ile iligkili 6zellikler, duygusal yeme
puanlarindaki varyansin %21’ini anlaml1 olarak agiklamaktadir (R? = .21, F(3,478) = 6.02,
p = .001). ikinci asamada eklenen degiskenlerin bagimsiz katkis1 %2 olarak gdzlenmistir

(deeg'i5in1 = 02)

Analize G¢unct asamada dahil edilen aleksitimi alt boyutlarindan yalnizca duygulari
ifade etme zorlugu alt boyutu (b = .11, t(475) = 1.98, p < .05) duygusal yemenin anlamli
yordayicist olarak bulunmustur. Duygular1 tanima zorlugu ile disadoniik diisiince alt
boyutlart anlamli yordayici olarak bulunamamistir (p > .05). Aleksitimi alt boyutlarimnin,
duygusal yeme puanlarindaki varyansin %24 {inii anlaml olarak acikladig1 goriilmiistiir (R?
= .24, F(3,475) = 6.20, p < .001). Uciincii asamada eklenen degiskenlerin bagimsiz katkisi
%3 tiir (R%egisim = .03) Ikinci adimda anlamli yordayici olarak bulunan pandemi ile ilgili

alinan 6nlemler boyutu, bu adimda anlamliligini kaybetmistir (p = .16).

Analize doérdiinct asamada dahil edilen 6z sefkatin (b = -.17, t(474) = -3.22, p =.001),
duygusal yemeyi anlamli olarak yordadigi goriilmiistir. Oz sefkat duygusal yeme
puanlarindaki varyansin %25’ini anlamli olarak agiklamaktadir (R? = .25, F(1,474) = 10.38,
p = .001). Son asamada eklenen degiskenlerin bagimsiz katkis1 %1 olarak bulunmustur

(deeg’isim = 01)

3.5. Duygusal Yeme ve Aleksitimi Diizeyi Arasindaki iliskide Oz Sefkatin Diizenleyici
Roliiniin Sinanmasi

Oz sefkatin aleksitimi ile duygusal yeme iliskisinde diizenleyici rolii olup olmadigin
test etmek amaciyla SPSS Process Macro eklentisi igerisindeki Model 1 araciligi ile
moderasyon analizi gergeklestirilmistir. Aleksitimi toplam puani ve tiim alt boyutlar
(duygular tanima zorlugu, duygular ifade etme zorlugu ve disa vuruk diisiince bigimi) ile
duygusal yeme iliskisinde 6z sefkatin diizenleyici rolii tek tek incelenip dort adet diizenleyici
degisken model analizi yapilmistir. Tiim model analizlerinde yas ve pandemi ile iligili
ozellikler kontrol edilmistir. Diizenleyici degisken analizlerine ait anlamlilik degerleri Tablo

6’da verilmistir.
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Tablo 6. Diizenleyici degisken analizi anlamlilik degerleri

Sinanan Model
Tum Duzenleyici
N - Kontrol | Kontrol Model Etki
BaglmSlZ Duzenley|C| Baglmll oo . oe : | Anl hlik | Anl Ik
Degisken Degisken | Degisken Deglikem Deglgkem it it
) Duvausal Pandemi
Aleksitimi | Oz Sefkat | ~-Y9 ile ilgili Yas <.001" 03"
Yeme o
Ozellikler
Pandemi
Duygulart 1y ooqar | PWOUSAL T Spbigii | vas < 001" 03"
Tanima Zorlugu Yeme o
Ozellikler
Duygulari ifade | 4 Duygusal Pandemi
e 24¢ | 9z Sefkat yg ile ilgili Yas <.001" 02"
Etme Zorlugu Yeme o
Ozellikler
Pandemi
Disavuruk oy oopear | DWYOUSAL | GG | as < .001" 34
Diisiince Bigimi Yeme szellikler

*istatistiksel olarak anlamli degerleri ifade etmektedir

Duygusal yeme, aleksitimi ve 6z sefkatin dahil edildigi ilk modelde (Tablo 7), tlim
model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (R?> = .16, F[5,482] = 18.01, p < .001).
Aleksitimi toplam puani duygusal yeme diizeyini anlamli olarak yordamamaktadir (p =.18).
Modelde, yas (b = -.21, t(482) = -4.85, p < .001) duygusal yemenin anlamli ve negatif
yordayicisi olarak bulunurken, pandemi ile ilgili 6zelliklerin (b =.09, t(482) = 2.34, p =.02)
duygusal yemenin anlaml1 ve pozitif yordayicis1 oldugu goriilmiistiir. Oz sefkatin ise (b = -
14, t(482) = -3.40, p < .001) duygusal yemenin negatif ve anlamli yordayicisi oldugu

bulunmustur.

Tablo 7. Diizenleyici Degisken Analizi Model 1

Degisken b SH t p LLCI ULCI
Aleksitimi 09 .07 136 18 -.042 228
Oz Sefkat -14 04 -340 <.001" -215 -.057
Aleksitimi*Oz Sefkat 01 .00 222 03" .001 013
Pandemi ile ilgili ozellikler 09 .04 234 02" .014 157
Yas -21 .04 -485 <.001" -300 -127

*istatistiksel olarak anlamli degerleri ifade etmektedi

Etkilesimin eklenmesi model 1°de anlaml1 bir degisim yaratmaktadir (R?gegigim = .01 ,

F[1,482] = 4.94, p = .03). Oz sefkatin, aleksitimi ve duygusal yeme iliskisini pozitif yonde
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anlamli olarak diizenledigi goriilmistir (b = .01, t = 2.22, p = .03). Fakat 6z sefkatin
diizenleyici etkisi yalnizca ortalamadan 1 standart sapma yiiksek 6z sefkat degeri igin (ss =
16.50) anlamlidir (b = .21, t = 2.21, p = .03). Yani en diisiik duygusal yeme puani diisiik
aleksitimi, yliksek 6z sefkat kosulunda gézlenmektedir (Sekil 6). Fakat bu sonug 6z sefkatin
ortalama (ss =.00) ve ortalamadan bir standart sapma diisiik degeri (ss =-16.50) i¢in anlaml1

bulunmamustir (p > .05).

Sekil 6. Oz sefkatin aleksitimi ve duygusal yeme iliskisindeki diizenleyici rolii

30,00_ ’ LT T T e e
Oz
Sefkat

>~ -16,50
=~ .00
. 16,50*

*p< 05

Duygusal Yeme

-10,00 -5,00 .00 5,00 10,00

Aleksitimi

Duygusal yeme, duygular1 tanima zorlugu alt boyutu ve 6z sefkatin dahil edildigi
ikinci modelde (Tablo 8), tiim model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (R? = .16,
F[5,482] = 18.20, p < .001). Modelde, yas (b = -.22, t(482) = -4.96, p < .001) duygusal
yemenin anlamli ve negatif yordayicist olarak bulunurken, pandemi ile ilgili 6zelliklerin (b
= .08, t(482) = 2.27, p = .02) duygusal yemenin anlamli ve pozitif yordayicist oldugu
goriilmiistiir. Oz sefkat (b = -.13, t(482) = -3.13, p = .002) ise duygusal yemenin anlamli ve

negatif yordayicisidir.
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Tablo 8. Diizenleyici Degisken Analizi Model 2

Degisken b SH t P LLCI  ULCI
Duygular1 Tanima Zorlugu 27 A5 1.85 .06 -.016 559
Oz Sefkat -.13 .04 -313 .002° -.206 -.047
Duygular1 Tanima Zorlugu*Oz Sefkat .01 01 223 .03" .002 .027
Pandemi ile ilgili dzellikler .08 04 227 02" 011 155
Yas -.22 04 -496 <.001" -.307 -.133

*istatistiksel olarak anlamli degerleri ifade etmektedir

Etkilesimin eklenmesi Model 2°de anlaml1 bir degisim yaratmaktadir (R?zegigim = .01,
F[1,482] = 4.96, p = .03). Oz sefkatin, duygular1 tanima zorlugu ve duygusal yeme iliskisini
pozitif yonde anlamli olarak diizenledigi gortilmiistiir (b = .01, t = 2.23, p = .03). Fakat 6z
sefkatin diizenleyici etkisi yalnizca ortalamadan 1 standart sapma yiiksek 6z setkat degeri
icin (ss = 16.50) anlamhidir (b = .51, t = 2.48, p = .01). Yani en diisiik duygusal yeme puani
duygular1 tanima zorlugunun diisiik, 6z sefkatin yiiksek oldugu kosulda gozlenmektedir
(Sekil 7). Fakat bu sonug 0z sefkatin ortalama (ss = .00) ve ortalamadan bir standart sapma

diisiik degeri (ss=-16.50) igin anlamli bulunmamistir (p > .05).

Sekil 7. Oz sefkatin duygular: tamima zorlugu ve duygusal yeme iliskisindeki diizenleyici roli

30,00 R

Sefkat
.. -16,50
T~2.00
~16,50*

*p< 05

28,00

Duygusal Yeme

24,00

-5,00 -2,50 .00 2,50 5,00

Duygular:1 Tanima Zorlugu
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Duygusal yeme, duygulari ifade etme zorlugu alt boyutu ve 6z sefkatin dahil edildigi
liciincli modelde (Tablo 9), tiim model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (R? = .16,
F[5,482] = 18.30, p < .001) Modelde, yas (b = -.21, t(482) = -4.85, p < .001) duygusal
yemenin anlamli ve negatif yordayicist olarak bulunurken, pandemi ile ilgili 6zellikler (b =
.08, 1(482) = 2.21, p = .03) ve duygulari ifade etme zorlugu (b = .38, t1(482) = 2.16, p = .03)
duygusal yemenin anlamli ve pozitif yordayicist oldugu goriilmiistiir. Oz sefkat (b = -.14,
t(482) = -3.53, p <.001) ise duygusal yemenin anlamli ve negatif yordayicisidir.

Tablo 9. Diizenleyici Degisken Analizi Model 3

Degisken b SH t p LLCI  ULCI
Duygulari ifade Etme Zorlugu .38 A7 216 .03" .034 721
Oz Sefkat -14 .04 -353 001" -211 -.059
Duygular1 Ifade Etme Zorlugu*Oz 02 ol 226 02 003 037
Sefkat

Pandemi ile ilgili 6zellikler .08 04 221 03" .009 153
Yas -21 .04 -485 <.001" -.299 -.127

*istatistiksel olarak anlamli degerleri ifade etmektedir

Etkilesimin eklenmesi Model 3’te anlamli bir degisim yaratmaktadir (R%zegisim = .01,
F[1,482] = 5.13, p = .02). Oz sefkatin, duygular1 ifade etme zorlugu ve duygusal yeme
iligkisini pozitif yonde anlamli olarak diizenledigi goriilmistiir (b = .02, t = 2.26, p = .02).
Oz sefkatin diizenleyici etkisi ortalama (s = .00) 6z sefkat degeri (b = .38, t=2.16, p = .03)
ve ortalamadan 1 standart sapma yiiksek (ss = 16.50) 6z sefkat degeri igin (b = .64, t = 2.57,
p = .01) anlamhidir. Yani duygusal yeme puanlari, ayni aleksitimi dizeyi i¢in, yiksek 6z
sefkat kosulunda ortalama 6z sefkat kosulundakine kiyasla anlamli olarak daha distktiir
(Sekil 8). Fakat bu sonug¢ 6z sefkatin ortalamadan bir standart sapma diisiik degeri (sS = -
16.50) i¢in anlamli bulunmamuistir (p > .05).
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Sekil 8. Oz sefkatin duygular ifade etme zorlugu ve duygusal yeme iliskisindeki diizenleyici rolii

32,00
Oz
Sefkat

30,00 e o amn e e e e e T T T~-16,50

i eme mm e ame e A T S~ .00*

T ~_16.50*
L *p< 05
28,00

600 . --""

Duygusal Yeme

24,00

22,00

-4,00 -2,00 .00 2,00 4,00

Duygulari ifade Etme Zorlugu

Duygusal yeme, disa vuruk diisiince alt boyutu ve 6z sefkatin dahil edildigi son

modelde (Tablo 10), tiim model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (R? = .15, F[5,482]

= 16.88, p < .001). Modelde, yas (b = -.20, t(482) = -4.52, p < .001) duygusal yemenin

anlamli ve negatif yordayicist olarak bulunurken, pandemi ile iliskili 6zelliklerin (b = .09,

t(482) = 2.36, p = .02) duygusal yemenin anlamli ve pozitif yordayicisi olarak bulunmustur.

Oz sefkatin (b = -.16, t(482) = -4.55, p < .001) ise duygusal yemenin anlaml1 ve negatif

yordayicist oldugu goriilmiistiir. Etkilesimin eklenmesi Model 4’te anlamli bir degisim

yaratmamistir (p = .34). Baska bir ifadeyle 6z sefkat diizeyindeki degisim, disa vuruk

diigiince bigimi ile duygusal yeme iligkisini etkilememektedir.
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Tablo 10. Diizenleyici Degisken Analizi Model 4

Degisken b SH t P LLCI  ULCI
Disa vuruk Diistince Bi¢imi -.01 A7 -.04 10 -.340 .326
Oz Sefkat -.16 04 -455 <.001" -.232 -.092
Disa vuruk Diisiince Bi¢imi*Oz Sefkat .01 .01 .95 34 -.010 .028
Pandemi ile iliskili 6zellikler .09 .04 236 02" .014 .158
Yas -.20 04 -452 <.001" -.286 -.113

*istatistiksel olarak anlamly degerleri ifade etmektedir

3.6. Sonug
1) Yas ile duygusal yeme diizeyi arasinda pozitif yonll ve anlamli iligki vardir.

2) Yas ile aleksitimi, duygular1 tanima ve ifade etme zorlugu alt boyutlar1 arasinda negatif

yonlu ve anlamli iligki vardir.
3) Yas ile 6z sefkat arasinda pozitif yonli ve anlamli iliski vardir.

4) Aleksitimi toplam puani, duygular1 tanima zorlugu ve duygular1 ifade etme zorlugu ile

duygusal yeme dizeyi arasinda pozitif yonll ve anlamli iliski vardr.

5) Aleksitimi -ve tiim alt boyutlari- ile 6z sefkat arasinda negatif yonli ve anlaml iligki

vardir.
6) Kadinlarin duygusal yeme diizeyi erkeklerinkinden anlamli olarak daha fazladir.

7) Yas, cinsiyet, kilo ve egitim seviyesi, duygusal yeme davranigin1 anlamli olarak

yordamaktadir.

8) Pandemi ile ilgili duygu ve davranislar, duygular ifade etme zorlugu duygusal yeme

davraniginin anlamli ve pozitif, 6z sefkat ise anlamli ve negatif yordayicisidir.

9) Yas ve pandemi etkisi kontrol edildiginde, en diigiik duygusal yeme puanlarinin 6z sefkat

duizeyinin en yiksek, aleksitimi diizeyinin en diisiik kosulda gozlendigi saptanmustir.

10) Yas ve pandemi etkisi kontrol edildiginde, en diisiik duygusal yeme puanlarinin 6z sefkat
diizeyinin en yiiksek, duygular1 tanima zorlugu diizeyinin en diisiik kosulda gdzlendigi

saptanmuistir.

32



11) Yas ve pandemi etkisi kontrol edildiginde, duygusal yeme puanlarinin ayni aleksitimi
diizeyi icin, yiiksek 6z sefkat kosulunda ortalama 6z sefkat kosulundakine kiyasla anlamli

olarak daha diisiik oldugu saptanmuistir.

12) Oz sefkatin disa vuruk diisiince bicimi ile duygusal yeme iliskisinde diizenleyici rolii

bulunmamastir.
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4. TARTISMA

Bu bolimde, mevcut caligmanin bulgulart ilgili alanyazin dikkate alinarak
tartisilmigtir.  Tartisma boliimii bulgular kisminin siralamasina gore diizenlenmistir.
Ardindan kinik c¢ikarimlar, mevcut alismanin gii¢lii yonleri ve smrliliklan ile gelecek

calismalar i¢in Oneriler ele alinmustir.

4.1. Korelasyon Analizi Bulgularmin Tartisiimasi

Degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek admna, Pearson korelasyon analizi
gerceklestirilmistir. Analiz sonucuna gore yasin duygusal yeme davranisi ile anlamli ve
negatif yonlu iliskisi oldugu bulunmustur. Yani, katilimcilarin yaslari ilerledik¢e duygusal
yeme davranigi azalma egilimi gostermektedir. Alanyazinda yasla birlikte kisilerin
sagliklartyla ilgili daha ¢ok kaygilanabildiklerini ve bu yilizden daha saglikli beslenme
diizenine gecebildiklerini ifade eden bulgular vardir (Imoscopi ve ark., 2012). Bunun yan
sira kigiler yaslandikca biligsel olgunluk artis gdstermekte oldugundan, yas ilerledikge
olumsuz duygularda azalma, olumlu duygulara daha c¢ok odaklanabilme ve olumsuz
duygular geri plana itebilme gibi duygu diizenleme becerileri gelismektedir (Carstensen ve
ark., 2003). Kisilerin deneyimledikleri olumsuz duygularin yogunluklart her yas grubu igin
benzer diizeyde olsa da ileriki yaslarda kisiler geng olanlara kiyasla cok daha hizli bir sekilde
olumlu duygudurumuna ge¢gmekte ve stres verici olaylardan daha ¢ok uzaklagsma davranisi

gostermektedir (Folkman ve ark., 1987; Carstensen ve ark., 2000).

Ikinci olarak, yasin aleksitimi toplam puani, duygular1 tanima ve ifade etme zorlugu
ile de anlamli ve negatif iliskisi oldugu bulunmustur. Yasla birlikte katilimcilarin aleksitimi
diizeyleri, duygular1 tanima ve ifade etme zorlugu azalmaktadir. Yas ilerledikce kisiler
biligsel olarak duygudurumlarinin daha ¢ok farkina varabilme, duygularini ayirt edebilme ve
ifade edebilme becerisi gelistirirler (Moriguchi ve ark., 2007). Bunun yani sira aleksitiminin
gelisimsel noktalarda yasanan zorluklar veya yetersizliklerle iliskili oldugu ifade
edildiginden, daha geng kisilerde aleksitimi diizeyi daha yiksektir (Taylor ve ark., 1997).
Fakat alanyazinda bulunan onceki ¢alismalarda tartismali bulgular da yer almaktadir. Bazi
caligmalar yas ve aleksitimi diizeyi arasinda bir iliski bulunamadigini ifade ederken (Pasini
ve ark., 1992; Bressi ve ark., 1996; Pandey ve ark., 1996), bazilar1 da mevcut ¢alismanin

bulgularini destekleyen sonuglar gostermektedir (Bagby, 1994; Moriguchi ve ark., 2007).
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Son olarak, yas ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii ve anlamh bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri yaslar ilerledikge artmaktadir. Kisilerin
yasla beraber, hayat boyu basarilari, basarisizliklari, kayiplar1 sonucu daha genis bir
perspektif edinme ve olumsuz deneyimlerden uzak kalma arzusu artmaktadir (Charles ve
Piazza, 2009). Tuim hayat deneyimlerinin getirdikleriyle belli bir yastan itibaren kisiler
hayatlarinda daha 6z sefkatli bir yaklasim benimserler (Homan, 2016). Fakat bu bulguyla
tutarlilik gostermeyen bulgular da alanyazinda yer almaktadir. Stres kaynaklarmin ve
depresyonun artig gosterdigi ortaokul ve lise yillarinda ilerleyen yasla beraber kiz
ogrencilerin 6z sefkat diizeylerinin distiigii gozlemlenmektedir (Bluth ve ark., 2017).
Alanyazindaki bu celiskili bulgular dogrultusunda yas ve 0z sefkat iligkisine gelecek

calismalarda daha ¢ok yer verilmelidir.

Calismanin ana degiskenlerinin birbiriyle iliskisine bakildiginda, aleksitiminin alt
boyutu olan disa vuruk diisiince bi¢gimi ve duygusal yeme diizeyi arasinda anlamli bir iligki
bulunamamaistir. Duygulari tanima ve ifade etme zorlugu alt boyutlar1 daha ¢ok kisinin kendi
duygularyla iligkiliyken, disa vuruk diisiince bi¢imi kisinin kendi duygularindan ziyade dis
uyaranlarla iliskilidir (Demers ve Koven, 2015). Kisilerin duygular yerine digsal uyaranlara
odaklanmas1 duygusal yeme davranigina yol acan olumsuz duygular karsisinda yararli bir
mekanizma olarak ifade edilebilir (Spence ve Courbasson, 2012). Fakat aleksitimi
diizeyinin, aleksitimi alt boyutlari olan duygular tanima ve ifade etme zorlugunun duygusal
yeme diizeyi ile anlamli ve pozitif iligkisi oldugu bulunmustur. Kisilerin aleksitimi diizeyi
ile duygular1 tanima ve ifade etme zorlugu arttik¢a, duygusal yeme diizeyleri artmaktadir.
Mevcut c¢alismanin Onceki bdliimlerinde de belirtildigi gibi, duygusal yeme davranisi
kisilerin duygu diizenleme becerilerindeki yetersizlikten kaynaklanmaktadir (Spoor ve
ark.,2007). Duygu diizenlemenin ilk adim1 ise duygulari isleyebilmek ile baglar (Mcatamney
ve ark., 2021). Duygular1 tanimlayabilmek ve duygulari anlamak, uyumlu bir duygu
dizenleme becerisi gelistirebilmek igin temel asamadir (Vine ve Aldao, 2014). Fakat
aleksitimi ozellikleri gosteren kisilerde duygu isleme ve duyguyu tanima siirecinde
aksakliklar bulundugu goriilmektedir (Goerlich, 2018). Bu yiizden aleksitimi diizeyi daha
yiiksek olan kisiler duygu diizenleme asamasinda zorluk yasadigindan duygusal yeme
dizeyinde de artis meydana gelmektedir. Bunun yani sira aleksitimi 0zellikleri gosteren
kisiler duygularin1 sézel ya da s6zel olmayan yollarla da ifade edemezler (Lane var ark.,
1996). Kisilerin duygulari tanima ve ifade etme becerisindeki yetersizlik arttik¢a, olumsuz

duygulanimi diizenleyebilme diizeyleri diislis gosterir, sonucunda ise kisiler duygularini
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ifade edebilecek kelime bulamadiklarindan yetersizlik hissini ortaya ¢ikarir (Spence ve
Courbasson, 2012). Yetersizlik hissinin ise yeme bozukluklari agisindan risk faktori olarak
ele alindig1 bilinmektedir (Wheeler ve ark., 2003). Dolayisiyla mevcut ¢alismanin bulgulari

alanyazinla uyumluluk gostermektedir.

Katilimcilarin 6z sefkat diizeylerinin ise duygusal yeme diizeyi ile anlamli ve negatif
yonlu iliskisi oldugu gorilmiistiir. Katilimcilarin 6z sefkat diizeyi arttikga duygusal yeme
diizeyleri azalmaktadir. Alanyazindaki ¢calismalar da yiiksek 6z sefkat diizeyinin daha diisiik
duygusal yeme duzeyi ile iligkili oldugunu gostermektedir (Gouveia ve ark., 2018). Kisiler
bilingli farkindalik ve yargisiz bir kabul gelistirdiklerinde, duygular1 ile diisiincelerini
oldugu gibi kabul ederek duygu diizenlemesi yapiyor olabilirler. (Brown ve ark., 2007).
Norolojik galismalar da karar verme ya da duygu diizenlemesi gibi asamalarda 6z sefkatin
alt boyutu olan bilingli farkindaligin daha dengeli ve uyumlu tepkilere yardimer oldugunu
gostermektedir. (Black ve ark., 2015; Gouveia ve ark., 2018). Ornegin, 6z sefkatle ilgili
egzersizlerin, basa ¢ikma mekanizmasi olarak kendi kendini yatistirmayla iliskisi oldugu
bulunmustur (Porges, 2007). Bunun yani1 sira 6z sefkati daha yiiksek olan kisilerin diisiik
olanlara kiyasla daha az depresif hissettikleri ve daha fazla olumlu duygular yasama
egiliminde olduklar1 belirtilmistir (Neff, 2003a; Neff ve ark., 2007a). Dolayisiyla bu
bulgularin 1518inda, daha yiiksek 6z sefkat diizeyi uyumlu duygu diizenleme davranisi ile

kisilerde daha az duygusal yeme davranisinin iligkili oldugu sdylenebilir.

4.2. Cinsiyetin Duygusal Yeme Dizeyine Etkisinin Tartisiimasi

Cinsiyet gruplar1 arasinda duygusal yeme diizeylerinde farklilik olup olmadigina
bakilmasi acisindan bagimsiz drneklem t-testi gerceklestirilmistir. Analizin sonuglarina gore
kadinlarin erkeklerden anlamli olarak daha fazla duygusal yeme diizeyine sahip olduklar
bulunmustur. Kadinlar erkeklere kiyasla daha fazla stres yasadiklarini ve bu stresin olumsuz
etkilerini daha ¢ok hissettiklerini rapor etmektedir (Kessler ve ark., 1985; Cohen ve Janicki-
Deverts, 2012). Cinsiyet gruplarini karsilastiran bir arastirmada kadinlarin stresli durumlarla
yluzlestiklerinde erkeklere kiyasla daha ¢ok ruminasyon gosterdikleri belirtilmistir (Zlomke
ve Hahn, 2010). Ayrica kadinlarin stres yaratan deneyimler karsisinda yasadiklari olaya
iliskin duygusal taraflara daha ¢ok odaklandigi goriilmistiir (Nolen-Hoeksema, 1987).
Bunun aksine, erkekler olumsuz bir durum karsisinda daha problem ¢6zme odakli bir basa
¢tkma mekanizmasi kullanmakta ve bu mekanizma da daha diisiik kaygi ve endise seviyesi

ile iligkilidir (Zlomke ve Hahn, 2010). Bunlara ek olarak, kadinlarda depresyona ve kaygi
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bozukluguna yatkinligin erkeklere kiyasla daha fazla olmasinin, cinsiyetler arasindaki
duygusal yeme farkliliklarini agiklayabilecegi diisiiniilmektedir (Nolen-Hosema, 2001;
Deveci ve ark., 2017).

Alanyazinda kadin ve erkeklerin duygu tanima seviyelerini karsilagtiran ¢alismalar da
bulunmaktadir (Thompson ve VVoyer, 2014; Demenescu ve ark., 2014; Abbruzzese ve ark.,
2019). Ergenlik déneminden geg yetiskinlik donemine kadarki zaman araligini dahil eden
bu calismalarin bulgularina gore, kadinlarin duygu tanima seviyeleri erkeklerden anlaml
olarak daha fazla bulunmustur. Bu bilgiler 1s18inda, mevcut calismadaki cinsiyetler
arasindaki duygusal yeme diizeyi farki duygu tanima becerilerindeki farkliliklarla

aciklanabilir.

4.3. Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgularinin Tartisilmasi

Demografik degiskenlerin (yas, cinsiyet, boy, kilo, egitim seviyesi, iliski durumu,
meslek), pandemi ile ilgili 6zelliklerin (COVID-19’a iliskin duygu, diisiince, davranis ve
alian 6nlemler), aleksitimi alt boyutlarinin ve 6z sefkatin duygusal yemeyi yordama giiciinii
test etmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi gerceklestirilmistir. Tiim model adimlarinin

ve modelin tamaminin anlamli oldugu gézlenmistir.

Demografik degiskenler arasinda yasin, cinsiyetin, kilonun ve egitim seviyesinin
duygusal yeme davranigini anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Yas ve cinsiyetin etkisi

bir dnceki béltimlerde ele alindigr i¢in bu bolimde tartigilmayacaktir.

Kilonun duygusal yeme davranisina etkisine bakildiginda, duygusal yemenin pozitif
ve anlamli yordayicist oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢alismalar, normal kilonun stlindeki
kisilerin normal kiloda ya da normal kilodan az kiloya sahip kisilere kiyasla olumsuz
duygular ve durumlar karsisinda daha ¢ok yemek yediklerini vurgulamaktadir (Slochower
ve ark., 1981; Geliebter ve Aversa, 2003). Buna ek olarak obez kisilerde de depresyon ve
kaygi belirtilerinin daha yiiksek oldugunu ifade eden ¢alismalar bulunmaktadir (Minkwitz
ve ark., 2019). Dolayisiyla bu bulgu alanyazinla uyumludur ve duygusal yeme diizeyindeki

degisimi yordamada kilo seviyesi bir gosterge olarak dikkate alinabilir.

Egitim seviyesinin duygusal yeme davranisin1 pozitif ve anlamh olarak yordadigi
goriilmiistiir. Egitim seviyesi ile stres diizeyinin iligkili oldugunu rapor eden g¢alismalar
bulunmaktadir. Polislerle yapilan bir g¢alismada egitim seviyesi daha yiiksek olan

katilimcilar daha fazla is stresi yasadiklarini rapor etmislerdir (Bano, 2011). Ogretmenlerle

37



yapilan bir bagka ¢alismada ise tiikenmislik belirtilerinin daha yiiksek egitim seviyesine
sahip olanlarda diisiik egitim seviyesine sahip olanlara kiyasla daha fazla oldugu rapor
edilmistir (Sezer, 2012). Benzer bir ¢alismada da yiiksek lisans mezunu 6gretmenlerin lisans
mezunlarindan ve doktora mezunlarinin da hem yiiksek lisans hem lisans mezunlarindan
daha yiiksek seviyede tiikenmislik diizeyi gosterdikleri bulunmustur (Farshi ve Omranzadeh,
2014).

Bagka bir bakis agisi ise, gidalara erisim olanagindaki artisin duygusal yeme
davranisini daha fazla ortaya cikarabiliyor olusudur (Bennett ve ark., 2013). Diisiik
sosyoekonomik diizeyin ise gidaya erisime zorlukla iligkili oldugu ifade edilmektedir
(Nguyen-Michel ve ark., 2007). Diisiik sosyoekonomik diizeyin daha diisiik duygusal yeme
diizeyinin yordayicist oldugu belirtilmistir (Spinosa ve ark., 2019). Tim bu bulgular
caligmada egitim seviyesinin duygusal yeme davranisinin pozitif yordayicisi olma sonucunu
aciklayabilir. Fakat alanyazinda bu bulgunun aksi ¢ikarimlara ulasilabilecek agiklamalar da
yer almaktadir. Kisilerin biligsel gelisimleri ¢evresel faktorlerden oldukca etkilendiginden,
egitimle birlikte biligsel gelisimin bir boyutu olan duygusal farkindalik da artacaktir (Lane
ve ark., 1998). Bunun yani sira, egitim devam ettik¢e sosyal cevreyle iletisim artacagindan,
kisiler duygularin1 daha iyi tanimlama ve ifade edebilme becerisini gelistirirler (Mattila ve
ark., 2006). Duygusal farkindalik, duygu tanimlama ve ifade etme becerisindeki geligim,
duygusal yeme davranisini azaltabileceginden mevcut ¢aligmanin bu bulgusunun tartismali

oldugu soylenebilir.

COVID-19 pandemisi ile ilgili 6zelliklerden ise yalnizca pandemiyle ilgili duygu ve
davraniglarin duygusal yeme davranisini yordadigi goriilmiistiir. 11 Mart 2020 tarihinde
Tiirkiye’de pandemiyle ilgili alinan 6nlemler ilk pozitif vakanin goriilmesiyle birlikte
baglamistir. Kafe ve restoranlarin kapatilmasi, seyahatlerin durdurulmasi, egitime ara
verilmesi ve sokaga ¢ikma yasagi gibi sosyal izolasyon donemi saglanmigtir. Karantina
stireci kigileri giinliik rutinlerinden uzaklastirdigindan dolayr duygudurumlarinda da
degisiklik yasamalarina sebep olmaktadir (Moynihan ve ark., 2015). Karantina doneminde
pandemiye dair siklikla duyulan haberlerle birlikte kisinin stresi ve endisesi artis gosterebilir
(Eskici, 2020). Covid-19 pandemisi déneminde Cin’de yapilan bir ¢alismada katilimcilarin
neredeyse 35%’inin psikolojik stres deneyimledikleri rapor edilmistir (Liu ve ark., 2020).
Italya’da da benzer bir ¢alismanin sonucuna gore katilimcilarin 20%’sinin sokaga ¢ikma
kisitlamasi siirecinde depresyon, kaygi veya algilanan stres diizeylerinin yiiksek oldugu

belirtilmistir (Rossi ve ark., 2020). Ulkemizde yapilan bir calisma ise, kadilarm erkeklere
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kiyasla psikolojik belirtilerde daha faza artig gosterdigini ifade etmektedir (Bilge ve Bilge,
2020). Olumsuz duygularin yemeye yonelmeyi daha fazla tetikledigi belirtilmektedir (Serin
ve Sanlier, 2018). Tiirkiye’de pandeminin etkilerinin arastirildigi, hemsirelik 6grencileri ile
yapilan bir ¢alismada katilimcilarin asir1 yemek yeme, umutsuzluk, iiziintii gibi duygular
rapor ettigi vurgulanmistir (Yanik ve Yesil¢inar, 2021). Bu yuzden mevcut ¢alismada
kisilerin pandemi doneminde deneyimledikleri duygu ve davraniglarin duygusal yeme

davranigini agiklamasi beklenilebilir bir bulgudur ve alanyazinla uyumluluk géstermektedir.

Aleksitimi alt boyutlarindan ise yalnizca duygulari ifade etme zorlugunun duygusal
yeme davraniginin yordayicist oldugu bulunmustur. Alanyazinda bu bulguyu destekleyecek
calismalar yer almaktadir. Obez kisilerle yapilan calismada katilimcilarin duygularim
tanimlama ve digerlerine ifade edebilmede yasadiklari zorluklarin da duygusal yeme
davranigina yatkinligr arttirdigi ifade edilmistir (Pinaquy ve ark., 2003). Duygular1 ifade
etmede yasanan zorlugun ise depresif semptomlar1 arttirdigi bilinmektedir (Motan ve
Geng0Oz, 2007). Alanyazinda duygular1 tanima zorlugu ile depresif semptomlarin da iligkili
oldugu ifade edilmektedir (Saarijarvi ve ark., 2001). Tikinircasina yeme bozuklugu olan ve
olmayan katilimcilarla yapilan bir caligmada, aleksitiminin duygusal yemenin pozitif
yordayicisi oldugu fakat bunun yalnizca yeme bozuklugu olan grupta anlamli ¢iktig1 ifade
edilirken, depresyonun ise yeme bozuklugu olmayan grupta duygusal yemenin pozitif
yordayicisi oldugu bulunmustur (Pinaquy ve ark., 2003). Mevcut ¢alisma yeme bozuklugu
tanis1 bulunmayan kisilerden olustugu i¢in bu bulgular 1518inda duygular1 ifade etmede
yasanan zorluklarla ortaya ¢ikabilecek depresif semptomlarin duygusal yeme davranisini
aciklamada rol aldig1 sOylenebilir. Fakat ¢aligmada aleksitimi toplam puani ve duygulari
tanima zorlugunun yordayici giicii anlamli bulunamamuistir. Onceki galismalarda aleksitimik
ve aleksitimik olmayan bireylerin psikolojik sagligi karsilastirilmis ve aleksitimik
katilimcilarda anlamli olarak daha fazla depresif semptomlar ve kaygi semptomlari
bulunmustur (Pandey ve ark., 2011). Ancak aymi ¢aligmada duygu diizenleme zorlugu
kontrol edildiginde bu farkin anlamliligini yitirdigi rapor edilmis ve bu yiizden aleksitimi-
psikopatoloji iliskisinde duygu diizenleme zorlugunun araci roliiniin oldugu vurgulanmistir.
Bu bulguya dayanarak aleksitiminin duygusal yeme davranisini direkt olarak degil, duygu
dizenleme becerilerinde yarattig1 zorluk araciligi ile etkiledigi diisiiniilebilir. Disa vuruk
diisiince bigiminin duygusal yeme diizeyini yordamiyor olusu ise alanyazinla uyumluluk
gostermektedir. Bu bulgu hem disa vuruk diisiince bi¢imi alt 6lgeginin diisiik glivenirlik

katsayisina sahip olmasi (Nowakowski ve ark., 2013) hem de disa vuruk diisiince bigiminin
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kisinin duygular yerine daha ¢ok dis uyaranlarla alakali olmasiyla agiklanabilir (Demers ve
Koven, 2015).

Son olarak 6z sefkat duygusal yeme davranisinin negatif ve anlamli bir yordayicisidir.
Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerde yeme bozukluklarinin daha az gdzlemlendigi
belirtilmistir (Kelly ve ark., 2013). Oz sefkat kisilerin deneyimledikleri olumsuz olaylar
karsisinda duygudurum ve psikolojik belirtiler a¢isindan koruyucu role sahiptir (Brown ve
Ryan, 2003; Kurtoglu ve Basgiil, 2019). Hayat doyumu ve mutlulugu ile 6z sefkat diizeyi
arasinda pozitif iliski oldugu ifade edilmistir (Neff, 2003a; Neely ve ark., 2009). Oz sefkati
yuksek olan kisiler, olumsuz olaylar1 diisiinmeye daha az vakit ayirmakta ve bir yiizlesme
yasasalar bile olumsuz duygular1 daha az rapor etmektedir (Korkmaz, 2018). Dolayisiyla
mevcut ¢aligmada 6z sefkatin duygusal yemenin anlamli yordayicist olarak bulunmasi

alanyazinla uyumluluk gostermektedir.

4.4. Duzenleyici Degisken Analizi Bulgularimin Tartisilmasi

Aleksitimi ve alt boyutlari ile duygusal yeme diizeyi iliskisinde 6z sefkatin diizenleyici
roliiniin olup olmadigini ve varsa hangi yonde oldugunu test etmek amaci ile Process Macro
Model 1 aracilig1 ile diizenleyici degisken analizi gerceklestirilmistir. Degiskenlerin
yordayict rolii Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgularmmin Tartisilmas: boluminde ele
alindig1 i¢in bu boliimde yalnizca aleksitimi ve alt boyutlarinin 6z sefkat ile etkilesimleri

tartisilacaktir.

Aleksitimi ve alt boyutlar1 (duygular1 tanima zorlugu, duygular1 ifade etme zorlugu,
disa vuruk diisiince), 6z sefkat ve duygusal yemenin dahil edildigi analizlerde pandemi ile

ilgili 6zellikler ile yas degiskeni tiim modellerde kontrol edilmistir.

Oz sefkatin aleksitimi-duygusal yeme, duygular1 tanima zorlugu-duygusal yeme
iliskisini yalnizca ortalamadan 1 standart sapma yiiksek degeri icin, duygulari ifade etme
zorlugu-duygusal yeme iliskisini ise hem ortalama hem de ortalamadan 1 standart sapma
yiiksek degeri igin anlamli olarak diizenledigi goriilmiistiir. Oz sefkat yiikseldikce ve
aleksitimi diistiikge duygusal yeme diismektedir. Katilimeilar duygularini tanimig fakat ifade
etmede zorluk yasiyor olabileceginden, aleksitimi (toplam puan) ve duygular1 tanima
zorlugu durumlarindakine kiyasla duygular1 ifade etme zorlugu durumunda 6z sefkat duygu
diizenlemesinde daha etkili bir isleve sahip olabilir (Pandey ve ark., 2011; Diedrich ve ark.,

2014). Yalmizca duygular1 ifade etme zorlugu-duygusal yeme iligkisinde 6z sefkatin
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ortalama degerinin de diizenleyici roliintin anlamli bulunmus olmasi bu bilgilerin 15181nda
aciklanabilir. Fakat disa vuruk diislince bicimi-duygusal yeme iliskisinde 6z sefkatin
diizenleyici rolii anlamli bulunmamistir. Yani disa vuruk diisiince ile duygusal yeme
iligkisinin giicii 6z sefkat diizeyine gore degisim gostermemektedir. Disa vuruk diisiince
bicimi ile duygusal yeme diizeyi arasinda zaten anlamli bir iliski bulunamadigindan bu bulgu
anlasilabilirdir. Alanyazinda 6z sefkatin aleksitimi ve duygusal yeme iliskisini diizenleyici
etkisine dair bir ¢alisma bulunmadigindan, 6z sefkatin aleksitimi, duygular1 tanima zorlugu
ve duygulan ifade etme zorlugunun duygusal yeme ile iliskisindeki diizenleyici rolu 6z

sefkat kavrami lizerinden tartigilacaktir.

Oz sefkatin duygusal dayamklihigi artiran faktdrlerden biri oldugu bilinmektedir
(Muris ve Pettrochi, 2015). Yiiksek 6z sefkatin daha olumlu duygularla iliskili oldugu
belirtilmektedir (Neff ve ark., 2007b). Yapilan bir ¢alismada yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip
kisilerin 6z sefkat diizeyleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(Shin ve Lim, 2019). Benzer bir ¢alismada da 6z sefkat diizeyi yiiksek kisilerin daha az
olumsuz duygu gdsterdigi, daha ¢ok kabullenici bir yapida olduklari ve problemlerini kendi
sorumluluklarinin bilincinde oldugunu bilerek degerlendirmeye aldiklari ifade edilmektedir
(Leary ve ark., 2007). Ayn1 zamanda 6z sefkat duygudurumu diizenlemesine de yardimci
olmaktadir (Lyvers ve ark., 2020). Alanyazinla da uyumlu olarak (Rusk, 2015; Lyvers ve
ark., 2020) mevcut ¢alismada 6z sefkat ile aleksitimi arasinda negatif iliski bulunmustur.
Tim bu ¢alismalar degerlendirildiginde, 6z sefkatin olumlu duygulanimla pozitif bir iliskisi
olmasi, insanlarin olumsuz olaylar karsisindaki tepkilerini diizenleyerek dayanikliliklarini
arttirmasi (Germer ve Neff, 2013), kisilerde psikopatolojiye kars1 koruyucu bir faktor olarak
(Barnard ve Curry, 2011) 6ne ¢ikmasindan dolay: aleksitimi ve duygusal yeme iligkisini
diizenlemesi beklenmistir. Bu baglamda 0z sefkat diizeyi yuksek grup igin aleksitimi ve

duygusal yeme puaninin en diisiik diizeyde olmasi alanyazinla uyumluluk géstermektedir.

4.5. Cahismanin Dogurgular

Alanyazinda duygusal yeme, aleksitimi ve 6z sefkat kavramlarini1 ayn1 anda ele alan
calisma bulunmamaktadir. Fakat calismanin bulgularina bakarak ayri1 ayr1 boyutlardan
degiskenleri ele alip klinik ortamda miidahale yontemi gelistirilebilir. Ornegin, mevcut
caligma, aleksitimi, duygular1 tanima zorlugu ve duygulan ifade etme zorlugu alt
boyutlarinin duygusal yeme ile iligkili oldugunu ve dahasi, duygulari ifade etme zorlugunun

duygusal yeme davranisini agikladigini gostermistir. Bu bulguya dayanarak, duygusal yeme

41



sikdyeti ile bagvuru yapan danisanlarin duygularii ne derece tanimlayabildiklerini,
duygularin1 ne dizeyde ifade edebildiklerini incelemek yararli olacaktir. Duygu isleme
becerisindeki yetersizlik aleksitiminin baglica 6zelliklerinden biridir. Calismalar bu kisilerin
insanlarin yiizlerine baktiklarinda duygusal ifadeleri daha az tanimlayabildiklerini
gostermektedir (Grynberg ve ark., 2012). Bu bilgiye dayanarak aleksitimik bireylere
duygusal ifadelerle ilgili egzersizler verilebilecegi ve bu sayede de duygulara ait daha fazla
bilginin bellekte yer edinebilecegi belirtilmistir (Luminet ve ark., 2006; Cook ve ark., 2013).
Ayrica, duygular isleyebilme kadar duygular1 ifade edebilmenin de 6nemli oldugunu
bulgularimiz vurgulamaktadir. Aleksitimik bireylerin sozciiklerin duygusal anlamlarina
karsi daha az hassas olduklar1 (Samur ve ark., 2013), kisileraras: iligkileri hakkinda
konusmakta daha kisitli beceriye sahip olduklar1 ve anlatimlar sirasinda fazla kompleks
olmayan yuizeysel ve yeterince canli detay icermeyen agiklamalarda bulunduklar: (Meganck
ve ark., 2009) goriilmiistiir . Kidd ve Castano (2013)’nun yaptig1 ¢alismada, edebi olmayan
yazilar yerine edebi hikayeler okumanin kisinin duygu durumunu ayirt etme ve anlama
becerisini arttirabilecegi ve bu okumalar sayesinde de duygu ifade ederken yasadiklari
iletisimsel zorluklar1 da asabilecegi soylenmektedir. Anne-babalara ve 6gretmenlere duygu
ifade becerilerini gelistirebilecek egzersizlerle ilgili psikoegitimler verilmesi duygu tanima
ve ifade etme becerilerinin kiigiik yastan itibaren gelistirilmesine katki saglayacaktir.
Ozellikle duygu ifade etme zorlugunun duygusal yemenin tek yordayicist oldugu bulgusuna
bakildiginda, kisilerin duygularini ifade edebilme becerilerini gelistirebilecek bu yaklagimin

yararli olabilecegi diistiniilmektedir.

Bunun yani sira duygulari ifade etme zorlugu yasayan kisiler i¢in bu noktada kabul ve
kararlilik terapisi uygulanabilir. Aleksitimik bireylerle yapilan ¢aligmada tedavi oncesi ve
sonrasi kigilerin aleksitimi diizeyleri karsilastirilmis ve tedavi sonrasi kontrol grubuna
kiyasla aleksitimik 0zelliklerde anlamli bir diisiis goriilmiistir (Khaledinia ve ark., 2021).
Kabul ve kararlilik terapisi ile amaglanan, deneyimlere daha agik olarak ve deneyimleri
kabul ederek esnekligi arttirmaktir (Hayes ve ark., 2013). Kisinin (1) dneeyimledigi olaylara
kars1 kagis davranisi yerine kabul ile yaklasmasi, (2) o an yasanan duygu ve diisiincelerine
odaklanmasi, (3) mevcut urum ile diisiinceler arasindaki farki gorebilmesi, (4) benligin
duygular karsisinda biitiinliiglinli korudugunu fark etmek, (5) kisi i¢in hayatin1 anlamli hale
getiren unsurlarin/degerlerin neler oldugunun belirlenmesi, (6) belirlenen degerler odaginda
harekete gecgilmesi asamalar ile psikolojik esnekligi arttirmay1 hedeflemektedir (Harris,

2016). Buna ek olarak Davranigsal Aktivasyon Terapisinin de aleksitimi diizeyindeki diisiis
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icin faydali oldugu ifade edilmektedir (Samur ve ark., 2013). Davranigsal Aktivasyon
Terapisi kisilerin kendileri hakkinda daha olumlu bir diisiince i¢ine girmesine yardimci olur
ve terapi araciligi ile deneyimledikleri duygulari paylasmaya tesvik edilirler (Khaledinia ve
ark., 2021).

Mevcut ¢aligmanin sonucuna gore 6z sefkatin de duygusal yemenin yordayicisi oldugu
bulunmustur. Alanyazinda 6z sefkat kisilik yatkinligi olarak ele alinsa da 6z sefkatin
sonradan kazanilabilecek bir 6zellik oldugu vurgulanmaktadir (Ferrari ve ark., 2019). Daha
onceki ¢aligmalar 6z sefkatin yeme davranigi ve ruminasyon i¢in genis etki biiyiikliigiine, 6z
yargilayicilik i¢in ise orta diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugunu ve bu yiizden de 6z
sefkati arttirmanin yeme bozukluklar1 tedavisinde koruyucu bir faktér olarak rol
alabilecegini belirtmistir (Kelly ve Carter, 2015; Duarte ve ark., 2017). Kisa bir 6z sefkat
egzersizinin stres hormonu olam kortizol seviyesini azalttig1 ifade edilmistir (Rockliff ve
ark., 2008). Neff ve Germer (2013) tarafindan gelistirilen Oz Sefkatli Farkindalik (“mindful
self-compassion™) programi ile kisilerin 6z sefkat becerilerini gelistirerek hayatlarindaki
zorluklarla daha saglikli basa cikabilmeleri amaclanmaktadir. Katilimcilar sekiz hafta
boyunca iki buguk saatlik bulugsmaya ve yarim giinliik sessizlik meditasyonuna katildigi bu
programda, kisilere farkli meditasyonlar ve giinlik hayatlarinda kullanabilecekleri
egzersizler 6gretilmektedir. Yapilan ¢aligmada programa katilan grupla bekleme listesindeki
grubun sonuglar1 karsilastirilmis ve bekleme listesi gurubundakilere kiyasla Oz Sefkatli
Farkindalik programina katilanlarin 6z sefkat, digerlerine kars1 gosterilen sefkat ve hayat
doyumu diizeylerinde anlamhi artig goriiliirken, depresyon, anksiyete, stres ve duygusal
kaginma diizeylerinde anlamli diisiis rapor edilmistir (Neff ve Germer, 2013). Alt1 ay ve bir
yil sonra yapilan takip ¢aligmalarinda da bu sonuglarin korundugu hatta hayat doyumunun
bir yil sonra yapilan calismada anlamli olarak arttigi belirtilmistir. Dolayisiyla yeme

davranisi ile ilgili sikayetlerde 6z sefkat miidahaleleri de tedavi planina dahil edilebilir.

4.6. Calismamn giclalikleri, simrhiliklar: ve yeni calismalar icin oneriler

Mevcut caligmada birtakim giiglii yanlar ve degerlendirilmesi gereke sinirliliklar yer
almaktadir. Oncelikle ¢alismanin giiclii yonlerine bakildiginda, tan1 almis veya ilag kullanan
kisilerin ¢ikarilmasiyla birlikte, bu konuda ¢alismanin bagimli degiskenine iliskin bulgular1
etkileyebilecek durum ortadan kaldirilmistir. Ote yandan, calisma oncesi analizlerde
hedeflenen 256 kisilik katilimci sayisinin ¢ok daha tistiinde bir katilimc sayisi ile analizler

tamamlandigindan, mevcut ¢alisma genis bir 6rnekleme sahiptir. Bunun yani sira 6z sefkatin
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hangi kosulda daha koruyucu olduguna iliskin 6zgiin bir ¢alismadir. Tiim alanyazinda
bakildiginda ise ¢ogunlukla aleksitimiyi toplam puan olarak ele alan ¢aligmalarin var oldugu

sOylenebilirken, mevcut ¢alisma aleksitiminin alt boyutlarinin da etkilerini incelemistir.

Mevcut ¢alismanin giiclii yonleri oldugu kadar bazi sinirliliklar: da bulunmaktadr. ilk
olarak, her ne kadar aleksitiminin tek boyut olarak ele alinmasi ¢alismanin giiglii yanlarindan
biri olsa da Duygular1 Tanima Zorlugu ve Duygulari Ifade Etme Zorlugu alt boyutlarinin
arasinda yiiksek korelasyon bulunmasi ¢oklu dogrusal baglanti sorununu olusturabilir.

Dolayisiyla 6lgegin faktor yapisinin gézden gecirilmesi yararli olacaktir.

Calismanin sinirliliklarindan bir digeri ise 6z sefkat kavrami alanyazinda alt
boyutlardan olusan bir kavram olarak islense de Tiirk¢e standardizasyonunda toplam puan
(tek boyut) olarak ele alinmasidir. Alanyazinda 6z sefkat Olgeginin gegerliligine dair
tartigmali caligmalar yer almaktadir (Garcia-Campayo ve ark., 2014; Pettrochi ve ark., 2014;
Castilho ve ark., 2015; Costa ve ark., 2015; Neff ve ark., 2017). Oz sefkat kavrami1 mevcut
calismanin ilk boliimlerinde de anlatildigi gibi kendini yargilama yerine 6z nezaket,
yalnizlagsma hissi yerine ortak insanlik ve asirt 6zdeslestirme yerine bilingli farkindalik
boyutlar1 olarak yer almaktadir (Neff, 2003a). Yani her bir olumlu alt boyutun bir de
olumsuz karsiti bulunmaktadir. Baz1 ¢alismalar 6z sefkat dlgcegini karsit kavramlart ile
gruplara ayirmis ve olumlu faktorlerden olusan alt 6lgek igin “6z sefkat” (self-compassion),
olumsuz faktorlerden olusan alt 6lgek igin “6z sogukluk™ (self-coldness) terimlerini
kullanmistir (Gilbert ve ark., 2011; Costa ve ark., 2015; Brenner ve ark., 2017). Benzer
bir¢ok caligmada faktor analizi sonucglarina gore 6z setkat toplam puani yerine olumlu ve
olumsuz olmak Uzere iki faktor olarak ayrildigi sonucu ortaya ¢ikmistir (Lopez 2015; Muris
ve Petrocchi, 2015; Coroiu ve ark., 2018). Olgegin iki faktore ayrilmasi gerektiginin yani
sira bu iki alt boyutun da teorik agidan birbirlerinden farkli iligkilere sahip olduklari
savunulmaktadir (Coroiu ve ark., 2018). Ornegin, dlgegin olumsuz alt boyutu ile psikolojik
semptomlar, ruminasyon ve nevrotiklik arasinda giiglii iliski bulunmusken, olumlu alt
boyutu ile psikolojik semptomlar, ruminasyon ve nevrotiklik arasinda zayif iliskinin oldugu
buna ek olarak olumsuz alt boyutun daha ¢ok pozitif duygulanimla giiglii bir iligkiye sahip
oldugu ifade edilmektedir (Lopez ve ark., 2015). Benzer sonuglar gosteren baska ¢alismada
ise, 0z sefkatin olumlu boyutlarinin olumsuz boyutlara kiyasla psikopatolojinin ¢ok daha
giiclii yordayicist oldugu belirtilmektedir (Muris ve Petrocchi, 2015). Meta analizlerin
gosterdigine gore 6z sefkati toplam puan olarak ele almak 6z setkat-psikopatoloji iliski

analizlerinde abartili/olagandis1 sonuglara yol agabilir veya olumlu/olumsuz alt boyutlarinin
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kendilerine 6zgili etkilerinin gézden kagmasina sebep olabilir (Coroiu ve ark., 2018).
Dolayisiyla 6z sefkatin olumsuz ve olumlu alt boyut puanlari ayr1 ayr1 hesaplanamadigindan,
0z sefkatin faktorlerinin diizenleyici rolii ve bagimli degisken iizerindeki olasi1 etkileri
incelenememistir. Bu ylUzden gelecek calismalar igin 6z sefkatin olumlu ve olumsuz
faktorlerinin ayrildig: farkl Tirkce 6l¢ek standardizasyonlarin yapilmasi ve bu faktorlerin

duygusal yeme davranisina etkisinin arastirilmasi yararli olacaktir.

Son olarak, veri toplama sirecinin Covid-19 pandemi siirecine denk gelmis olmasi
caligmanin bir diger smirliligidir. Analiz bulgularinda da yer aldig1 gibi pandemi ile ilgili
ozelliklerin duygusal yeme davranisini etkiledigi goriilmiistiir. Her ne kadar pandemi ile
ilgili ozellikler mevcut ¢alismada kontrol edilmis olsa da pandemi etkilerinin gegtigi
donemde bulgularin farklilagip farklilasmayacagimi incelemek adina mevcut ¢alismanin

tekrar1 yapilabilir.
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5. SONUC

Mevcut c¢alisma temel olarak, aleksitimi ve duygusal yeme iliskisini 6z sefkat
duzeyinin nasil ve hangi yonde diizenledigini arastirmistir. Alanyazinda aleksitimi ve
duygusal yeme iliskisinde 6z sefkatin diizenleyici roliine dair ¢alisma bulunmamaktadir. Bu
ylizden bulgularin tutarliligini direkt olarak yorumlamak giictiir. Analiz sonuglarina gore; 6z
sefkat-aleksitimi, 6z sefkat-duygular1 tanima zorlugu, 6z sefkat-duygulari ifade etme
zorlugu etkilesim etkileri anlamli bulunmustur. Bir diger ifadeyle; aleksitiminin, duygular
tanima Ve ifade etme zorlugunun duygusal yeme tizerindeki etkisi 6z sefkat diizeyine gore
anlamli bir farklilik gostermektedir. Calismanin bulgular1 yalnizca yiiksek 6z sefkatin,
aleksitimi-duygusal yeme ile duygulari tanmima zorlugu-duygusal yeme iliskisini
duzenledigini gostermektedir. Duygulari ifade etme zorlugu-duygusal yeme iliskisinde ise
hem ortalama hem de yiiksek 6z sefkat i¢in bu iliskinin diizenlendigi bulunmustur. Fakat bu
etki diisiik 6z sefkat diizeyi igin anlamli degildir.

Degiskenlerin birbirleri ile iliskisine bakan analiz sonuglarina gore ise aleksitimi ile
duygular1 tanima ve ifade etme zorlugunda yasanan artisin duygusal yeme seviyesindeki
artigla iligkili oldugu goriilmiistiir. Fakat aleksitiminin diger bir alt boyutu olan disa vuruk
diisiince bicimi ile duygusal yeme diizeyi arasinda anlamli iligki bulunamamastir. Bagka bir
deyisle, disa vuruk diisiince bicimindeki artis ya da azalis duygusal yeme diizeyini
etkilememektedir. Caligmanin diger degiskeni 6z sefkat ve duygusal yeme arasinda da iligki

bulunmustur. Sonuglara gore 6z sefkat diizeyi arttikca duygusal yeme diizeyi azalmaktadir.

Calismanin diger amaci olarak duygusal yemeyi yordayan degiskenler incelenmistir.
Mevcut ¢alisma pandemi doneminde gergeklestiginden pandemi ile ilgili 6zelliklerin etkisi
de arastinlmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore yasin, cinsiyetin, kilonun, egitim
seviyesinin, pandemi ile ilgili 6zelliklerin, duygular1 tanima zorlugunun ve 6z sefkatin

duygusal yeme diizeyindeki degisimleri anlamli olarak agikladig: goriilmiistiir.
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EK 1- ONAM FORMU
Sayin Katilimci,

Bu ¢alisma, Baskent Universitesi Klinik Psikoloji Béliimii dgrencilerinden Beril Aydemir
tarafindan Yiiksek Lisans tezi kapsaminda Dr. Ogr. Uyesi Esra Giiven danismanliginda
yluritilmektedir ve yeme tutumlart ile bazi kisilik Ozellikleri arasindaki iligkiyi
incelemektedir.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliikk esasina dayanmakta olup, tiim sorulari cevaplamak
yaklasik 10-15 dakika siirmektedir. Aragtirma kapsaminda herhangi bir kimlik bilgisi
alinmayacak olup vereceginiz tiim bilgiler gizli tutulacaktir. Arastirma verileri toplu
analizlerle degerlendirilecek ve sadece arastirmacilar tarafindan bilimsel amaglar
dogrultusunda kullanilacaktir. Calismanin objektif ve giivenilir olmas1 bakimindan sorular1
ictenlikle ve eksiksiz yanitlamamz onemlidir. Olceklerdeki sorular genel olarak kisisel
rahatsizlik yaratacak igerige sahip degildir. Ancak uygulama sirasinda herhangi bir nedenden
oOtlirli rahatsizlik hissederseniz ¢alismayi istediginiz anda birakabilirsiniz.

Arastirmaya katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz. Aragtirma hakkinda daha fazla bilgi
almak isterseniz Beril Aydemir ile iletisime gecebilirsiniz.

Calismaya katilmay1 kabul ediyorsaniz asagidaki kutucugu isaretleyerek bir sonraki sayfaya
geciniz.
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EK 2- DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

1.

10.

11.

12.

Yasiniz:

Cinsiyet: []Kadin [ 1 Erkek [ ] Belirtmek istemiyorum
Boyunuz: ..... cm

Kilonuz: ..... kg

Sigara kullaniyor musunuz?
[ ] Evet ise glinde kag adet:
[ ] Hayir

En son bitirdiginiz okul:

[ ] Okuryazar degil [ 1 Universite

[ ] flkokul [] Yiksek Lisans
[ ] Ortaokul [ ] Doktora

[] Lise [ ] Diger:

Tliski durumunuz:

Cocugunuz var mi?
[ ] Evet ise sayisini belirtiniz:
[ ] Hayir

Kimlerle yasiyorsunuz?
[1Aile

[ ] Akraba

[ ] Arkadas

[ ] Yalniz

Herhangi bir sorun nedeniyle psikologa ya da psikiyatriste basvurdunuz mu?
[ ] Evet [ ] Hayr

Eger yanitiniz evet ise tan1 aldiniz nm?
[ 1 Evet ise lutfen belirtiniz:
[ ] Hayir

Daha once psikiyatrik ila¢ kullandimiz m1?

[ ] Evet, su anda da kullanmaya devam ediyorum

[ ] Evet, 6nceden kullanmistim ama su an kullanmiyorum

[ ] Hayir hi¢ kullanmadim

Yanitiniz EVET ise kullandiginiz ilacin adin1 ve kullanma siiresini liitfen belirtiniz:
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Son 1 ay icinde sizi yogun bir sekilde zorlayan deneyim yasadimiz m1? (kayip,
agir hastalik, is kaybi vb.)

[ ] Evet ise lutfen belirtiniz:

[ ] Hayir

Pandemi siirecinde COVID-19 tamisi aldimz ni?
[ ] Evet ise ne kadar siire 6nce oldugunu belirtiniz:
[ ] Hayrr

Pandemi siirecinde yakinlarimzdan veya tamdiklarimizdan COVID-19 tanisi
alan oldu mu?

[ ] Evet ise yakinlik derecesini belirtiniz:

[ ] Hayir

Pandemi siirecinde COVID-19 sebebiyle yakinlarinizdan veya
tamdiklarimizdan kaybettiginiz biri oldu mu?

[ ] Evet ise yakinlik derecesini belirtiniz:

[ ] Hayir

Meslek:

Algilanan ekonomik gelir
[ ] Cok diisiik

[ ] Diistik

[]Orta

[ ] Yuksek

[ 1 Cok yuksek

Isiniz :

[ ] Tam zamanl ¢caligmaktayim
[ ] Yar1 zamanl ¢aligmaktayim
[ 1 Evden ylritmekteyim

[ ] Su anda ¢alismamaktayim

Pandemi doneminde ¢calisma diizeniniz deg@isti mi?
[ ] Degismedi

[ ] Vardiyali/kisa siireli ¢alismaya dondii

[ ] Evden yiritme
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EK 3- TORONTO ALEKSITiMi OLCEGI

Liitfen asagidaki maddelerin sizi ne dl¢iide tanimladigini isaretleyiniz.
Hicbir zaman (1), Nadiren (2), Bazen (3), Sik Sik (4), Her zaman (5) olacak sekilde bu
maddelere puan veriniz.

1?Ne hissettigimi cogu kez tam olarak 1 9 3 4 5
bilemem
2-Duygularim i¢in uygun kelimeleri
- 1 2 3 4 5
bulmak benim i¢in zordur
STBedemmde doktorlarin dahi anlamadig1 1 9 3 4 5
hisler oluyor
4-Duygularimi kolayca tarif edebilirim 1 2 3 4 5}
5-Sorunlar yalnizca tarif etmektense
- S 1 2 3 4 5
onlar1 ¢oziimlemeyi yeglerim
6-Keyfim kagtiginda {izglin mii, korkmus
- . 1 2 3 4 5
mu yoksa kizgin m1 oldugumu bilmem
7-Bedenimdeki hisler kafami karistirir 1 2 3 4 5
8-Neden dyle sonuc¢landigini anlamaya
caligmaksizin igleri oluruna birakmay1 1 2 3 4 5
yeglerim
9-Tam olarak tanimlayamadigim 1 9 3 4 5
duygularim var
10-Insanlarm duygularini tanimasi gerekir 1 2 3 4 5
11-Insanlar hakkinda ne hissettigimi tarif
X 1 2 3 4 5
etmek bana zor geliyor
12-Insqqlar duygularimi kolayca tarif 1 9 3 4 5
etmemi isterler
13-I¢imde ne olup bittigini bilmiyorum 1 2 3 4 5
1_4-Cogu zaman neden kizgin oldugumu 1 2 3 4 5
bilmem
15-Insanlarla, duygularindan ¢ok giinliik
- = 1 2 3 4 5
ugraslar1 hakkinda konugmay1 yeglerim
16-Psikolojik dramalar yerine eglendirici
. A 1 2 3 4 5
programlar izlemeyi yeglerim
17-I¢imdeki duygular1 yakin
arkadaslarima bile agiklamak bana zor 1 2 3 4 5
gelir
18-Sessizlik anlarinda dahi, kendimi 1 9 3 4 5
birisine yakin hissedebilirim
19-Kisisel sorunlarimi ¢ozerken
. ; 1 2 3 4 5
duygularimi incelemeyi yararli bulurum
20-Film veya oyunlarda gizli anlamlar 1 9 3 4 5
aramak, onlardan alinacak hazzi azaltir
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EK 4- HOLLANDA YEME TUTUM OLCEGI

Liitfen se¢eneklerden size uygun olani isaretleyerek tiim sorular1 cevaplandiriniz.

1-Bir seyden rahatsiz oldl'lgunuz_da_l . Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
daha fazla yemek yemek ister misiniz? | zaman Sik
'2-Yapa_c§1k' bir sey olmadiginda yemek Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
ister misiniz? zaman Sik
3-Depresyonda oldugunuzda ya da Hichir Cok
hayal kirikligina ugradiginizda yemek ¢ Nadiren | Bazen | Sik

. I zaman Sik
ister misiniz?

4-Kend_1n121 ye_llr_u; hissettiginizde Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
yemek ister misiniz? zaman Sik
5-}3_1r1_ sizi lizdiigiinde yemek ister Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
misiniz? zaman Sik
6-Sln1rl_er1nlz l?qZI_Jk oldugu zaman Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
yemek ister misiniz? zaman Sik
7-Istemediginiz bir sey oldugu zaman Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
yemek ister misiniz zaman Sik
8-Kayg_111, end}s_el} oldugunuz zaman Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
yemek ister misiniz? zaman Sik
9-Bir se_yler ters ya da yanlis gittiginde Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
yemek ister misiniz? zaman Sik
10_-I_(qutugunuz zaman yemek ister Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
misiniz? zaman Sik
11-Hayal k1r1_k11g1na_ u_gr_ad1g1n1z Hicbir Nadiren| Bazen | Sik Cok
zaman yeme ister misiniz? zaman Sik
12-Dvuygusal olarak gzuntul'u‘ ' Hicbir Nadiren | Bazen | Sik Cok
oldugunuzda yemek ister misiniz? zaman Sik
13-Huzursuz oldugunuzda ya da Hichir Cok
caniniz sikkin oldugunda yemek ister ¢ Nadiren| Bazen | Sik

misiniz? zaman Sik
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EK 5- OZ SEFKAT OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden
6l¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz

(1=Hemen hemen hicbir zaman, 2=Nadiren, 3=Arasira, 4=Cogu zaman, 5= Hemen hemen her

zaman)

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim
vardir.

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarmn yasamin bir pargasi
oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yasadigini gorebilirim

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan kopuk
hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagmaya c¢aligirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hisleriyle
thkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek ¢ok kisi
oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gec¢irdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma
egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya ¢alisirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime birgok
insanin ayn1 sekilde kendi hakkinda yetersizlik duygular yasadigini
hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina karst hosgdriisiiz ve sabirsizim.
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11. Cok sikintilrysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm
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12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin cogunun benden mutlu
oldugunu diisiinme egilimindeyim.
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13. Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis agisiyla
gormeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye calisirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi {izerim.

16. Benim i¢in dnemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri belli bir bakis
acisi icerisinde tutmaya calisirim.
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17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin benimkinden
kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni iizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime kars1 bir par¢a daha sogukkanlt
olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdyir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme egilimim vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin
yalniz benim basima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.
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24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve sabirli olmaya
caligirim.
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EK 6- COK BOYUTLU COVID-19 OLCEGI

Asagida COVID-19 SALGINI SURECINDE yasamakta olabileceginiz duygu, diisiince ve
davranislariniza iliskin ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir ifadeye ne kadar katilip katilmadiginiz
yanlarindaki 1 ile 5 arasindaki 6lgek {izerinde isaretleyerek belirtiniz.

1=Kesinlikle katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Kararsizim, 4=Katihyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum

1. Bu salginin oldukg¢a ciddi oldugunu diistiniiyorum. 1 2 3 4 5
2. Bu salgin beni ¢ok korkutuyor. 1 2 3 4 )
3. Bu salgiin yasamim tizerinde ciddi etkileri var. 1 2 3 4 5
4. Bu salgin beni ¢ok {iziiyor. 1 2 3 4 5
5. COVID-19 hastaligina yakalanmaktan ¢ok korkuyorum. 1 2 3 4 5
6. Bu salgin muhtemelen daha uzun siire (aylarca) devam

1 2 3 4 5
edecek.
7. Disartya ¢iktigimda mutlaka maske takiyorum. 1 2 3 4 5
8. Bu salgin beni 6fkelendiriyor. 1 2 3 4 5
9. Bu salgin muhtemelen gecici olmaktan ¢ok kalici. 1 2 3 4 )

10. Bu salgin nedeniyle sevdiklerimi kaybetmekten

korkuyorum.
11. Bu salgin yagamimi ¢ok fazla etkilemiyor. 1 2 3 4 5
12. Bu salgin beni ¢ok kaygilandirtyor. 1 2 3 4 5

13. Sik sik COVID-19 belirtileri gosterip gostermedigimi
kontrol ediyorum.

14. Hastalanmamak i¢in sik sik ellerimi yikiyorum. 1 2 3 4 3)
15. Hastalanmamak igin disartya ¢ok az ¢ikiyorum. 1 2 3 4 5
16. Sosyal izolasyona ¢ok dikkat ediyorum. 1 2 3 4 5
17. Disariya ¢iktigimda sosyal mesafeyi mutlaka korumaya 1 2 3 4 5
calistyorum.

18. Siirekli olarak salgin ile ilgili haberleri takip ediyorum. 1 2 3 4 5

19. Sik sik salgin ile ilgili disiinmekten kendimi alamiyorum. | 1 2 3 4 5

20. Ailem/arkadaslarim ile siirekli bu konuyu konusuyoruz. 1 2 3 4 5

21. Bu salgin hayatimi tamamen degistirdi. 1 2 3 4 5

22. Bu salgindan sonra higbir sey eskisi gibi olmayacak. 1 2 3 4 5
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EK 7- ETIK KURUL ONAYI

Sayr :17162298.600-22 10 SUBAT 2021
Konu : Tez Calismast

ilgili Makama

Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Program
ogrencisi Beril Aydemirin, Dr. Ogretim Uyesi Esra Giiven damsmanhginda
yiirtitmekte oldugu “Bireylerin Aleksitimi Diizeyleri ile Duygusal Yeme Arasindaki
fliskide Oz Sefkatin Diizenleyici Roli” bashkli yiiksek lisans tez calismasi,
degerlendirilmis ve yapilmasinda bir sakinca olmadig tespit edilmistir.

Bilgilerinize saygilarimizla sunariz.

Baskent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Sanat Arastirma Kurulu

Ad, Soyad Degerlendirme Imza

Prof. Dr. M. Abdiilkadir Varoglu | Olumlu/Qlamsuz"

Prof. Dr. Kudret Giiven Olumlu/Olumsuz
Prof. AliSevgi Olumlu/Olumsuz
Prof. Dr. Isil Bulut Olumlu/Olumsuz

Prof. Dr. Sadegiil Akbaba Altun | Olumlu/Qlumsuz—

Prof. Dr. Can Mehmet Hersek | Olumlu/Qlumsuz

Prof. Dr. Ozcan Yagci Olumlu/Olumsuz —
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