T.C.
ISTANBUL BEYKENT UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

PSIKOLOJi ANABILIM DALI
KLINIK PSIKOLOJI BiLIM DALI

YETISKINLERDE DUYGUSAL YEMENIN
YORDAYICILARI OLARAK BELIRSIZLIiGE

TAHAMMULSUZLUK VE OZ SEFKAT
Yiiksek Lisans Tezi

Tezi Hazirlayan

Hacer GUL

[stanbul, 2024



T.C.
ISTANBUL BEYKENT UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

PSIKOLOJi ANABILIM DALI
KLINIK PSIKOLOJI BiLIM DALI

YETISKINLERDE DUYGUSAL YEMENIN
YORDAYICILARI OLARAK BELIRSIZLIiGE

TAHAMMULSUZLUK VE OZ SEFKAT
Yiiksek Lisans Tezi

Tezi Hazirlayan

Hacer GUL

Ogrenci No
2120039028

ORCID ID
0000-0001-5310-9294

Danisman

Dog¢. Dr. Silleyman KAHRAMAN

[stanbul, 2024



YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum °‘Yetiskinlerde Duygusal Yemenin
Yordayicilar1 Olarak Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve Oz Sefkat> baslikli bu
calismanin, bilimsel ahlak ve geleneklere uygun sekilde tarafimdan yazildigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, yararlandigim
eserlerin tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve ¢alismamin i¢inde kullanildiklari
her yerde bunlara atif yapildigini, patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigimin

olmadigin1 belirtir ve bunu onurumla dogrularim. 10.06.2024

Hacer GUL



T.C.
~ ISTANBUL BEYKENT UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU MUDURLUGU
TEZLI YUOKSEK LiSANS SINAV TUTANAGI

d06.202¢

Enstitlimiiz Psikoloji Anabilim Dali Klinik Psikoloji Programi yliksek lisans
Sgrencilerinden 2120039028 numarali Hacer GUL’in"Istanbul Beykent Universitesi
Lisansiistii Egitim — Ogretim Yonetmeligi "nin ilgili maddesine gore hazirlayarak, Enstitiimiize
teslim ettigi “Yetiskinlerde Duygusal Yemenin Yordayiclart Olarak Belirsizlige
Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat” konulu tezini, Yonetim Kurulumuzun 21/05/2024 tarih ve
2024/23 sayili toplantisinda segilen ve Taksim yerleskesinde toplanan biz jiiri iyeleri
huzurunda, Istanbul Beykent Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Y6netmeliginin 29.
maddesinin 3. fikras1 geregince 45 dakika siire ile aday tarafindan savunulmus ve sonugta

adayin tezi hakkinda “OYBIRLI GI” ile “KABUL” karan verilmistir.

Isbu tutanak, 2 niisha olarak hazirlanmis ve Enstitii Midiirliigii’'ne sunulmak tizere
tarafimizdan diizenlenmistir.

DANISMAN ) UYE
Dog. Dr. Si*#* KA*** Dr. Ogr. Uyesi Hi*** EB***
(Istanbul Beykent Universitesi) (Istanbul Beykent Universitesi)
UYE

Dr. Ogr. Uyesi Ni*## ON***
(Istanbul Arel Universitesi)



Adi1 ve Soyadi : Hacer GUL

Danigsman : Dog. Dr. Siileyman KAHRAMAN
Derecesi ve Tarihi  : Yiiksek Lisans (Tezli), 2024

Alani : Klinik Psikoloji

Anahtar Kelimeler  : Duygusal Yeme, Oz Sefkat, Belirsizlige Tahammiilsiizliik

0z
YETISKINLERDE DUYGUSAL YEMENIN YORDAYICILARI OLARAK
BELIRSIiZLIGE TAHAMMULSUZLUK VE OZ SEFKAT

Arastirmada, yetiskinlerde duygusal yemenin yordayicilar olarak 6z sefkat ve
belirsizlige tahammiilsiizliik, bu degiskenlerin birbirleriyle olan iligkileri ve
sosyodemografik ozelliklere gore farklilasmalari incelenmistir. Bu c¢alismada,
duygusal yemenin yordayicilar1 6z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliik ¢oklu
dogrusal regresyon analizine dayanarak, degiskenlerin birbiriyle olan iligkisi pearson
korelasyon analizine dayanarak incelenmistir. Arastirma 350 kadin ve 119 erkek
olmak tizere toplam 469 katilimci ile gergeklestirilmistir. Arastirmada veri toplama
araclar1 olarak Sosyodemografik Bilgi Formu, Duygusal Yeme Olgegi, Oz sefkat
Olgegi-Kisa Formu ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi kullanilmistir. Arastirma
bulgularina gore duygusal yemenin belirsizlige tahammiilsiizliik oOlgeginin alt
boyutlarindan ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik
toplam puanlariyla pozitif yonlii, 6z sefkat ile negatif yonlii iliski oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Arastirmada duygusal yeme davranisini belirsizlige tahammiilsiizliik
Olgeginin engelleyici kaygi alt boyutu pozitif yonde, 6z sefkatin negatif yonde
yordadig1 sonucuna ulagilmistir. Demografik degiskenlerden cinsiyet, egitim diizeyi,
daha once diyetisyene basvurma durumu, kilo memnuniyeti, beden kitle indeksi ve
diyet yapma sikliginin duygusal yemede farklilik gosterdigi sonuclarina ulagilmistir.

Bulgular literatiir 1s181nda tartisilmistir ve 6nerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT

INTOLERANCE OF UNCERTAINTY AND SELF-COMPASSION AS
PREDICTORS OF EMOTIONAL EATING IN ADULTS

In this study, self-compassion and intolerance of uncertainty as predictors of
emotional eating in adults, the relationship between these variables and their
differentiation according to sociodemographic characteristics were examined. In this
study, self-compassion and intolerance of uncertainty as predictors of emotional eating
were examined based on multiple linear regression analysis, and the relationship
between the variables was examined based on Pearson correlation analysis. The study
was conducted with a total of 469 participants, 350 women and 119 men.
Sociodemographic Information Form, Emotional Eating Scale, Self-Compassion
Scale-Short Form and Intolerance of Uncertainty Scale were used as data collection
tools. According to the research findings, it was concluded that emotional eating was
positively correlated with the total scores of prospective anxiety, inhibitory anxiety
and intolerance of uncertainty, and negatively correlated with self-compassion. In the
study, it was concluded that the inhibitory anxiety sub-dimension of the intolerance of
uncertainty scale predicted emotional eating behavior positively, while self-
compassion predicted it negatively. It was concluded that demographic variables such
as gender, education level, previous dietitian consultation status, weight satisfaction,
body mass index and frequency of dieting showed differences in emotional eating. The

findings were discussed in the light of the literature and recommendations were made.
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SOZLUK

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Her tiirlii belirsizlik iceren olaylarin ve durumlarin
kisiler tarafindan tehdit ve tehlike olarak algilanarak savas ka¢ veya dona kal

tepkilerinden birisini gdstermesine neden olur.

Duygusal Yeme: Kaygi, stres, 6fke veya tizlintii gibi hosa gitmeyen ve zorlayici
duygularin varhiginda, fiziksel aglik hissetmeden kisilerin yeme davranisina

basvurmasidir.

Oz Sefkat: Kayg, stres, 6fke veya iiziintii gibi zorlayic1 duygularm varliginda kisinin
kendisine tipki bir arkadasina destek oluyormus gibi elestirmeden nazik sevecen
yaklagmasint icermektedir. Yapilan son c¢alismalarda saglikli bas etme

mekanizmalarindan birisi oldugu belirtilmektedir.



GIRIS

Sagliklt bir yasam siirebilmek i¢in en 6nemli sartlardan birisinin saglikli
beslenme davranisi oldugu goriilmektedir. Beslenme, sagligimizi ve hayat kalitemizi
korumak icin gergeklestirilen bilingli bir davranistir. Ancak giinlimiizde besinlere
ulasimin daha kolay ve hizli olmasi, hazir besinlerin agirlikli olmasi problemli yeme
davraniginin ve yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Yeme
bozuklugu tanisi alan kisilerin siklikla kendilerini kusturduklari, tikinircasina yeme
davraniglarina veya telafi edici davranislara sahip olduklar1 goriilmektedir. Klinik
alanda yapilan calismalarda bu kisilerin tedavi siireclerinin olumlu ilerledigi ancak
terapiyi yarida birakma veya niikse daha yatkin olduklar1 belirtilmektedir. Bu nedenle
kisileri yeme bozukluguna iten veya bozulmus yeme davranislarini siirdiiren faktorleri
kesfetmek, miidahale plani olusturmak i¢in 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Bu
baglamda yeme bozukluklari ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde en 6nemli risk

faktorlerinden birisinin duygusal yeme davranist oldugu vurgulanmaktadir.

Duygusal yeme davranisi zorlayic1 duygularin varliginda ortaya ¢ikan sagliksiz
bas etme yontemlerinden birisidir. Bir diger ifadeyle, kisilerin fizyolojik a¢idan ag
hissetmeden (karn1 acikmadan, 6giin saati heniiz gelmeden, agliktan kaynakli bas
agrisi veya yorgunluk yasamadan) yalnizca deneyimledikleri zorlayici duygularla
temas etmemek i¢in yeme davranisina bagvurmalaridir. Belirsizlik anlarinin veya
kaygi, stres ve dfke gibi duygularin yogunlugundaki artis kisilerin aghik ve tokluk
sinyalleri arasindaki farki algilamalarina engel olmaktadir. Bu baglamda duygusal
yeme davranigina bagvuran kisiler, duygularina yonelik farkindalik sahibi olmadiklari
ve yeme davranisini yalnizca zorlayici duygularini bastirmak, gérmezden gelmek veya
kontrol etmek i¢in basvurmaktadirlar. Duygusal yeme siirecinde vurgulanan temel
noktalardan bir digeri ise, kisilerin besin tercihlerinin genellikle kisa siirede serotonin
hormonunu artiran sekerli veya karbonhidrat iceren besinler olmasi ve yeme siiresinde

besin miktarini kontrol etmekte zorluk yasamalaridir.

Duygusal yeme davraniginin zorlayici anlarda ortaya ¢ikan duygularla iligkili
oldugu goriilmektedir. Giiniimiizde issizlik, COVID-19, ekonomik kriz ve savaslar
nedeniyle birgok kisi belirsizlik iceren zorlayici olaylara maruz kalmaktadir. Bu

dogrultuda belirsizlige tahammiilsiizliik kavraminin 6nem kazandigi goriilmektedir.



Bu kavram, kisilerin yasamlarinda karsilastiklar1 belirsizliklere yonelik duygusal,
biligsel ve davranissal agidan gosterdikleri tepkilerin tamamini icermektedir. Bununla
birlikte belirsizlige tahammiilsiizliik ilerde yasanmasi muhtemel olaylara yonelik

kayg1 ve zorlanmalar1 da igermektedir.

Klinik baglamda yapilan c¢alismalarda belirsizlige tahammiilsiizliiglin tanilar
tistii degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir. Bunun sebebi ise giiniimiizde bir¢ok
psikopatolojinin temelini olusturan ve ayr diisiiniilemeyecek kadar énemli bir yerde

olmasidir.

Alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizliige sahip kisilerin
problem ¢ézme konusunda ise yaramayan davranislara, kaygiya neden olan gelecege
yonelik olumsuz inanglara ve belirsiz anlar1 azaltmaya yonelik diirtlisel davranislara
sahip olduklar1 belirtilmektedir. Bu davranislardan birisinin de duygusal yeme
davranig1 oldugu gorilmektedir. Belirsizligin ortaya ¢ikardigi kaygi, stres veya ofke
gibi duygulardan uzaklagmak isteyen kisilerin duygusal yeme davranisina yoneldikleri
ve bu sekilde zorlayici anlarla bas etmeye ¢alistiklart belirtilmektedir. Bu iki kavrami
birlikte incelemenin belirsizlik anlarinda duygusal yeme davranisini agiklayacagini ve

bunlara neden olan birtakim kaliplar1 belirleyecegi diistiniilmektedir.

Zorlayic1 anlarda yasanilan problemler, belirsizlikler ve duygularla basa
cikmada en 6nemli faktdrlerden birinin 6z sefkat oldugu vurgulanmaktadir. Oz sefkat,
kisinin zorlayic1 anlarinda kendisine yakin bir arkadasina yaklasiyormus gibi anlayigh
ve sicak yaklagmasini ifade etmektedir. Kisinin kendisiyle olan bu iletisim siirecinde,
daha az yargilayan, elestiren ve 6fkelenen bir tutum sergilemesi nedeniyle saglikli bir
bas etme mekanizmasi olarak degerlendirilmektedir. Kendisine sefkatle yaklasan kisi,
ofke veya hayal kiriklig1 gibi zorlayici1 duygularina agik olur, kendisine kibar ve nazik
yaklasarak bu duygular1 veya olaylar1 gelip gegici birer duygu veya olay olarak
degerlendirir. Dolayisiyla 6z sefkatin amaci kisinin zorlayici anlarda, diirtiisel veya
kendisine fayda saglamayan davranislara yonelmeden duygularina fark ederek onlara

sefkatle yaklagmasini icermektedir.

Dolayisiyla bu kavramlar birlikte incelemenin klinisyenler ve arastirmacilar
i¢in etkili miidahale yontemleri gelistirmelerine fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Duygusal yeme davraniginin yeme bozukluklari i¢in 6n faktoér oldugu goz Oniine



alindiginda bu siirecte kisilere Ogretilebilecek 6z setkat pratiklerinin yeme

bozukluklarini 6nlemede énemli yer tuttuguna inanilmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkatin duygusal yeme
tizerindeki yordayici etkilerine bakmak ve sozii edilen degiskenlerin cinsiyet, egitim
diizeyi, medeni durum, sosyoekonomik durum, daha once diyetiSyene basvurma
durumu, kilo memnuniyeti, beden kitle indeksi, diyet yapma siklig1 ve calisma durumu

demografik degiskenleri ile birlikte incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmanin Onemi

Yetigkinlik dénemi siirecinde kisiler 6zellikle son yillarda is ve egitim hayati,
ekonomik dalgalanmalar, COVID-19 ve pandemi siireci gibi hem bireysel hem de
toplumsal ¢ok sayida stresli ve belirsiz yasam olaylarina maruz kalmaktadir. Kisiler
bu olaylar sonucunda ortaya c¢ikan zorlayici duygulari ile temas etmemek icin
gelistirdikleri bas etme yontemlerinden birisi duygusal yeme davranisidir. Duygusal
yeme davranisi birgok yeme bozuklugunun temelini olusturdugundan belirsizlige
tahammiilstizliik gibi kisileri yeme bozukluguna iten faktorleri kesfetmek ilerleyen
sliregte miidahale planlarinin olusturulmasinda gerekli oldugu disiiniilmektedir. Bu
sebeple de belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygusal yeme arasindaki iliskinin

incelenmesi i¢in firsat olusturulmustur.

Oz sefkatin kisilerin zorlayici anlarinda kendilerine yakin bir arkadaslarina
destek oluyormus gibi nazik ve anlayish sekilde destek olma hali oldugu ve duygusal
yeme davranigint daha yiiksek olan kisilerin duygularina yonelik farkindalik
diizeylerinin daha az oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla 6z sefkatin 6nleyici saglikli ve
islevsel bir bas etme mekanizmasi olmasi nedeniyle bu arastirmada 6z sefkat ve

duygusal yeme arasindaki iliskinin incelenmesi igin firsat olusturulmustur.

Son olarak bunlardan yola ¢ikarak belirsizlige tahammiilsiizliigiin ve 6z

sefkatin duygusal yemeyi ne diizeyde yordayacagi merak edilmistir.



Bu aragtirmanin bir diger hareket noktasi ise, iilkemizde yapilan alan yazin
incelemeleri sonucunda bu degiskenlerin birlikte incelendigi glincel bir arastirmaya
rastlanmamasi olmustur. Bununla birlikte bulimia nervoza veya tikinircasina yeme
bozuklugu i¢in en dnemli risk faktorlerinden birisi oldugu diistiniilen duygusal yeme
icin farkindalik c¢aligmalarima ve yeme bozukluklar1 i¢in erken miidahale
programlarina katki saglayacag: diistiniilmektedir. Yapilan bu aragtirma literatiire,

klinisyenlere ve diger saglik calisanlarina fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

Arastirma Sorulari

1. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat

arasinda anlamli bir iligski var midir?

2. Ana aragtirma sorusu: Yetigkinlerde belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z

sefkat duygusal yemenin anlamli yordayicilart midir?

3. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat

diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

4. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkat

diizeylerinin egitim diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

5. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat
Olcek puanlarinda medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik var

mudir?

6. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat
Olcek puanlarinda sosyoekonomik diizey degiskenine gore anlamli bir

farklilik var midir?

7. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat
diizeylerinin daha Once diyetisyene bagvurma durumu degiskenine gore

anlamli bir farklilik var midir?

8. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat
diizeylerinin kilosundan memnun olma degiskenine gére anlamli bir farklilik

var midir?



9. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat

diizeylerinin beden kitle indeksine gore anlamli bir farklilik var midir?

10. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat
diizeylerinin diyet yapma siklig1 degiskenine gore anlamli farklilik var

midir?

11. Yetiskinlerde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat

diizeylerinin ¢alisma durumu degiskenine gore anlamh farklilik var midir?

Siirhhiklar
- Arastirma 469 katilimcidan elde edilen verilerle sinirlidir.

- Arastirmaya 350 kadin ve 119 erkek katilmistir. Katilimcilarin cinsiyetleri

dengeli dagilim géstermemektedir

- Bu arastirmanin 6rneklemini yalnizca Tiirkiye Cumhuriyeti’nde yasayan

katilimeilar olusturmaktadir.

- Arastirmada veri toplama yontemi ¢evrimici yontemlerle sinirlidir.

Varsayimlar
- Arastirmaya katilim saglayan kisilerin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

- Arastirma katilimcilarinin veri toplama araglarindaki sorulari igtenlikle ve

diiriistge cevaplandirdiklar varsayilmaigtir.

- Veri toplama islemi online yiiriitiilmustiir ve katilimeilarin rastgele secildigi

varsayilmistir.

- Arastirmada  kullanilan  istatistiksel ~ yOntemlerin  gecerli  oldugu

varsayilmaktadir.



1. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin degiskenlerine iliskin kuramsal
bilgiler aktarilmistir. Ilk olarak beslenme ve yeme davranisi, duygusal yemeye iliskin
kuramsal bilgiler, ardindan sefkat ve 6z sefkate iliskin kuramsal bilgiler ve son olarak

belirsizlik ve belirsizlige tahammiilsiizliige iliskin kuramsal bilgiler aktarilmistir.

1.1. Beslenme ve Yeme Davranisi

Giin igerisinde yasanilan olaylar sonucunda birgok farkli duygunun
deneyimlendigi ve bu duygularin kisilerin davranislarina etki ettigi bilinmektedir. Bu
etkilerinden birisinin duygusal yeme oldugu goriilmektedir. Duygusal yeme, kisilerin
aclik hissetmeden yasadiklar1t umutsuzluk, stres, kaygi, yalmzlik veya ofke gibi
zorlayici duygularin neden oldugu yeme davranisini aciklamak icin kullanilmaktadir
(Inalkag ve Arslantas, 2018). Bu kisilerin saghkli bas etme stratejileri
gelistiremedikleri ve duygusal yeme davranisini duygu diizenleme mekanizmasi
olarak kullandiklar1 vurgulanmaktadir (Spoor vd., 2007; Gibson ve Green, 2002).
Duygusal yeme davranisinin ne oldugunun daha iyi anlasilmasi i¢in Oncelikle
beslenme, yeme davranist ve bozulmus yeme davranigi kavramlarmin ne anlama

geldigini incelemenin faydali olacag diistiniilmektedir.

Beslenme kavrami biiyiime, saglikli gelisim, sagligin korunmasi ve yasamin
stirdiiriilmesi i¢in gerekli olan besinlerin alinmasi olarak tanimlanmaktadir (Kingir ve
Kardes, 2019). Dilber ve Dilber (2013) yeterli ve dengeli beslenmeyi, bedenin ihtiyaci
olan besin gruplarmin 6giinlerinde yeterli ve dengeli miktarda alinmasi ve Kkisileri
fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan olumlu etkileyen beslenme bigimi olarak ifade
etmektedirler. Bu tanimlardan yola ¢ikarak beslenmenin kisinin caninin istedigi
yiyecekleri yemesi, sadece aclik duygusunu bastirmak i¢in veya zorlandiklari
duygularla bas etmek i¢in yemege yonelmesi olmadigi aksine sagliklt bir yasam
siirdiirmek i¢in bedenin ihtiyaci olan enerji kaynaklarini yeterli miktarda ve uygun

zamanda almas1 oldugu goriilmektedir.

Yeme davranisi ise besin se¢imi, diyet siiregleri, obezite, diger beslenme ve
yeme bozukluklar1 gibi yeme ile ilgili problemleri iceren genis bir kavramdir (Deveci

vd., 2017). Kisilerin besin se¢imi yaparken sismanlik durumlari, istahlari, duygusal



durumlari, beden algilari, dini inanislari, hormonlar1 ve ¢evreleri gibi faktorlerin rol
oynadigin belirtilmektedir (Deveci vd., 2017). Dolayisiyla yeme davranist fizyolojik
ihtiyaclara ek olarak sosyal ve psikolojik yonii de olan bir davranigs olarak
degerlendirilmelidir. Bu dogrultuda French ve digerlerinin (2012) yaptiklari
aragtirmada kisilerin besin alimi, miktar1 ve ¢esidi ne zaman yemek yenilecegi ne
zaman duracagi veya tekrar baglayacaginin psikolojik ¢evresel faktorlerle
belirlendigini ifade etmektedir. Buna ek olarak arastirmacilar kisilerin i¢inde olduklar1
durum ve deneyimledikleri duygunun yeme davranislari iizerinde etkileri oldugunu da

belirtmislerdir.

Anne karninda baglayan ve yasam boyunca devam eden yeme davranisinda
dengeli ve yeterli beslenme 6nemli bir yere sahiptir. Ancak bu davranigini ters
yoniinde olan bozulmus yeme davranisi kisilerde obezite veya diger yeme
bozukluklar1 gibi psikolojik ve fizyolojik hastaliklara neden olmaktadir (Canetti vd.,
2002). Bozulmus yeme davranist tikinircasina yeme, kendini kusturma, gida
kisitlamasi, diyet yapma ve duygusal yeme gibi sagliksiz kilo kontrol davraniglarinin
dahil oldugu yeme davranisiyla ilgili sorunlar1 agiklamak i¢in kullanilmaktadir.
Bunlara ek olarak bozulmus yeme davranisinin bilissel yonlerini kisinin beden sekline
ve kilosuna asir1 6nem vermesi, yeme kontroliinii kaybetme gibi yemeye yonelik

endiseleri de kapsamaktadir (Fairburn ve Beglin, 1994).

Alan yazin incelendiginde yeme bozukluklariin ve bozulmus yeme
davraniglarinin siklikla karigtirilan iki kavram oldugu goriilmektedir. Ulusal Yeme
Bozukluklart Birligi (National Eating Disorders Association-NEDA) bu iki kavram
arasindaki en temel farkin bozulmus yeme davranislarinin DSM-5’de yer alan yeme
bozukluklar1 tani kriterlerini karsilamayan sagliksiz ve atipik yeme davranislari
oldugunu belirtmektedir (Bar vd., 2016). Yapilan arastirmalarda kisilerde bozulmus
yeme davraniglart i¢in risk faktorleri olarak; kisitlayici yeme davranislari, kontrolii
kaybetme korkusu, miikemmeliyet¢ilik, depresyon, besinlere yonelik obsesif
diisiincelerin varligi, beden algis1 bozuklugu ve diisiik 6z saygimin yer aldig
vurgulanmaktadir (Strumia, 2002.; Elthag ve Morey, 2008). Dolayisiyla bu faktorlerin
yeme bozukluklarini, kontrolsiiz yeme davraniglarint ve duygusal yemeyi

etkileyebildigi vurgulanmaktadir.



1.2. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, kisilerin fizyolojik acidan a¢ hissetmedigi veya yemek yeme
gereksinimi olmadig1 halde yasamakta oldugu olumsuz duygularina karsilik yeme
davraniginin ortaya ¢ikma durumu olarak tanimlanmaktadir (Bekker vd., 2004). Macht
(2008) ise duygusal yemeyi, kisilerin giin boyunca deneyimledikleri negatif
duygularina yonelik yeme davraniglari olarak tanimlamaktadir. Dolayisiyla yeme
davraniginin kisinin hissettigi olumsuz duygu durumundan kaynaklandigi ve bir
gereklilik veya zorunlulukla ortaya ¢ikmadigi goriilmektedir. Bu durumlarda kisilerin
duygularini gérmezden geldigi veya bastirmaya ¢alistiklar: belirtilmektedir (Shen vd.,
2020).

Buna ek olarak bu kisilerin saglikli bas etme stratejileri gelistiremedikleri ve
duygusal yeme davranisini sagliksiz bir duygu diizenleme mekanizmasi olarak
kullandiklart vurgulanmaktadir (Spoor vd., 2007; Gibson ve Green, 2002). Bir baska
ifadeyle duygusal yeme davranisi, kisilerin deneyimledigi bu duygular
dayanilmayacak diizeyde oldugunda ve saglikli bas etme yontemi bulunmadiginda bu

duygulariyla bas etmek i¢in yemeye odaklanmalari olarak ifade edilebilir.

Burch (1964), duygusal yeme davranisinin, negatif duygularin yeme
davranigini arttirdigr ve yeme davranisinin negatif duygulan azalttigi seklinde iki
temel varsayimdan olustugunu belirtmektedir. Macht (2008) ise bu iki varsayimi
o0grenme kuramiyla aciklamaktadir. Negatif duygulara kosullu tepki olarak yeme
davranig1 ortaya ¢ikar ve bu da negatif duygunun yogunlugunu azaltmaktadir.
Dolayisiyla negatif duygularin varliginda yeme davranisinin duygu yogunlugunu

azalttig1 6grenilir ve her yeme davranisinda pekistirilmis olacagi belirtilmektedir.

Zorlayic1 yasam olaylarina bagli ortaya ¢ikan duygular ve diistinceler; kisilerin
istah diizeylerinde ve besin alimlarinda azalmaya neden olabilmektedir. Bu durum
stres, kaygt veya korku gibi negatif duygularin midedeki kasilmalar1 azaltarak kisinin
istahin1 kapattig1 ve tokluk hissine yakin bir algiya neden olmasindan dolayr dogal
fizyolojik bir reaksiyon olarak kabul edilmektedir (Schacter vd., 1968). Bu dogal
stirecin tam tersi olarak negatif duygularin varliginda ortaya c¢ikan yeme

davraniglarinda ve besin alimlarinda artigin olmasi uygun olmayan bir davranis olarak



degerlendirilmekte ve ‘‘duygusal yeme’’ olarak adlandirilmaktadir (Hearherton vd.,

1991).

Alan yazin incelendiginde duygusal yeme davranisinin 6nemli yordayicilarinin
ozellikle kaygi, 6fke, stres ve tizlintii gibi negatif duygular oldugu vurgulanmaktadir
(Polivy ve Herman, 2002). Bununla birlikte yapilan aragtirmalarda her duygunun yeme
davranigi lizerinde farkli etkileri oldugu belirtilmektedir (Canetti vd., 2002). Macht
(2008) yaptig1 calismasinda mutsuzluk veya iiziintii gibi depresif duygularin besin
alimin1 arttirirken kayginin ise besin alimini azalttig1 sonucuna ulagmistir. Robbins ve
Fray (1980), farkli duygularin besin tiiketimleri iizerindeki etkisini inceledikleri bir
arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirma sonuglarinda gerginlik veya korku gibi daha
yogun duygularda katilimcilarin besin tiiketimleri azalirken sikinti veya mutsuzluk
gibi daha az yogun duygularda besin tiiketiminde artisa neden oldugu sonucuna
ulasilmistir. Yapilan baska bir arastirmada ise duygusal yeme davranisi yiiksek
katilimcilarin mutsuz olduklar1 andan sonraki yeme oraninin, mutlu olduklart andan

sonraki yeme oranindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir (Van

Strien vd., 2013).

Duygusal yeme siirecinde kisiler zorlayici duygular diisiinmemek i¢in agirlikl
olarak fazla miktarda, yiiksek kalorili ve besin degeri olmayan yiyeceklere
basvurduklar1 belirtilmektedir. Torres ve Nowson (2007), gerceklestirdikleri
aragtirmada kronik strese sahip olan kisilerin yiiksek enerji degerine sahip olan sekerli,
tuzlu veya yagl besinleri tercih ettiklerini ve bunun da obezite igin risk faktorii
oldugunu belirtmiglerdir. Bu besinler kisilerin endorfin diizeylerini arttirarak
kendilerini kisa siirede daha iyi hissetmelerini saglamaktadir. Ancak gecici olarak
ortaya cikan rahatlama duygusunun ortadan kalkmasiyla bu yeme davranist kisi
tarafindan tehdit edici ve kilo almasmin sebebi olarak yorumlanarak kiside kaygi
duygusunu ortaya ¢ikarmaktadir (Booth, 1980). Dolayisiyla kaygi duygusunun ortaya
cikmastyla bu kisilerin bas etme mekanizmasi olarak duygusal yemeye basvurduklar
ve bunun da kisir dongii haline gelerek obezite veya tikinircasina yeme bozuklugu igin

risk faktori oldugu belirtilmektedir.

Duygusal yeme davranisi obezite tanis1 almis kisilerde (Ouwens vd., 2003),

normal kilo araliginda olan ancak diyet yapma siklig1 yiiksek olan kisilerde (Bekker



vd., 2004) ve yeme bozuklugu tanis1 almig kadinlarda (Telch ve Agras, 1996) daha sik
ortaya ¢iktigi belirtilmektedir (Sevinger ve Konuk, 2013). Cinsiyetler arasindaki
farkliligin incelendigi arastirmalarda erkeklerin stres gibi zorlayici duygular karsisinda
siklikla alkol ve sigara kullanimi olurken kadinlarin yeme davranislarina yoneldikleri
belirtilmektedir (Laitinen, 20002). Yiiksek miktarda yiyecek tiiketimiyle ilerleyen
duygusal yeme davranisi, siklikla kisilerin evde yalniz olduklar1 zamanlarda veya gizli
sekilde gergeklestirilmektedir (Lyman, 1982). Macht ve Mueller (2007)
gerceklestirdikleri aragtirmada, zorlayici duygular deneyimledikleri anda duygusal
yeme davranigt olan kisilerin duygusal yeme davranisi olmayan kisilere gore daha

fazla sekerli ve yagl besinleri tercih ettikleri sonucuna ulagmiglardir.

Yapilan calismalarda, stres altinda veya negatif duygularin varliginda,
zayiflamak icin diyet yapan kisilerin diyet yapmayan kisilere gore daha yiiksek
diizeyde kalori almaya yatkin olduklar1 belirtilmektedir (Heatherton vd., 1991). Bu
sebeple zayiflamak i¢in yapilan diyetlerin, duygusal yeme davranisi i¢in 6nemli bir
risk faktorii oldugu ifade edilmektedir (Van Strien vd., 1986). Zayiflama diyetlerine
ek olarak fiziksel aclik ve duygusal aglik arasindaki farkin farkinda olmamak, i¢gorii
eksikligi, duygu diizenleme stratejilerinin olmamasi duygusal yemenin diger dnemli
risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Bruch, 1964). Ek olarak yapilan ¢alismalarda,
cocukluk doneminde ¢ocugun deneyimledigi ebeveynlik tutumunun yetiskinlik

doneminde duygusal yeme icin belirleyici faktorlerden birisi oldugu belirtilmektedir
(Snoek vd., 2007).

Obezite tanis1 alan kisilerle yapilan ¢alismalarda zorlayici duygular
yasadiklarinda besin alimlarinda artis meydana geldigi belirtilmektedir (Ganley,
1989). Macht ve Simons (2000), bunun sebebi olarak zorlayici duygulari azaltmak i¢in
yeme davranmisina basvurduklarini ifade etmektedirler. Yapilan caligmalarda bu
kisilerin kilolarindan memnuniyet diizeyleri, beden sekilleri ve siklikla diyet
girisimleri gibi sebeplerle daha ¢ok negatif duygu deneyimledikleri ve bunun da
duygusal yeme davranislarii tetikledikleri vurgulanmaktadir (Miiller ve Macht,
2008).

Alan yazin incelendiginde obezitenin yani sira duygusal yemenin tikinircasina

yeme ve bulimia nervoza ile iligkili oldugu goriilmektedir. Stice ve digerleri (2002),
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yaptiklar1 ¢alismada duygusal yeme davraniginin tikinircasina yeme bozuklugu igin
ciddi bir risk faktorii oldugunu belirtmektedirler. Yapilan baska bir ¢alismada bu
bulguyla tutarli olarak duygusal yeme puanlarinda gozlemlenen degisikliklerin
tikinircasina yeme ataklarinin sikligii azalttigi sonucuna ulasilmistir (Arnow vd.,
1959). Yiicel ve digerleri (2016) yaptiklar1 ¢alismada, duygusal yeme davranisinin
tikinircasina yeme bozuklugu i¢in en onemli belirleyicilerinden birisi oldugunu
belirtmislerdir. Buna ek olarak arastirmacilar bu bozukluga sahip kisilerin negatif
duygularma yanit olarak yeme davranisimi gergeklestirdiklerini ve yedikleri besin
miktarini kontrol edemediklerini vurgulamaktadirlar. Yapilan ¢alismalarda duygusal
yeme ve tikinircasina yeme bozuklugunun ortak noktalarinin yeme davranisindaki

kontrol kayb1 oldugu belirtilmektedir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Bulimia nervoza tanisi alan kisilerde ise duygusal yeme davranisi, tikinircasina
yeme ataklarinda ortaya cikmaktadir. Kisilerde yeme ataklari yasamadan Once
kisitlayict yeme davranislart gerceklestirdikleri goriilmektedir (Sevinger ve Konuk,
2013). Arastirmacilar yeme ataklarini baglatan temel faktoriin genellikle kaygi,
mutsuzluk veya gerginlik gibi zorlayici duygular oldugu belirtilmektedir. Bulimia
nervozada ortaya ¢ikan tikinircasina yeme ataklarinin zorlayici duygulari azalttigini ve
bu kisileri gecici olarak rahatlattigini belirtilmektedir. Bunlara ek olarak Serin ve
Sanlier (2018), bulimia tanist alan kisilerin duygularina yonelik farkindaliklarinin

azalmasi sonucunda tikinircasina yeme ataginin ortaya ¢iktigini vurgulamislardir.

Ozetle bu kisiler kaygi, stres veya depresyon gibi duygularm varliginda
kontrolsiiz yeme davranis1 gerceklestirdikten sonra yogun pismanlik ve hayal kiriklig1

duygularin1 yasamakta ve bu durum da kisir dongiiye neden olmaktadir.

Zorlayict duygulardaki artis, kisilerin aglik ve tokluk sinyallerini algilamalarim
engelleyebilmektedir. Duygusal yeme davranigina sahip olan kisilerin; duygusal
acidan aclik yasamaktadirlar ancak yeme davranislarinin temel sebebinin fizyolojik
acliktan m1 yoksa duygusal agliktan mi1 kaynaklandigim1i fark edemedikleri
goriilmektedir (Unal, 2018). Dolayisiyla duygusal yeme kavraminin daha iyi
anlasilabilmesi i¢in fizyolojik aclik ve duygusal aglik kavramlarinin agiklanmasinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir.
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Dogan ve digerleri (2011) duygusal aclik kavramini fiziksel aclik veya yemek
saati disinda zorlayict duygularin varliginda aniden ortaya ¢ikan devamli aclik hali
olarak tanimlamaktadir. Bu ag¢lik tiiriinde kisilerin aglik hissinin bitmedigi ve
kendilerini tok olarak hissedemedikleri vurgulanmaktadir (Unal, 2018). Bununla
birlikte kisilerin besin tercihlerinin yiiksek kalorili olan ve besin degeri olmayan
sekerli ve karbonhidrathi gidalar oldugunu belirtmektedir. Dolayisiyla bu besinler,
kisilerin endorfin diizeylerini etkileyerek kendilerini iyi hissetmelerine aracilik
etmektedir (Booth, 1980). Buna ek olarak duygusal acligin hemen tatmin edilmesi ve
doyurulmasi gereken bir aclik tiirii oldugu ve ardindan kisilerde su¢luluk ve utang

duygularinin ortaya ¢ikabilecegi belirtilmektedir (Dogan vd., 2011).

Fizyolojik aclik ise kisinin asamali olarak karninin acikmasi, kan sekerinde
diismenin ortaya ¢gikmasi, agliktan kaynakli bas agris1 veya yorgunluk hissiyle ortaya
cikan aglik olarak tanimlanmakta olup kisiler doyduktan sonra besin alimin
sonlandirdiklart belirtilmektedir. Kisilerin yeme davraniglari daha yavastir ve
besinlere saldirmadan daha sakin sekilde besin alimlari s6z konusudur (Unal, 2018).
Fizyolojik aclik siirecinde kisiler yeme isteklerini erteleyebilmekte olup yeme
davranigindan sonra sugluluk duygusunun ortaya ¢ikmadig1 vurgulanmaktadir (Dogan
vd., 2011). Dolayisiyla duygusal yeme davranisi fiziksel aglik hissinden bagimsiz
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kisi yemek yemis olsa bile yasadigi olumsuz deneyimden

dolay1 kendisini duygusal olarak a¢ hissedebilmektedir.

1.2.1. Duygusal Yemeyi Ac¢iklayan Teoriler

Bu béliimde sirasiyla duygusal yeme kavramini agiklayan psikosomatik teori,

dissal obezite teorisi, kisitlama teorisi ve kagis teorisi agiklanmaktadir.

1.2.1.1. Psikosomotik Teorisi

Duygusal yeme yaklasiminin temel aldigi psikosomatik teori, kisilerin
zorlayict duygu yogunluklarini azaltmak i¢in yeme davranisini bas etme mekanizmasi
olarak kullandiklarin1 savunmaktadir. Bu kisiler duygularinin ve igsel uyaranlarinin

farkinda degildir ve fizyolojik acliklarina yonelik degil duygularindaki degisikliklere
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bagli olarak yeme davranigini gergeklestirirler (Ganley, 1989). Psikosomatik teorinin
vurguladigi bir diger nokta ise bu kisilerin fizyolojik aglik ve duygusal aclik arasindaki
ayrimi yapamamasi nedeniyle duygusal yeme davraniglarinin sonucunda obezitenin

ortaya c¢ikacagidir (Konttinen, 2012).

Duygusal yeme kavrami, psikoloji alan yazininda ilk kez obeziteyi tanimlamak
icin bu teori ¢ergevesinde Kaplan ve Kaplan tarafindan 1957°de aciklanmistir. Kaplan
ve Kaplan (1957), ortaya ¢ikardiklar1 obezite kuraminda duygusal yeme davranigini;
kisinin stres, kaygi, iiziinti veya korku gibi zorlayic1 duygularin yogunlugunu
azaltmak i¢in yiiksek kalorili ve yiliksek miktarda besin tiiketmesi olarak
tanimlamislardir. Psikosomatik teoride vurgulanan bir diger nokta ise obezite tanisi
alan kisilerin kaygi duygusunu ve aclik belirtilerini birbirinden ayiramadiklar1 ve bu
sebeple fizyolojik aclik yerine kaygi duygularina yanit olarak yeme davranisini
gerceklestirdikleri olmustur (Ganley, 1989). Bir baska ifadeyle kisiler zorlayict
duygularin varliginda yiyecekleri duygusal bir savunma mekanizmasi olarak kullanma
egilimindelerdir. Fizyolojik aglik ve duygusal aglik belirtileri arasindaki farki ayirt
edemeyen bu kisilerin duygularini diizenlemek ve bas etmek i¢in basvurduklar: yeme
davraniglar1 kisir dongii haline gelerek obeziteye neden olabilmektedir (Kaplan ve
Kaplan, 1957).

Bu teori duygusal yeme davranisinin, acitkma ve doyma sinyallerinin
algilamakta zorluk yasayan, ¢ocukluk doneminde hatali 6grenmeleri olan ve hatali
i¢sel farkindaliga sahip kisilerde goriildiigiinii belirtmektedir (Van Strien vd., 2009).
Van Strien ve digerleri (2007) ise duygusal yeme davranisina sahip olan Kkisilerin,
erken cocukluk yillarinda duygusal ag¢idan uyarilmis ancak yeterince fizyolojik aclik
hissetmeyen bebeklerin her seferinde beslendiklerinde, ilerleyen yillarda besinleri
zorlayict duygularla bas etme aract ve duygusal sorunlarini ¢6zme yontemi olarak

kullandiklarini vurgulamaktadirlar.

Bruch (1964), Kaplan ve Kaplan’a (1957) ek olarak psikosomatik teoride
duygusal yemenin temelindeki sebebe odaklanmis olup duygusal yeme ve duygular
arasinda hatali 6grenme oldugunu belirtmektedir. Bu kisilerin yagsamlarinin ilk
yillarinda huzursuz olduklarinda bakim verenleri tarafindan sakinlesmeleri i¢in yemek

yedirildigi ve bu sekilde yemekleri zorlayici anlarinda rahatlatici bir bas etme sistemi
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olarak kullanmay1 6grendikleri belirtilmektedir (Bruch, 1964). Bruch (1955) bazi
bakim verenlerin, ¢ocuklarin beslenme siirecine asir1 anlam yiikleyerek beslenmenin
en Oonemli sey olduguna inandiklarmi ve bu durumun ilerleyen yillarda kisilerin
bozulmus yeme davranisinin temelini olusturdugunu vurgulamaktadir. Buna ek olarak
arastirmaci, beslenmeye dair tiim ihtiyaglar1 karsilanan bu ¢ocuklarin aglik hissini
yagsayamadiklarini ve bu sebeple ilerleyen yillarda yemekle ilgili aglik veya tokluk gibi
bedensel uyaranlara kars1 duyarsiz hale geldiklerini belirtmektedir. Bir baska ifadeyle
cocukluk yillarinda duygularin1 yonelik farkindalik sahibi olmayan ve duygusal
ihtiyaclar1 karsilanmayan kisiler yeme davranisini siklikla gevsemek ve rahatlamak

i¢in kullanmaktadirlar.

Sonug olarak psikosomatik teorinin temelinde duygusal yeme davranisinin,
kisilerin kayg1 seviyesini azaltti§1 ancak obezite i¢in en Onemli risk faktorlerinden

birisi oldugu goriilmektedir.

1.2.1.2. Digsal Obezite Teorisi

Schachter (1968) tarafindan gelistirilen bu teori, psikosomatik teoriyi daha
detayli agiklamak igin ortaya konmustur. Psikosomatik teori ile benzer olarak obez
kisilerin aglik ve tokluk sinyallerini fark edemediklerini vurgulayan bu teori ek olarak,
kisilerin yeme davranisini baslatabilmeleri i¢in digsaridan (¢evresel) uyariciya ihtiyag
duyduklarini belirtmektedir. Bunun sebebin ise obez kisilerin, bedensel ipuglarini
anlayamadiklart ve bu sebeple disaridan gelen uyaricilara yanit olarak yeme
davranigin1 gergeklestiriyor olmalaridir (Schachter, 1968). Dissal obezite teorisi
disaridan tetiklenen yeme davranisina odaklanmaktadir. Bu teoriye gore bazi kisiler
besinlerin goriintlisii, kokusu gibi digaridan gelen ozelliklerle tetiklenerek yeme
davranisin1  gerceklestirirler. Dolayistyla bu dissal 6zelliklerin, kisilerin yeme
davraniglart iizerinde aclik duygularindan daha belirgin bir etkisi oldugu

vurgulanmaktadir (Ouwens vd., 2003).

Dissal obezite teorisinin temel aldig1 digsal uyaricilar; besinlerin goriintiisii,
paketlenme bigimleri, erisilebilirlik durumlart veya tatlar1 gibi faktorlerdir ve bu
faktorler kisiler kendilerini a¢ hissetmeseler dahi yeme davramisini baglatan

uyaranlardir (Sevinger ve Konuk, 2013). Buna ek olarak kisilerin yalnizca bu
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uyaranlara bagl yemek yedikleri ve bunlar disinda yeme davranisin1 gergeklestirme
egiliminde olmadiklar1 belirtilmektedir. Dolayistyla digsal obezite teorisini diger
teorilerden ayiran 6nemli nokta, yeme isteginin ve davraniginin yalnizca bu uyarici
besinlerin oldugu ortamlarda ortaya ¢ikmasidir (Schachter vd., 1968). Bir baska
ifadeyle obez kisiler sevmedigi veya ilgilerini ¢ekmedigi bir yemek oldugunda
yemezlerken hoslarma giden, giizel goriinimlii veya kokulu yemek oldugunda

yemektedirler.

Sonug olarak bu teori, 6zellikle acglik veya tokluk sinyalleri gibi fizyolojik
sinyallerin obez kisilerin yeme davranislarini etkilemedigi aksine yalnizca yiyeceklere
dair c¢evreden gelen uyaricilarin varligr ile yeme davramisinin gergeklestigini

savunmaktadir.

1.2.1.3. Kisitlama Teorisi

Kisitlama teorisi, kisilerin kilo almalarinin ve yeme ataklarinin dniine gegmek
icin diyet yaparak bilingli olarak besin alimim kisitlamalar ile iliskilendirilmektedir.
Nisbett (1972), kisilerin ideal kilolarinin biyolojik agidan belirlenmis oldugunu
savunmus olup, yeme aligkanliklarinin obez ve normal kilolu kisilerde belirlenmis olan
biyolojik dengeye uygun sekilde diizenlendigini iddia etmektedir. Bu bilgiyle iligki
olarak ilerleyen yillardan Herman ve Mack (1975), kisilerin toplum tarafindan idealize
edilen bedenleri elde etmek i¢in biyolojik agidan belirlenmis olan beden agirliklarinin
altinda kaldiklarin1 ve besin alimlarini kisitladiklarini ileri stirmiislerdir. Kisitlayici
yeme davranigina sahip olan kisilerin, siklikla fazla yediklerinden dolay: yakindiklari
ve kilo artis1 konusunda endiseye sahip olduklari icin siklikla yeme davranislarinda
kisitlamaya gittikleri ve bunu tekrarladiklar1 belirtilmektedir (Sevinger ve Konuk,
2013). Dolayisiyla diger teorilerden farkli olarak bu teoride vurgulanan temel nokta

diyet davranigidir.

Bu teoriye gore, yapilan kat1 diyetler kisilerin yeme davraniglarini etki ederek
yeme ataklarini ortaya ¢ikarmasi nedeniyle kisiler kilo almaya baglamaktadir. Herman
ve Polivy (1975), bunun sebebi olarak diyet siirecinde kisilerin bedenleri igin gerekli
olan veya arzu edilen besinleri almamalarinin ilerleyen siiregte o besinlere yonelik

yogun bir istek duymaya baslamalarina ve bunun da yeme ataklarina neden oldugunu
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belirtmektedirler. Buna ek olarak arastirmacilar kati diyetlerle ilerleyen besin alimi
kisitlanmasinin yeme arzusunda artis meydana getirdigini ve bunun da tikinircasina
yeme veya duygusal yeme davranisina neden olabilecegini vurgulamaktadirlar. Stice
(1998), meydana ¢ikan duygusal yeme veya tikinircasina yeme atagimin ardindan
kisilerde siklikla sucluluk duygusunun da ortaya ¢iktigmi belirtmektedir. Ozetle
kisitlama teorisine gore, arzu edilen besinlerin alimi kisitli oldugunda o besinlere
yonelik arzu yogunlugunda artis meydana gelir ve bu da kisilerin duygusal yeme

davraniglarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Herman ve Polivy, 1975).

1.2.1.4. Kaqis Teorisi

Kagis teorisi ise Heatherton ve Baumeister (1991) tarafindan gelistirilmistir.
Bu teorinin vurguladig: temel nokta duygusal yeme davranisinin, kisilerin zorlayici
igsel siireclerinden, kendi farkindaliklarindan ve duygularindan kagmak igin
basvurduklart bir yontem olmasidir. Bir baska ifadeyle kagis teorisi, kisilerin
karsilastiklar1 zorluklarla bas etmek yerine yeme davramisini kullanarak farkindalik
diizeylerini azalttiklarim1 ve dikkatlerini dagitmay1 tercih ettiklerini ve bdylelikle
kaygidan kactiklarin1 6ne siirmektedir. Kisilerin duygusal yeme davranigini sagliksiz
bir bas etme mekanizmasi olarak kullandigi belirtilmektedir (Spoor vd., 2007). Bu
teoriye gore kisiler kendileri i¢in tehlike olusturduguna inandiklar1 duygu ve
diistincelerden kagmak i¢in dikkatlerini yeme davranisina yonelmektedirler
(Heatherton ve Baumeister, 1991). Kisi, benligine yonelik olumsuz inanglart tehdit
olarak algilar ve ortaya ¢ikan duygulardan uzaklagmak i¢in veya temas etmemek i¢in

dikkatini yiyeceklere yoneltmektedir (Spoor vd., 2007).

Kisilerin dikkatlerini yiyeceklere yoneltmeleri duygusal yeme veya tikinirca
yeme davraniglarina neden olmaktadir (Blackburn vd., 2006). Bu kisilerin zorlayici
anlarinda bu sekilde igsel siireclerine yonelik farkindaliklarini azaltmay1 segerek ve
kaygi, ofke veya iiziintii gibi duygular1 hissetmekten kactiklar1 vurgulanmaktadir
(Heatherton ve Baumeister, 1991). Kacis teorisine gore, kisiler tikinirca yeme
davranigin1 gerceklestirdikleri esnada dikkatleri yiyeceklerde veya dis uyaranlardadir,
bu sekilde zorlayici duygularindan kolaylikla kagabilmektedirler. Bu bilgilerle tutarh

olarak Paxton ve Diggens (1997) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada problem

16



odakli bag etme mekanizmasi ve tikinirca yeme davranisi arasinda iliski bulunmazken,
kacinma odakli bas etme mekanizmasi ile tikinircasina yeme arasinda anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan bagka bir arastirmada ise duygusal yeme diizeyi
yiiksek olan kisiler, benliklerine yonelik hissettigi negatif duygularin besin alimini

arttirdig1 bulgusu elde edilmistir (Wallis ve Herherington, 2004).

Heatherton ve Baumeister (1991), kisiler kendilerine yonelik yiiksek
standartlar ve beklentiler belirlediginde, ig¢sel siireclerine yonelik farkindaliklarindan
uzaklagmaya basladiklarini belirtmislerdir. Arastirmacilara gore, bu belirlenen
standartlarin elde edilmesi ne kadar zorsa kisinin basarisiz olma ve iizgiin hissetme
ihtimali de o kadar yiiksek olacaktir. Ek olarak bu ¢alismada kisilerin zihinlerinde
belirledikleri ideal benlikleri ile ger¢ek benlikleri arasinda karsilastirma yaptiklarinda
ortaya ¢ikan farkliligin fazla olmasi durumunda ise kendilerini mutsuz hissederek

yeme davraniga basvurduklari belirtilmistir.

1.2.2. Duygusal Yeme ve Diger Psikolojik Degiskenler Arasindaki

Arastirmalar

Glinlimiizde duygusal yeme kavramimin onem kazanmasiyla birlikte diger

psikolojik degiskenlerle yapilan arastirmalara verilen 6nemin arttig1 goriilmektedir.

Konttinen ve digerleri (2010) tarafindan Finlandiya’da 3714 katilimci ile
gerceklestirilen bir aragtirmada depresif belirtiler ve daha az sagliksiz beslenme bigimi
arasinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmigtir. Bununla birlikte depresif
belirtileri daha yogun olan kisilerin saglikli beslenme Onerilerine daha az uyum
sagladiklar1 bulunmustur. Davis ve digerleri (2011), obezite tanis1 almis katilimcilarla
gerceklestirdikleri arastirmada diirtiisellik, tikinircasina yeme davraniglari ve
depresyon diizeylerinin obezite tanis1 almayan kisilere gore daha yiiksek olabilecegini
belirtmislerdir. Buna ek olarak yapilan baska bir calismada ise yiyeceklere bagimli
olma halinin depresyonla pozitif yonde anlamli bir iligskisi oldugu sonucuna

ulasilmistir (Burmeister vd., 2013).

Duygusal yeme davranisinin zorlayict duygularla olan iligkisi géz Oniine
alindiginda son yillarda duygusal yeme ve 6z sefkat arasindaki iligkiyi inceleyen

arastirmalara agirlik verildigi goriilmektedir. Kelly ve Stephan (2016) tarafindan
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gerceklestirilen bir arastirmada 6z sefkat diizeyi yiliksek olan kisilerin zorlayici
duygularla daha kolay bas edebildikleri ve daha az duygusal yeme davranigina
basvurduklar1 sonucuna ulasilmistir. Kelly ve digerleri (2013) 74 yeme bozuklugu
tanisi alan katilimceiyla gergeklestirdikleri arastirmada ise 0z sefkat diizeyi yiliksek olan
kisilerin yeme bozuklugu belirtilerinde azalmanin ortaya c¢ikti§i sonucuna

ulagsmiglardir.

Duygusal yeme davranisi ve kaygmin arasindaki iligkinin incelendigi bir
arastirmada obezite tanis1 alan kisilerde iki degisken arasinda anlamli yonde iligki
oldugu sonucuna ulagilmistir (Schneider vd., 2010). Duygusal yeme davranis
gerceklestiren ve obezite tanist alan 60 kadin katilimeiyla yapilan bir arastirmada, {i¢
hafta uygulanan gevseme egzersizleriyle duygusal yeme, kaygi ve depresyon
seviyelerinde anlamli diizeyde azalma oldugu sonucuna ulasilmigtir. (Manzoni vd.,
2009). Schneider ve digerleri (2010) obez ve zayif katilimcilarla gergeklestirdikleri
arastirmada ise, obezite tanis1 duygusal yeme davranisinin kaygi ve ofke ile arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Arastirma bulgulari, obez katilimcilarda yiiksek kaygi
diizeyinin daha fazla duygusal yeme egilimine neden oldugunu ortaya koymustur.
Ozdemir (2015, s.34), gerceklestirdigi arastirmada ise duygusal yeme davranislari
yiikksek olan katilimcilarin kaygi ve depresyon seviyelerinin de yiiksek oldugu

sonucuna ulagmustir.

Diggins ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada ise stres
seviyesi yiiksek olan kisilerin duygusal yeme diizeylerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yapilan bagka bir arastirmada ise yeme diizensizliginin stres
seviyesi ve duygusal yeme davranigi arasinda araci role sahip oldugu ve stresin

duygusal yeme ile iliskili oldugu sonuglarina ulasilmistir (Tan ve Chow, 2014).

1.3. Sefkat ve Oz Sefkat

Oz sefkat kavraminin Budizim ve dogu felsefesinde énemli bir gecmise sahip
olmasina ragmen psikoloji literatiiriine yeni girmis oldugu goriilmektedir. Kirkpatrick
(2005, s.5) yaptig1 calismada, budist felsefesinde kisinin digerlerine kars1 sefkatli ve
anlayislt olabilmesi i¢in ilk adimin kendisine karsi sefkatli olmasi gerektigini ve

kendisine kars1 sefkate sahip olmadan digerlerine gercek setkat duygusu ile
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yaklagamayacagi vurgulamaktadir. Bu sebeple 6z sefkat kavraminin ne oldugunun
anlasilmasi icin sefkat duygusunun ne anlama geldigini incelemenin faydali olacag:

diistiniilmektedir.

Sefkat ile ilgili psikoloji literatiiriine 6nemli katkilar1 olan Neff (2003a) sefkati
baskalarinin yasadiklar1 zorlayict deneyimleri anlamak, acisinin farkina olmak,
yargilamadan dinlemek ve bunu dindirmek i¢in yardimcit olma istegi olarak
tanimlamaktadir. Bu tanima benzer olarak Goetz ve digerleri (2010) sefkat kavramini,
kisinin tanidig1 veya tanimadigi birisinin yasadigi aciya taniklik ederken olusan ve
ardindan ona yardimci olma arzusunu ortaya ¢ikaran duygu olarak tanimlamaktadirlar.
Bu tanimlarin ortak noktasinin sefkatin yalnizca digerlerinin acisindan etkilenmekle
iligkili olmadig1 buna ek olarak onlara yardime1 olmak i¢in harekete gegme istegi ile
de iliski oldugu goriilmektedir (Strauss vd., 2016). Buna ek olarak alan yazin
incelendiginde sefkat duygusunun bir diger ortak noktasinin sadece sevdigi veya
tanidig1 kisilere yonelik olmadigi kisinin tanimadigr kisilere de yoneltebildigi bir

duygu oldugu vurgulanmaktadir (Sprecher ve Fehr, 2005).

Neff (2003a), psikolojinin ve dogu felsefesinin ortak noktasi olarak ortaya
¢ikan 6z sefkat kavramini kavramsallagtirmis ve psikoloji literatiiriine kazandirmstir.
Oz sefkat kisinin hayal kiriklig1, umutsuzluk, basarisizlik veya dfke gibi zorlayic
deneyimlerinde kendisini yargilamadan, kendisine de sanki bir arkadasina
yaklastyormus gibi nazik ve anlayish bir tutumla yaklagmasi olarak tanimlanmaktadir
(Neft, 2003a). Kisinin acisini, yetersizligini ve diger hatalarim1 yasamin ve insan
olmanin bir parcgast olarak algilamasin1 ve bu anlarda yalniz olmadiginin farkinda
olmasini kapsamaktadir (Neff, 2003b). Kendisine yonelik yargilayicit olmayan tutumu
kendisini bagislamasint ve tipki diger kisiler gibi sefkati hak ettiini bilmesini
icermektedir (Neff 2003a, 2003b). Bu dogrulta 6z sefkatin kisinin zorlayict anlarinda
kendisine yardimc1 olma ve sefkatli bir iletisim kurma becerisi ve olumsuz duygu veya
diisiincelere karsi koruyucu nitelikte oldugu belirtilmektedir (Neff, 2022; Leary vd.,
2007).

Oz sefkat kisinin zorlayict deneyimlerinde kendisine nazik bir tutumla
yaklasmasina ek olarak hosa gitmeyen duygu ve diislinceleriyle temas etmesini de

kapsamaktadir. Oz sefkatin deneyimlenen aciy1 gérmezden gelmek veya inkar etmek
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yerine yasanilan duygularin farkinda olma hali oldugu vurgulanmaktadir (Neff vd.,
2020). Bu bilgiyi destekler nitelikte Baer ve digerleri (2012) ise 6z sefkati
deneyimlemenin ilk adimi olarak kisinin igsel ve digsal siireglerini fark etmesi,
deneyimlemesi ve hosa giden ve hosa gitmeyen her tiirlii siireci kabul etmesini

kapsadigini belirtmektedirler.

Oz sefkat, kisinin kendisinden kaynaklanan hayal kirikliklari, basarisizliklar
veya umutsuzluk gibi igsel faktorler sonucunda veya kendi kontroliiniin olmadigi
faktorler sonucundaki zorlayic1 deneyimlerinde kullanabilecegi bir beceridir.
Dolayisiyla 6z sefkatin asil amaci kisinin igsel ve dissal deneyimledigi aciyi
engellemeden sefkatle kendisini kabul etmesi ve kisinin iyi olus halini desteklemektir
(Neff vd., 2020). Bu baglamda 6z sefkat saglikli bir bas etme mekanizmasi olarak ele
alinmaktadir (Neff, 2003b; Neff vd., 2005).

Alan yazin incelendiginde 6z sefkat ve sinirbilim arasinda yapilan
aragtirmalarin 6neminin vurgulandigi goriilmektedir. Zorlayici yasam olaylariyla
karsilasildiginda beyninde yer alan tehdit ve koruma sistemlerinin merkezi kabul
edilen amigdala aktif hale gelmekte ve bunun sonucunda kortizol ve adrenalin
salgilanarak kisilerde stres tepkisi olarak bilinen savas, ka¢ veya dona kal tepkileri
ortaya ¢ikmaktadir (Phelps, 2006). Dolayisiyla 6z sefkat, kisilerin tehditlere karsi
tepkilerinin dengelenmesinde 6nemli bir rol oynamakta ve tepkilerinin sikliginin ve
yogunlugunun azalmasimi desteklemektedir. Kisi kendisine 6z sefkatli bir tutumla
yaklastiginda bakim verme sistemi devreye girerek tehdit ve koruma sistemlerinin
aktivasyonu azalmaktadir. Dolayisiyla 6z sefkat uygulamalarinin  6ncelikle
sinirbilimsel olarak kisiler lizerinde 6nemli etkileri oldugu ardindan yapilan pratiklerle
giindelik yasamlarinda karsilagtiklar1 zorlayicit yasam olaylarma farkli yanit verme

kapasitelerini arttirdig1 sdylenebilmektedir.

1.3.1. Oz Sefkat ile Karistirllan Kavramlar

Alan yazin incelendiginde sefkat ve 06z sefkat kavramlarinin psikoloji
literatiiriine yeni girmis olmast ve sefkatin yalnizca bagkalarina gosterilebilen bir
tutum oldugu distiniilmesi sebebiyle farkli kavramlarla karistirildigi goriilmektedir.

Bu kavramlarin daha 1yi anlasilabilmesi i¢in ne olmadigini incelemenin faydali olacag:
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diistiniilmektedir. Bu boliimde sirasiyla empati, kendine acima, benlik saygisi,

bencillik-benmerkezcilik ve pasiflik-eylemsizlik ele alinmistir.

Sefkat ile siklikla karistirilan kavramlarin basinda empati gelmektedir. Empati
bir baskasinin duygularin1 ve bakis acisini anlamayi, kendisini onun yerine koymay1
ve buna uygun davranmayi icermektedir (Duan ve Hill, 1996). Sefkat ise bir bagkasinin
duygularini ve bakis agisini yargilamadan kabul etmeyi, bu siiregte yalniz olmadigin

ve acinin insanlik i¢in ortak bir duygu oldugunu vurgulamaktadir (Neff ve Pommier,

2013).

Oz sefkat ile karistirilan kavramlarin baginda ise kendine acima geldigi
goriilmektedir. Kendine acima davranisi yliksek olan kisilerin siirekli kendi acistyla
ilgilenme, kendilerine yonelik elestirel diisiinme ve yalniz hissetme egiliminde
olduklar1 vurgulanmaktadir (Stéber, 2003). Bununla birlikte yapilan arastirmalarda bu
kisilerin stresli yasam olaylarina iiziintiiyle tepki verdikleri ve bu aciyr yalnizca
kendilerinin yasadiklarin1 diisiinme egiliminde olduklar1 belirtilmektedir (Stober,
2003). Bunun aksine 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin ise yasanilan bu acinin
insan olmanin bir pargasi oldugunu ve diger kisilerin de zaman zaman bu aciy1
deneyimlediklerini vurgulanmaktadir (Neff, 2003a). Bu bilgi ile tutarli olarak Leary
ve digerleri (2007) gergeklestirdikleri ¢alismada 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin
zorlu yasam olaylar1 sonucunda daha diisiik diizeyde zorlayici duygular
deneyimledikleri sonucuna ulagsmislardir. Benzer olarak Raes (2010) ise yiiksek
diizeyde 0z sefkate sahip olan kisilerin sansizliklarindan daha az sikayet etme
egiliminde olduklarint vurgulamaktadir. Dolayisiyla 6z sefkat diizeyi yiiksek olan
kisiler zorlayict yasam olaylarini hayatin bir pargasi olarak kabul ederek kendilerine

daha sicak ve nazik bir tutumla yaklagmaktadirlar (Neff ve McGehee, 2010).

Psikoloji literatiirinde ©nemli bir yeri olan benlik saygisi, 6z sefkatle
karistirilan bir diger kavramdir. Benlik saygisi, bireyin kendi degerine iliskin 6znel ve
olumlu degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Yoyen, 2017). Bunun tersine 6z
sefkat ise kisinin kendisini olumlu degerlendirmesinden 6te kendi sinirhiliklarinin da
farkinda olmasi ve bunlar1 kabul etmesini igermektedir (Neff vd., 2007). Germer ve
Neff (2013) iki kavram arasindaki farkliligin nedeni olarak; benlik saygisinin kisinin

yeterliligini degerlendirmeye yonelik oldugunu belirtirken 6z sefkatin ise daha {istiin
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veya daha basarili olmadan kisilerin olduklari haliyle ©6nemli olduklarin
vurgulamaktadir. Bu bilgiyle tutarli olarak calismalarda yiiksek benlik saygisini
korumak isteyen kisiler, olumsuz geri bildirimleri veya basarisizliklar1 dikkate
almamalar1 nedeniyle gelismelerini engelleyen bir benlik algisina sahip olurken 6z
sefkatin ise kisilere benmerkezci olmadan kendilerine yonelik gercekei ve farkinda

bakis agis1 sagladigini belirtilmektedir (Sedikides, 1993; Neff, 2004).

Oz sefkat, kisinin kendi ihtiyaclarini gdzetmesi ve zorlandig1 anlarda kendisini
destekleyici ve sefkatli olmasini ifade eden bir kavram olmas1 sebebiyle bir¢ok kisi
tarafindan siklikla bencil veya benmerkezci olmak anlamina geldigi diigiiniilmektedir.
Ancak 0z sefkat, kendisini digerlerinden iistiin gormedigini ve digerlerinin
ihtiyaglarinin da kendi ihtiyaglar1 kadar 6nemli oldugunu fark ederek kendisini goz
etmeyi vurgulamaktadir (Neff, 2003b). Yapilan diger arastirmalarda bu bulgular
destekler nitelikte 6z sefkatin narsisizm arasinda iligki bulunmadig1 ve 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan kisilerin digerlerine daha yiiksek oranda sefkat gdsterme egiliminde
olduklar1 sonuglarina ulagilmistir (Crocker ve Canelello, 2008; Neff ve Beretvas,

2013; Neff ve Vonk, 2009).

Oz sefkat kavramu, kisinin zorlayici anlarinda kendisini elestirmeden daha
nazik ve sefkatli bir tutumla yaklasmasini ifade etmesinden dolayr bir¢ok kisi
tarafindan isteklerini elde etmek i¢in adim atmamasina neden olacagi, kendilerini daha
pasif ve eylemsiz hale getirebilecegi seklinde diisiiniilmektedir. Bagka bir ifadeyle,
kisinin kendisini elestirmemesi gelisim siirecini engelleyen bir faktdr olduguna
inanilmaktadir. Bunun aksine yapilan caligmalarda kendini elestirme davranisinin
kisiyi daha cok pasiflige yonelttigi, 6z sefkatin ise kisinin zayif yonlerini kabul ederek
degisim yoniindeki motivasyonu arttirdig1 vurgulanmaktadir (Neff, 2003a). Alan yazin
incelendiginde kendilerine yonelik elestirel tutuma sahip kisilerin kendilerini daha
yalniz, depresif ve kaygili hissettikleri; kendilerine sefkatle yaklasan kisilerin ise
kendisini elestirmeye yonelik panzehir olusturduklari ve daha kolay harekete gegtikleri
belirtilmektedir (Besser vd., 2003). Bu bulguyu destekler nitelikte Breiner ve Chen
(2012) yaptiklar1 aragtirmada, 6z sefkat grubundaki katilimcilarin diger katilimcilara
gore basarisiz olduklari iceriklerle daha fazla ilgilendikleri ve zaman harcadiklar

sonucuna ulasmislardir. Dolayisiyla 6z sefkat, kisilere istediklerini elde etmek i¢in
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miicadele firsat1 sunarken yasadiklari zorluklarda devam etmeleri gerektigi konusunda

desteklemektedir.

1.3.2. Oz Sefkatli Kisilerin Ozellikleri

Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisiler zorlayic1 anlarinda kendilerine daha fazla
destek olmalar1 sebebiyle yasamin bir¢ok alaninda diger kisilerden farkli becerilere ve

egilimlere sahiptirler.

Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin hayal kirikl1g1 veya utang gibi zorlayici
duygularla bas etme diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Kelly ve
Stephan, 2016). Bu farkliliginin sebepleri olarak, basarisiz olduklari veya hayal
kiriklig1 yasadiklarinda kendilerini daha az elestirme egiliminde ve kendi
stnirhiliklarinin farkinda olmalart gosterilmektedir (Neff, 2003a; Deniz vd., 2012).
Kisiler bu anlarda kendilerine sanki bir arkadaslarina yaklasiyormus gibi objektif
yaklasarak destek olmakta ve bu anlarin gecici oldugunu kendilerine
hatirlatmaktadirlar (Neff vd., 2007). Buna ek olarak 6z sefkat diizeyi yliksek olan
kisilerin psikolojik iyi oluslarinin da daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Neff ve
digerleri (2007) tarafindan 177 tiniversite 6grencisi ile gerceklestirilen bir caligmada
0z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin genel olarak daha olumlu, mutlu ve iyimser
hissettikleri sonucuna ulagilmistir. Ek olarak calismada, bu kisilerin 6z setkat diizeyi
diisiik olan kisilere gore kendi eksik yanlarimin daha kolay farkinda olduklar1 ve
yasamlarin1 degistirme yoniinde adim atmaya daha goniilli olduklarn da
belirtilmektedir. Dolayisiyla 6z sefkat, kisilerin zorlayict duygular ile ylizlesmek ve
kacmak arasindaki orta yolu bulmalarima yardimci olarak psikolojik iyi oluslarina

olumlu katki saglamaktadir.

Miikemmeliyet¢ilik kavraminin psikoloji alan yazminda uzun siiredir
arastirilan bir kavram oldugu bilinmektedir. Bu alanda onemli c¢aligmalar yapan
Hollender (1965) miikemmeliyetgiligi bireyin gerek kendisi gerekse digerleri
tarafindan ulasilamayacak diizeyde beklenti i¢ine girmesi olarak ifade etmektedir. 311
tiniversite 6grencisi ile gergeklestirilen bir calismada, 6z sefkat diizeyi diisiik olan
ogrencilerin daha yiiksek diizeyde miikemmeliyetcilige sahip oldugu sonucuna

ulagilmistir (Stoeber vd., 2020). Germer ve Neff (2013), bunun sebebinin 6z sefkat
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diizeyi yiiksek olan kisilerin basarisiz olmaktan daha az korkmalar1 ve bu alanlarda
tekrar deneme yapmalart oldugunu belirtmektedirler. Baska bir ifadeyle 6z sefkat,
kisilere kendi smirliliklarmin farkinda olma kapasitesi ve yasadiklar1 zorlayici

deneyimler sonucunda kendilerini elestirmeden harekete gegme alan1 saglamaktadir.

Yapilan calismalarda 6z sefkat diizeyi yiikksek olan kisilerin romantik
iligkilerinin daha saglikli ilerledigi vurgulanmaktadir. Bu kisiler partnerleri tarafindan
iliskilerinde daha sicak, karsi tarafin bireysel alanina 6nem veren ve daha az sorun
odakli olarak tanimlanmaktadirlar. Bununla birlikte 6z sefkat diizeyi diisiik olan
kisilere gore iligki icerisinde daha az bagimli, ofkeli ve partnerini kontrol etmeye

calisan kisiler oldugu belirtilmektedir (Neff ve Beretvas, 2012).

Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin bir diger 6zelligi ise sosyal kaygi
diizeylerinin daha diisiik diizeyde olmasidir. Yapilan arastirmalarda 6z sefkat ve sosyal
kaygi, olumsuz degerlendirilme kaygisi, olay sonrasi ruminasyon arasinda negatif
yonlii bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir (Blackie ve Kocovski, 2017; Werner vd.,
2012; Gill vd., 2018). Neff (2003a) bu durumu 6z sefkatin kisilerin sosyal yasamda
yasadiklar1 zorluklara ve kendi diislince yapilarina karst koruyucu bir panzehir
gorevinde oldugunu belirtmektedir. Bu sebeple 0z sefkat kisilerin yetersizlikleri
tizerinde durmadan kendi sosyal becerileri ile ilgili dengeli ve destekleyici
degerlendirmeler yapmalarina ve olaydan sonra elestirel diisinmeden kendilerine

anlayisla yaklagmalaria yardimci olmaktadir.

Son olarak yapilan ¢aligmalarda 6z sefkat diizeyi yliksek olan kisilerin beden
memnuniyet diizeylerinin de yiiksek oldugu vurgulanmaktadir. Giliniimiizde sosyal
medyanin aktif kullanilmasiyla birlikte bedene verilen 6nemin arttig1 goriilmektedir.
Kisilerin sosyal medya uygulamalarinda ideal beden olarak yansitilan bedenlere maruz
kalma siirelerinin artmasi beden memnuniyetlerini olumsuz yonde etkilemektedir
(Wick ve Keel, 2020). Wasylkiw ve digerleri (2012) gerceklestirdikleri ¢aligmada
benzer sonuglara ulagmislar ve bu bulguyu 6z sefkat diizeyi yliksek olan kisilerin kendi
bedenleriyle ve kilolariyla daha az mesgul olduklar1 ve bedenlerine daha fazla deger
verdikleri seklinde yorumlamiglardir. Dolayisiyla 6z sefkat, kisilerin viicutlarinda

begenmedikleri bolgelere yonelik olumsuz fikirlere kapilmadan ve kendilerini
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digerleriyle karsilastirmadan dengeli bir bakis acisiyla gormelerine yardimcei

olmaktadir.

1.3.3. Oz Sefkatin Alt Boyutlar

Oz sefkat kavraminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in alt boyutlarmi incelemenin
faydali olacag diisiiniilmektedir. Bu boliimde sirasiyla 6z nezaket, ortak insanlik ve

bilingli farkindalik kavramlari ele alinmastir.

Neff (2003a), kisilerin yasadiklar1 zorlayici durumlar ve duygular karsisinda
0z sefkatin ii¢ alt boyutunun ortaya ¢iktigini ifade etmektedir. Bu ii¢ alt boyut,
kavramsal agidan farkliliklar icermesine ragmen birlikte ¢alisan bir dinamigi ve

sefkatli diisiince yapisinin temelini olusturmaktadir (Neff, 2003b).

Oz nezaket alt boyutu, kisinin deneyimledigi umutsuzluk, yetersizlik veya dfke
gibi zorlayici anlarinda kendisine acimasiz elestirilerde ve yargilayici tutumlarda
bulunmadan anlayisli ve sevecen sekilde yaklasmasini ifade etmektedir (Neff, 2003a).
Bununla birlikte, kisinin benligini kapsayan tiim duygu, diisiince, davraniglarina ve
tutumlarina yonelik empati, anlayis, sicaklikla yaklagmasini da igermektedir (Neff,

2003a; Gilbert ve Irons, 2009).

Kisiler yakin arkadaslarina destek olurken takindiklari tutumun aksine kendi
yetersizlik ve basarisizlik anlarinda kendileriyle acimasiz, sert ve elestirel (or.,
aptalsin, digerleri yapiyor sen yapamiyorsun veya beceriksizsin) bicimde konusurlar
(Neff, 2003b). Bu anlarda 6z nezaket, her seyin miikemmel olmas1 gerektigi diistincesi
ile kisinin kendisini elestirmeden kendisine anlayisla yaklagmasina yardimei
olmaktadir (Germer ve Neff, 2013). Bir bagka ifadeyle 6z nezaket, kisinin zorlandig
anlarda kendisine sanki bir arkadasina destek oluyormus gibi yaklagsmasidir. Buna ek
olarak 6z nezaket, zorlayic1 anlarda kendisini sakinlestirmesi ve rahatlatmasini da
icermektedir (Neff, 2003a). Neff (2003b), kisilerin 6z nezaketi yasamak amaciyla
kendilerini elestirmeyi ve cezalandirmay1 biraktiklarinda zorlayici deneyimlerin

etkisinin azalacagini ve duygusal farkindaliklarinin artacagini vurgulamaktadir.

Bir diger alt boyut olan ortak insanlik alt boyutu ise basarisizlik, yalnizlik,

sucluluk gibi yasanilan zorlayici deneyimlerin herkes tarafindan zaman zaman
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yasanabilecek ortak deneyimler oldugunun farkinda olma hali olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003b). Diger bir ifadeyle ortak insanlik, kisinin yasadigi
olumlu veya zorlayict deneyimlerin baskalari i¢in de gegerli oldugunu fark etmesi ve
kendisini izole ve yalniz hissetmeden bu deneyimleri insan olmanin bir yani olarak

gormesidir.

Kisiler zorlayici deneyimler yasarken kendilerini daha basarisiz ve sanssiz
hissetme egilimindedirler. Bu anlarda hissettikleri duygu ve deneyimleri yalnizca
kendileri yasadigimi disiindiikleri i¢in ortaya ¢ikan utan¢ duygusuyla kendilerini
sosyal hayattan izole edebilirler (Neff, 2003a). Bu noktada ortak insanlik herkesin
zaman zaman zorlanabilecegini ve hata yapabilecegini ifade etmektedir. Yasanilan
acilarin veya mutluluklarin tiim insanlik i¢in gecerli oldugunu fark etmek kisiyi
soyutlanma duygusundan uzaklastirmaktadir. Bu sayede kisi kendisini elestirmeden
basarisizlik veya yetersizlik gibi zorlayici deneyimlerine daha genis bir perspektifle

bakma becerisini gelistirmektedir (Neff, 2003b; Germer ve Neff, 2013).

Son alt boyut olan bilingli farkindalik, kisinin yasadigi olumlu veya olumsuz
yasam olaylar ile 6zdeslesmeden veya gérmezden gelmeden, deneyimlerine dengeli
bir farkindalik ile bakmay1 ve kabul etmeyi ifade etmektedir (Shapiro vd., 2006).
Brown ve Ryan (2003) bilingli farkindalig1 kiginin dikkatini istemli bir sekilde simdiki
ana getirmesi ve var olan duygusal ve bedensel deneyimlerinin yargilamadan farkinda

olma hali olarak agiklamaktadirlar.

Kisinin kendisine 6z sefkatle yaklasabilmesi i¢cin deneyimledigi acinin farkinda
olmasi1 gerekmektedir. Ancak kisi deneyimledigi zorlayici olay1 zihninde tekrar tekrar
yasadiginda, bu duygu ve diisiincelerle agirt mesguliyet gosterdiginde veya gérmezden
geldiginde 6z sefkat duygusu azalarak 6zdeslesme meydana gelmektedir (Barnard ve
Curry, 2011; Germer ve Neff, 2013). Bilingli farkindalik sayesinde kisiler act veren
duygu ve diisiinceleriyle temas ederek dostluk kurabilirler. Dolayisiyla bilingli
farkindalik, kisilerin zorlayic1 deneyimlerini felaketlestirmeden, kagmadan ve onlarla
0zdeslesmeden olduklari hali ile algilamalarina yardimei olmaktadir (Neff, 2003a). Bu
farkindalik sayesinde i¢inde olduklar1 duygular fark ederek, otomatik tepkiler vermek

yerine kendilerini destekleyecek yeni davranis bigimleri olusturabilirler.
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1.3.4. Oz Sefkati Kapsayan Ekoller

Bu boliimde kabul ve kararlilik terapisi, bilissel davranisci terapi ve hiimanistik

terapi ekollerinin 6z sefkati kapsayan yonleri agiklanacaktir.

Uciincii kusak psikoterapi ekollerinden birisi olan kabul ve kararlilik terapisi
0z sefkat uygulamalarimi kapsayan terapi ekollerinin baginda gelmektedir. Hayes ve
digerleri (2006) yaptiklar1 ¢alismada kabul ve kararlilik terapisi uygulamalarinin
bircogunun 6z sefkat ile tutarli oldugunu belirtmislerdir. Kabul ve kararlilik terapisi,
kisinin igsel siireglerini degistirmeye ¢alismadan ve miicadele etmeden fark etmesini
ardindan bunlar1 kabul ederek degerlerine yonelik davranislara odaklanmasini

icermektedir (Yavuz, 2015).

Kabul ve kararlilik terapisinin merkezinde iliskisel cerceve kurami yer
almaktadir. Bu kurama gore herhangi iki sey arasinda dil ve bilis araciligr ile iliski
kurulabildigi ve acilarin kdkeninde de bu iki kavramin yer aldig1 vurgulanmaktadir
(Yavuz, 2015). Kisiler problemlerinden kagmaya galisarak, gormezden gelerek veya
kendilerini elestirerek acidan uzaklasmaya calistikca daha ¢ok problemle kars1 karsiya
kalmakta ve daha c¢ok aci1 ¢cekmektedir. Bu baglamda kabul ve kararhilik terapisi 6z
sefkati incelerken, kisinin deneyimledigi problem siirecinde iligkisel cerceve
kuramimin vurguladigi dilin s6zel yapisina odaklanmaktadir. Kisinin kendisini
elestirirken kullandig1 dilin yapisini fark etmek, 6z sefkatli dili olusturmanin temelini

olusturmakta oldugu vurgulanmaktadir (Hayes vd., 2006).

Bununla birlikte kabul ve kararlilik terapisi biligsel esnekligi temel alarak
kabul, bilissel ayrisma, degerler, anla esnek temas, baglamsal benlik ve deger odakli
davraniglara odaklanmakta olup bu alt1 bilesenin 6z sefkatli zihin yapist gelistirmek
icin 6nemli oldugunu ve karsilikli etkilesim i¢inde olduklar1 vurgulanmaktadir (Hayes,
2002). Dolayistyla kabul ve kararlilik terapisinin hedeflerinden birisi gelistirilen 6z
sefkat duygusu ile kisilerin zorlayici ve elestirel diisiincelere kapilmadan zihnine gelen
diisiinceleri sadece zihinsel birer olay olarak gdrmesi ve degerleri dogrultusunda

kendisine sevgi dolu yaklagmasidir.

Oz sefkati kapsayan bir diger ekol ise Bilissel Davranisc1 Terapi ekoliidiir.
Yasam boyunca bircok kisi zorlayici olaylar1 sonucunda siklikla ‘‘sorun yalnizca

benimle ilgili, bu sadece benim basima geliyor, ben gii¢siiziim, basarisizim’’ gibi
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zihnine gelen otomatik diisiince kaliplart ile elestirel ve kati bir tutum sergilemekte ve
yalnizlik, utang, caresizlik veya oOfke gibi kendilerine acit veren duygulardan
kaginmaya c¢alismaktadirlar (Tabur ve Tiirk¢apar, 2023). Bu baglamda bilissel
davranig¢r terapi ekoliinde 6z sefkat, kisilerin olumsuz benlik algilar1 ve otomatik
diisiinceleri ile iliskisini degistirmesine yardimci olan 6nemli bir miidahale yontemi

olarak ele alinmaktadir (Neff ve McGehee, 2010).

Oz sefkati kapsayan bir diger terapi ekolii ise Hiimanistik Terapi Ekoliidiir. Bu
ekoliin dnciilerinden olan Rogers kosulsuz olumlu kabul kavramini ortaya ¢ikarmistir.
Kisi kosulsuz olumlu kabul ile birlikte kendisine yonelik hosuna giden ve gitmeyen
tim yonlerini yargilamadan kabul ederek psikolojik 1iyilik halinin arttig
vurgulanmaktadir (Giircan, 2015). Kosulsuz kendini kabul becerisi, kisinin kendisiyle
olan iyi iliskisi ve 6z sefkatli tutumu sayesinde olusmakta olup yasamin getirdigi
belirsizliklere karsi daha sakin, kendi yeterliliklerinin farkinda olmasina yardimci
olmaktadir (Neff, 2003a). Bu yoniiyle hiimanistik ekol, 6z sefkat bilesenlerinden olan
bilin¢li farkindalik ile kiginin duygu, diisiince ve davranislarina yonelik farkindalik

sahibi olarak adim atmasini vurgulamaktadir (Neff, 2003a).

Hiimanistik terapinin kapsadigi Gestalt ekoliinde ise siklikla kullanilan iki
sandalye teknigi, 6z sefkat teknikleriyle benzer olarak kisinin i¢sel ¢atigmalarini ve
duygusal deneyimlerini fark etmesini hedef almakta ve bu sayede kisinin elestirel,
yargilayici i¢ sesini gozlemleyerek kendisine yonelik sefkatli sesini arttirmasina fayda
saglayacag vurgulanmaktadir (Altun vd., 2020). Bu teknigin etkililigi 80 iiniversite
Ogrencisinin katildigi bir arastirma ile incelenmistir (Kirkpatric, 2005). Arastirma
sonucuna gore iki sandalye tekniginin danisanlarin 6z sefkat becerilerini gelistirmeye
destek oldugu ve 6z sefkat ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu
sonucuna ulasilmistir. Buna ek olarak yapilan calismalarda borderline kisilik
bozuklugu i¢in gelistirilen diyalektik davranig¢i terapisinin temel hedefinin ise 6z
sefkatin bilesenlerinden olan farkindalik ve kabul becerilerini gelistirmek oldugu
belirtilmektedir (Robins, 2002). Dolayisiyla yukarida ele alinan ekollerde 6z sefkatin
sagaltict yoniiniin siklikla terapi siireclerine dahil edildigi ve damisanlar iizerinde

olumlu etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
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1.3.5. Oz Sefkat ve Diger Psikolojik Degiskenler Arasindaki Arastirmalar

Oz sefkat calismalarinin alan yazini incelendiginde yapilan ilk arastirmalarin
Kristin Neff’e ait oldugu goriilmektedir. Neff (2003b) 6z sefkat 6lgegini gelistirme
siirecinde gercgeklestirdigi gegerlik ve giivenirlik arastirmasinda 6z sefkatin kaygi ve
depresyon seviyeleriyle negatif yonlii, benlik saygisi ve yasam doyumu seviyeleriyle
pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagsmistir. Buna ek olarak bu
arastirmada 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik iyi olus seviyelerinin de
yiikksek oldugu belirtilmektedir. Oz sefkat diizeyi ve psikopatolojiler arasindaki
iligkinin arastirildig1 bir meta analiz arastirmasina gore 6z sefkat diizeyi yliksek olan
kisilerin psikopatoloji diizeylerinin diisiik oldugu ve 6z sefkatin psikolojik saglamlik

icin Oncelikli bir degisken oldugu sonucuna ulagilmistir (MacBeth ve Gumley, 2012).

Neff ve digerleri (2005) 222 finiversite ogrencisiyle gergeklestirdikleri
arastirmada 6z sefkat ve akademik basar1 hedefleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Arastirma sonuglaria gore 6z sefkatin performans yaklasimi hedefiyle negatif yonlii,
basar1 hedefiyle ise pozitif yonlii bir iliski i¢inde oldugu sonucuna ulagilmistir.
Arastirmanin ikinci boliimiinde ise 110 {iniversite 6grencisinin 6z sefkat diizeyleri ve
bas etme stratejileri incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda 6z sefkat ve duygusal
odakli bas etme arasinda pozitif yonlii bir iliski, kaginma yonelimli strateji ile negatif
yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Allen ve Leary (2010) yaptiklar
arastirmada, yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip kisilerin biligsel yeniden yapilandirmaya
daha acik hale geldikleri ve kacinma stratejilerine daha az basvurduklari sonucuna

ulagmiglardir.

Universite dgrencileri ile gerceklestirilen 6z sefkat ve travma sonrasi stres
bozuklugu arasindaki iliskinin incelendigi bir aragtirmada 6z sefkat diizeyi yliksek
olan kigilerin kaginma davranislarinin diisiik olan kisilere gére daha az oldugu
sonucuna ulasilmistir (Thompson ve Waltz, 2008). Neff ve digerleri (2007) tarafindan
tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri ve psikolojik iyi oluslar1 arasindaki
iligkinin incelendigi bir aragtirmada 6z sefkatin olumlu duygu, mutluluk, kesfetme ve
tyimserlik ile pozitif yonde, olumsuz duygu ile negatif yonde anlamli bir iliskisi

oldugu tespit etmislerdir. Yetigkinlerle gergeklestirilen bagka bir aragtirmada ise 6z
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sefkat diizeyinin yasam doyumu ve umut ile pozitif yonde iliski oldugu ve umudun bu

iki degisken arasindaki iligkiye aracilik ettigi sonucuna ulagilmistir (Yang vd., 2016).

Neff ve Germer (2013) tarafindan 21 yetiskin katilimcidan olusan bir gruba 8
hafta siliren bir 6z sefkatli farkindalik programi uygulanmistir. Bu program sonucunda
deney grubunda yer alan katilimcilarin bagkalarina ve kendilerine yonelik sefkatli
olma, farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeylerinde artig oldugu ve depresyon, endise,
stres ve kagcinma diizeylerinde ise azalma oldugu belirtilmistir. Buna ek olarak
programdan 6 ay ve bir yil sonra yapilan takip ¢alismalarinda edinilen becerilerin

kalict oldugu sonucuna ulasilmistir.

Aktas ve Sahin (2018) tarafindan 49 iiniversite 6grencisi ve 183 liniversite
mezunu geng yetiskin ile gerceklestirilen bir aragtirmada narsistik kisilik diizeylerinin
artmasinin, duygu diizenleme giicliiklerinde ve 6z sefkat diizeylerinde farklilik
gosterip gostermeyecegi incelenmistir. Arastirma bulgularia gore duygu diizenleme
giicliigii ve 0z sefkat arasinda negatif yonlii bir iliski, duygu diizenleme ve narsisizm

arasinda ise pozitif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Narsisizm ve 6z sefkat

arasinda ise anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmastir.

252 tniversite 6grencisi ile gergeklestirilen bir arastirmada 6z sefkatin yasam
doyumu ve 6znel mutluluk ile arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmada 6z setkatin
alt boyutlarindan ortak insanlik ve bilingli farkindaligin iki degiskenle de pozitif yonde
anlamli bir iligkisi oldugu sonucuna ulagilmistir (Caglayan-Miilazim ve Eldeleklioglu,
2016). Bayar ve Tuzgdl Dost (2018), 587 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirdikleri
arastirmada baglanma bi¢imleri ve algilanan sosyal destegin 6z sefkati yordama
diizeyini incelemislerdir. Arastirmada kaygili baglanma bi¢iminin ve algilanan sosyal
destegin 6z sefkati anlaml diizeyde yordadigi, kagingan baglanma bi¢iminin ise 6z
sefkati anlamli diizeyde yordamadigi bulgulari elde edilmistir. 140 iiniversite dgrencisi
ile gerceklestirilen bagka bir arastirmada ise bilissel esneklik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rolii incelenmistir. Arastirmada bilissel esnekligin
psikolojik saglamlig1 anlamli diizeyde yordadig: ve iki degisken arasindaki iliskide 6z
sefkatin araci rolii oldugu belirlenmistir. Bu bulguyu arastirmacilar yiiksek bilissel

esneklik diizeyinin 6z sefkat tutumunu arttirdigini ve bunun sonucu olarak kisinin

30



kendisine yonelik sefkatli tutumunun zorlayict yasam olaylarina yonelik bilissel

saglamlik becerilerini kuvvetlendirdigi seklinde ifade etmektedirler (Yelpaze, 2020).

1.4. Belirsizlik ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Yasamin dogast gbz Oniine alindiginda kisiler, gilinliikk hayatlarinda is bulma,
isten ayrilma, ekonomik sikintilar, romantik iliski problemleri, sinavlara hazirlik
siirecleri ve COVID-19 gibi farkli diizeylerde belirsiz durumlarla karsi karsiya
kalmakta ve yasadiklari belirsiz durumlara ve belirsizligin kendisine verdikleri tepkiler
farklilik gostermektedir. Belirsizlige tahammiilsiizlik ile ilgili alan yazin
incelendiginde belirsizlik (uncertainty) ve muglaklik (ambiguity) kavramlarinin
birbirlerinin  yerine kullanildigi  goriilmektedir. Bu sebeple belirsizlige
tahammiilslizlik kavraminin ne oldugunun daha iyi anlasilmasi i¢in Oncelikle

belirsizlik kavramini incelemenin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Neuliep ve Ryan (1998) belirsizligi (uncertainty), eksik veya net olmayan
bilgilerden digerlerinin davraniglarint 6ngdérme ve bunlarla ilgili agiklik getirme
konusunda basarisiz olma ile ilgili bilissel bir durum olarak tanimlamislardir. Bununla
birlikte, kisinin gelecegine dair beklentilerinin ve geleceginin heniiz belli olmamasi
olarak da agiklanmaktadir (Sarigam, 2014). Belirsizligin-muglakligin (ambiguity) ise
yeterli bilginin olmamasi ile iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Keren ve Gerritsen,
1999). Cakir (2011) ise belirsizligi-muglakligi (ambiguity) anlasilamayan, agik sekilde

belirli olmayan, netlikten uzak ve goriilemeyen olarak tanimlamaktadir.

Bu tanimlardan yola ¢ikarak belirsizlik, kisilerin yasamlarinda karsilasacaklari
olaylar1 tahmin edememeleri, tahmin etmelerine yardimci olacak bilgilerin eksikligi

ve gelecegin bilinmezligi olarak ifade edilebilir.

Budner (1962) belirsizligi, kisilerin ongoriilebilir kanitlarinin olmadigi ve
bunlar1 diizenleyip anlamlandiramadiklart durumlar olarak tanimlamakta ve fig¢
nedenle meydana geldigini belirtmektedir. Bunlardan birincisi yenilik (daha 6nce
bdyle bir durumun yaganmamis olmasti); ikincisi karmasiklik (yasanan durumun birgok
ipucu barmdiran karmagik bir yapiya sahip olmasi); sonuncusu ise ¢ozlimstizliiktiir
(yasanan durumun ¢ok sayida ipuglarini barindiran geliskili bir yapiya sahip olmasi).

Budner (1962) kisilerin tehdit olarak algiladiklart yeni ve karmasik durumlara
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verdikleri tepkileri boyun egme (yasanan durumu degistiremez olarak degerlendirdigi)
ve inkar (yasanan durumu g6z ardi ederek yok saymasidir) olarak iki kategoride
incelemektedir. Boyun egme davranisi, yasanilan durumun degisemeyecegini fark
etme ve bunu degistiremeyecegine yonelik kati bir inancinin olmasi olarak
tanimlanirken inkar davraniginda ise yasanilan olayin kendisi, algilayan kisi tarafindan
degistirildigi ve belirsiz durumlarin kisilerin algi siireclerine gore farklilik gosterdigi
belirtilmektedir. Budner’a gore (1962) belirsizlige tahammiil seviyesi az olan kisiler

siklikla bu iki davranisa bagvurmaktadir.

Yukarida da belirtildigi gibi belirsizlik kavrami kararsizlik ve 6ngoriilemezlik
gibi farkli faktorlerle iligkilendirilmistir (Hillen vd., 2017). Norobiyolojik agidan
belirsizlik durumlarinda karar verme siirecini inceleyen bir calismada, belirsizligin
beyne tam bilgi olmadigi icin verilen kararlarin zararli olabilecegi sinyalini ilettigi ve
kisinin belirsizlikten bir an 6nce kurtulmasi i¢in gerekli olan biligsel ve davranigsal
stiregleri harekete gegirdigi vurgulanmaktadir (Hsu vd., 2005). Bu sebeplerle
belirsizligin karar verme siiregleri ilizerinde negatif bir etkisi oldugu ve bdyle
durumlarda mantiksiz davranma egilimlerinin arttig1 belirtilmektedir (Shafir, 1994;
Tversky ve Shafir, 1992). Milkman (2012) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada
bu bilgiyle tutarli olarak katilimcilarin belirsiz kosullar altinda 6zgiir iradelerine gore
karar veremedikleri sonucuna ulagilmistir. Ek olarak bu kisilerin riskli kararlarla ilgili
konularda kendilerine daha az giivendikleri ve verdikleri karar1 degistirme konusunda

daha direngli olduklar belirtilmektedir (Jensen vd., 2014).

Alan yazin incelendiginde belirsizligin yalnizca kisiler tizerinde negatif etkileri
olan bir durum olmadigr da goriilmektedir. Belirsizligin ortaya ¢ikardigi merak ve
heyecan gibi olumlu duygu, diisiince ve davranislarin ve kisinin ¢evresinde olan
bitenleri, yenilikleri kesfetmesine yardimci olan bir yonii oldugu da belirtilmektedir
(Anselme, 2010; Hillen vd., 2017). Bu olumlu o6zelliklere ragmen yapilan
arastirmalarda belirsizligin, kaygi ve stres uyandirict yanlarinin olmasi sebebiyle
kisilerin ¢ogu zaman netligi belirsizlige tercih etme egiliminde olduklar

gozlemlenmektedir (Grillon vd., 2006).

Insan dogas1 geregi, yasanan veya yasanacak olaylar1 bilmek, sonuglarmi

tahmin etmek ve ileriki yillarda yasayacagi olaylari kontrol etmek ister. Bunlar
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kontrol edemedigi belirsizlik durumlarinda ise kisilerin stres ve kaygi diizeylerinde
artis meydana geldigi belirtilmektedir (Saricam vd., 2014). Dolayisiyla belirsizlik
durumlar1 ve belirsizligin kisiler {izerindeki psikolojik etkileri belirsizlige

tahammiilsiizliik kavramini ortaya ¢ikarmistir.

Bu dogrultuda alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizlik
(intolerance of uncertainty) ve muglakliga tahammiilstizliik (intolerance of ambiguity)
kavramlarinin birbiri yerine kullanildigir goriilmektedir. Bu sebeple bu iki kavram
arasindaki farklihigi agiklamanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Belirsizlige
tahammiilsiizlik (intolerance of uncertainty) kisilerin diisiincelerini etkileyerek
belirsiz olaylari tehdit olarak algilamay1 i¢eren, gelecege yonelik bilissel hatalar olarak
tanimlanmaktadir (Dugas vd., 2005; Budner, 1962). Muglakliga tahammiilsiizliik
(intolerance of ambiguity) ise kisilerin i¢lerinde bulunduklari anda var olan belirsiz ve
karmagik durumlara yonelik tahammiilsiizligii ifade etmektedir (Grenier vd., 2005).
Dolayisiyla iki kavram arasindaki temel farkliligin zamana yapilan vurgu oldugu
goriilmektedir. ‘‘Intolerance of uncertainty’’ gelecekteki olumsuz olaylarin algilanis
sekli ile; ‘‘intolerance of ambiguity’’ ise simdi ve burada var olan uyaranlarla ilgili
olumsuz diisiincelerle karakterize edilmektedir. Rosen ve digerleri (2014) bu iki
kavram arasindaki farklilig1 ““intolerance of uncertainty’’ diizeyi yliksek olan kisilerin
gelecege yonelik olaylarla ilgili, ‘“intolerance of ambiguity’’ diizeyi yliksek olanlarin
ise su an yasadig1 olaylarla ilgili tehdit algiladiklarini belirtmektedir. Bu farkliliga ek
olarak arastirmacilar calismada ‘‘intolerance of uncertainty’’ diizeyi yiiksek olan
kisilerin kaygi diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Alan yazin
incelendiginde bu iki kavram arasindaki farkliliga ek olarak benzerlik olduguna da
rastlanmistir. Grenier ve digerleri (2005), bu benzerligi belirsiz ve muglak olaylarin
kisiler i¢in tehdit ve tehlike kaynagi olarak algilanmasi ve bunu kaygi ve stres unsuru

olarak degerlendirmeleri olarak aciklamiglardir.

Frenkel-Brunswik (1949) tarafindan ilk kez kullanilan belirsizlige
tahammiilsiizlik kavrami, baslangicta kisilik 6zelligi olarak ele alinmistir. Ancak
ilerleyen yillarda Budner (1962) bu kavrami, kisinin kategorize etmesi icin gerekli
bilgiye sahip olmadigi belirsiz olaylar1 ve durumlar1 tehdit olarak algilamas1 seklinde
aciklamistir. Carleton (2012) yaptigr calismada, iletisim halinde olan kisilerden

birinin digerine ‘ ‘konugsmamiz gerek’’ ciimlesini kullanmasinin kars1 taraf i¢in belirsiz
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bir uyarana 6rnek olabilecegini belirtmektedir. Ancak belirsiz olaylar kisiler tarafindan
farkl1 algilanarak farkli duygusal reaksiyon gostermelerine neden olmaktadir. Ornegin
gergeklestirilen bir arastirmada dogum giliniinde tanidigi kisiden gelen hediyenin
belirsizligi kiside kaygiya neden olmazken tanimadigi kisi tarafindan verilen hediye

kiside kaygiya neden oldugu sonucuna ulasilmistir (Carleton, 2016).

Dugas ve digerleri (2001) ise belirsizlige tahammiilsiizligii kisilerin olumsuz
herhangi bir olaymm ortaya c¢ikma ihtimalini kabul edilemez gormeleri olarak
tanimlamiglardir. Koerner ve Dugas (2008) yaptiklar1 c¢alismada belirsizlige
tahammiilslizligli, belirsiz durumlara yonelik var olan kaliplasmis inanglardan
kaynaklanan bir 6zellik olarak tanimlayarak kisilerin bu olaylar1 algilama, yorumlama
ve eyleme ge¢cme diizeylerini etkiledigini belirtmektedir. Arastirmacilar ileriki yillarda
yaptiklar1 calismada bu kavramin biligsel yoniine dikkat c¢ekerek belirsizlige
tahammiilstizliigi kisilerin belirsizligi tehdit olarak algilamalarina neden olan biligsel
egilim faktorii olarak degerlendirmislerdir (Koerner ve Dugas, 2008). Bu egilimin
nedeni ise kisilerin gelecekte yasayacaklari olaylar1 kesinlestirme ve bunlardan
haberdar olma istekleri ile agiklanmaktadir (Grenier vd., 2005). Bu tanimla benzer
olarak Dugas ve digerleri (2005) belirsizligi, kisilerin belirsiz olaylar1 algilama,
yorumlama ve yanitlama siire¢lerine etki eden biligsel 6n yargi olarak agiklamislardir.
Bunlara ek olarak belirsizlige tahammiilsiizliik, kisinin gelecekte yasanma ihtimali
olan olaylar1 tehdit ve tehlike olarak algilamasi ve belirsizlik durumlara yonelik giiglii

negatif tepkilerle iligskilendirilmektedir (Ladouceur vd., 1997).

Carleton (2016) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada belirsizlik ve
tahammiilstizlik kavramlar1 ayr1 ayri degerlendirilmistir. Belirsizlik, gelecege dair
bilgi eksikliginden kaynakli bilinemezligi deneyimleme; tahammiilsiizliik ise
yasanacak olan sikintilara yonelik rahatsizlik hissi ve bunlara dayanamama olarak
tanimlanmistir.  Arastirmacinin - vurguladigi  bir diger nokta ise belirsizlige
tahammiilstizliigiin bir kapasite olmasidir. Bu dogrultuda belirsizlige tahammiilsiizliik,
kisinin belirsiz bir olay sonucunda meydana ¢ikan duruma tahammiil edebilmesine
yardimci olacak kapasitesinin yeterli diizeye erisememis olmasidir (Carleton, 2016).
Dolayisiyla belirsizligin odak noktasinda yetersiz bilginin olmasi yer alirken
belirsizlige tahammiilsiizliiglin odaginda ise bilinmezligin getirdigi korku ve kayg1 yer

almaktadir.
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Yukarida da belirtildigi gibi belirsizlige tahammiilsiizliik kavrami kayg ile
yakindan iligkilidir. Alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizliigiin
engelleyici kaygi ve ileriye yonelik kaygi olmak iizere iki boyutta incelendigi
goriilmektedir. Engelleyici kaygi, belirsizliklerin ortaya ¢ikardigi endiseden dolayi
kisinin herhangi bir eyleme gecememesi veya kagimmma davraniglar olarak
tamimlanmaktadir. Ileriye yonelik kaygi ise gelecege yonelik belirsizliklerin neden
oldugu korku veya endise gibi biligsel semptomlar ile aciklanmaktadir (McEvoy ve
Mahoney, 2011). Bu iki boyutunda belirsizlige tahammiilsiizliigiin bilissel ve

davranigsal kismina karsilik geldigi gortilmektedir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik, kisilerin belirsizligi azaltmak veya ortadan
kaldirmak i¢in adaptif olmayan bas etme davranislariyla da iligskilendirilmektedir.
Bununla birlikte belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan kisiler, belirsiz
durumlarda karar verirken daha fazla bilgi arayisinda bulunmaktadirlar (Ladouceur
vd., 1997; Rosen ve Knéuper, 2009). Bu bilgiyle tutarli olarak katilimcilara gekilecek
boncuklarin siyah veya beyaz olma durumunu tahmin etmelerini istedikleri
arastirmada, belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi yiiksek olan katilimcilar tahmin
etmeden Once daha fazla bilgi edinmek isteme egiliminde olduklari sonucuna

ulagtimistir (Ladouceur vd., 1997).

Buhr ve Dugas (2002), yaptiklar1 caligmada belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyesi yiiksek olan kisilerin belirsiz olaylar1 dort sekilde algiladiklarini ve

yorumladiklarini belirtmislerdir:

1. Belirsiz olaylar kisilerin harekete gegcememelerine neden olur.

2. Belirsiz olaylar streslidir ve iizlintiiye neden olur.

3. Beklenmedik olaylar ve durumlar negatiftir ve bunlardan uzak durulmalidir.
4

Gelecege yonelik belirsizliklerin varligi haksizliktir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi yiiksek olan kisiler, belirsiz durumlarda
gerekli olan problem ¢6zme becerilerine sahip olmadiklarina inanarak bu becerilerine
daha az giiven duymaktadirlar (Yook vd., 2010; Zlomke ve Jeter, 2014). Bu sebeple
de bu kisilerin, belirsiz durumlar karsisinda olumsuz tepki vermeye ve bu durumla bas
edemeyeceklerini diisiinmeye daha egilimli olduklar1 goriilmektedir (Reuman vd.,

2015). Bu kisiler belirsiz durumun ortaya c¢ikaracagi muhtemel sonuglari
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degerlendirirken, gergeklesme ihtimali diisiik olan bir olasilik s6z konusu olsa dahi
olumsuz durumun ortaya ¢ikmasi halinde katlanilamaz olacagina inanir ve bu olaylari
sikint1 verici olarak tanimlarlar (Carleton vd., 2007; Buhr ve Dugas, 2002). Bu
bulguyla tutarli olarak ilerleyen yillarda Dugas ve digerleri (2005) tarafindan
gerceklestirilen calismada belirsizlige tahammiilsiizlik seviyesi yiiksek olan
katilimcilarin diisiik olan katilimcilara gore belirsiz bilgileri daha yiliksek diizeyde
hatirlama ve bunlari tehdit olarak algilama egiliminde olduklar1 sonucuna ulasilmistir.
Dolayisiyla belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi yiiksek olan kisiler belirsizlige
isteksizler ve belirsizligin ortaya ¢ikardigi negatif duygu ve diisiincelerle bas etme

konusunda yetersizdirler (Ladouceur vd., 1997).

Yasamin dogas1 geregi kisiler giinliik yasamlarinda birgok karar vermek ve
secim yapmak zorundadir. Bu kararlarin bazilarinin sonuclar kestirilebilir oldugu gibi
bazilari ise yetersiz bilgiden kaynakli belirsizdir. Belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi
ve kaygiya egilimi yiiksek olan kisiler i¢cin bu karar verme agamasi stres faktoriidiir.
Belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi yliksek olan kisilerin odak noktasi tehlike ve
kaygi oldugu i¢in bu durumlar karsisinda problem g¢ézmekte ve karar vermekte
zorlanmaktadirlar (Ladouceur vd., 1997). Dolayisiyla bu kisilerin belirsiz durumlara
kars1 hassas olduklari, yeni ve farkli kosullara adapte olma becerilerinin yetersiz

oldugu vurgulanmaktadir (Zlomek ve Jeter, 2013).

1.4.1. Prospektif ve Ketleyici Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyini 6lgmek i¢in gelistirilen Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi, prospektif ve ketleyici olmak iizere iki faktdr iizerine

odaklanmistir. Bu boliimde bu iki kavram agiklanacaktir.

Prospektif faktor, kisilerin deneyimledikleri olayr ongoriilebilirlik arzusu
olarak aciklanmaktadir. Kisilerin kaygi diizeyini arttiran bir durum olmasiyla birlikte
ongoriilebilirlik arzusu, i¢inde bulunduklar1 olaya yonelik bilgi arayisin1 beraberinde
getirmektedir. (Rosen ve Knéuper, 2009). Bu faktor gelecekte meydana gelecekleri
bilme arzusunu, bilgi toplamay1 ve gelecegi planlayarak belirsizlik diizeyini azaltma
arzusunu igermektedir (Fourtounas ve Thomas, 2016). Bu dogrultuda yapilan bir

arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan kisilerin saglikla ilgili
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daha fazla sayida el kitapgig1 edinerek endise seviyelerini azaltmaya galistiklar
belirtilmistir (Rosen ve Knéuper, 2009). Algilanan herhangi bir tehlike veya tehdit
durumunda 6ngoriilebilirlik arzusu yliksek olan kisilerde tehditten ayr1 olarak ikinci
uyarilma ortaya ¢ikmaktadir. Bu sebeple de kisiler rahatlamak i¢in kaginma, kontrol
etme veya kompulsiyonlar gibi farkli yollara bagvurduklar1 vurgulanmaktadir.
Bununla birlikte diisiik Ongoriilebilirlik arzusuna sahip olan kisilerde ise ikinci
uyarilmanin ortaya ¢ikmadigi ve tehdidin ortaya ¢ikardigi uyarilmanin ge¢mesini
bekledikleri belirtilmektedir (Einstein, 2014). Ongoriilebilirlik arzusunun diger
psikopatolojilerle iliskisi incelendiginde ise yaygin anksiyete bozuklugu ve OKB ile
pozitif yonlii giiglii bir iligski oldugu sonuglarina ulasilmistir (Carleton vd., 2012).

Ketleyici faktor ise, kisilerde belirsizlik felcinin ortaya c¢ikmasina neden
olmaktadir. Belirsizlik felci, bireylerin belirsiz bir olayda kaygi belirtilerinin devam
etmesine neden olacak sekilde ketlenmesi veya kacinma davranislarina devam
etmeleri olarak a¢iklanmaktadir (Berenbaum vd., 2008). Bir diger ifadeyle belirsiz bir
olayla karsilasildiginda kisinin islevsel olmayan bir tepki vermesidir. Yapilan
calismalarda belirsizlik felci ve kagcinma davraniglarinin siklikla gorildiigii kaygi,
depresyon, panik bozukluk gibi psikopatolojiler arasinda anlamli iliski oldugu

belirtilmektedir (Oglesby vd., 2013).

Iki kavram arasindaki en temel farklilik, dngoriilebilirlik arzusu belirsizlige
tahammiilstizliigiin biligsel yanim olustururken belirsizlik felcinin ise davranigsal
yanin1 olusturmasidir (Carleton vd., 2007; Einstein, 2014). Diger bir ifadeyle
ongoriilebilirlik arzusu ilerde yasanacak olaylart bilme istegini ve gelecegin
ongoriilebilirlik diizeyini arttirma cabasini ifade etmektedir. Belirsizlik felci ise
yasanan herhangi belirsiz bir olay siirecinde kisinin biligsel veya davranigsal olarak
cevap verememe halini ifade etmektedir. (Birrell vd., 2011). Bu dogrultuda 110 kisi
ile gergeklestirilen bir arastirmada erteleme davranisinin yalnizca belirsizlik felci ile
anlamli 1iliskiye sahip oldugu, kontrol davranmisinin ise belirsizlik felci ve
ongoriilebilirlik arzusu ile anlamli iliskiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir

(Fourtounas ve Thomas, 2016).
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1.4.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Yeme Davranisi

Gliniimiizde kisiler yasamlarmin biiylik ¢ogunlugunda is arayisi, sinav
siirecleri, ekonomik krizler veya COVID-19 gibi belirsiz durumlarla kars1 karsiya
kalmaktadir. Alan yazin incelendiginde son yillarda artan belirsiz durumlar
arastirmacilart belirsizlige tahammiilsiizlik ve yeme davranigi arasindaki iliskiyi
aragtirmaya ittigi ve bu alanda yapilan arastirmalarin literatiirde 6nem kazandigi

gorilmektedir.

Yeme psikopatolojisi ve belirsizlikle ilgili alan yazin incelendiginde en sik
karsilagilan kavramlardan birinin miikemmeliyetcilik oldugu gozlemlenmistir. Frost
ve digerleri (1990) mitkemmeliyetciligi kisilerin bazi olaylara veya durumlara yonelik
belirledigi icsel standartlar olarak tanimlamaktadirlar. Mitkemmeliyetcilik kavrami
yeme psikopatolojisinde, kisilerin kendilerine yonelik gercek¢i olmayan
beklentilerinin ve bu yonde yiiksek performans arzularmin olmasi seklinde ortaya
cikmaktadir. Gergekei olmayan ve yiiksek beklentiler yeme bozukluklar: baglaminda
incelenecek oldugunda kisilerin yeme davranislarinda, kendisi tarafindan belirlenen
standartlara ulagsma g¢abasinda veya kendi bedenlerini kontrol etme girisimlerinde
ortaya ¢ikmaktadir (Halmi vd., 2003). Dolayisiyla bu kisiler i¢in belirsiz durumlarin
varlig1 tehdit ve tehlike unsurudur ve bu durumlari ortadan kaldirmaya yonelik yogun
bir ¢aba harcarlar. Ornegin, anoreksiya nervoza veya bulimia nervoza tanisi alan
kisilerin psikopatolojik yeme davranisinin arkasinda gercek¢i olmayan zayif beden
imgesi yer almaktadir (Halmi vd., 2003). Yukarida da belirtildigi gibi bu kisilerin
kendileri tarafindan belirlenen gerceklikten uzak zayif beden imgesi beklentileri
dogrultusunda belirsiz durumu ortadan kaldirmaya yonelik asir1 diyet yapma, asiri
egzersiz yapma, laksatif kullanma veya kusma gibi telafi edici davranislar1 yeme
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlamaktadir (Sassaroli ve Ruggiero,

2005).

Alan yazin incelendiginde miikkemmeliyetgilige ek olarak belirsizlik ve yeme
psikopatolojisi ile ilgili karsilasilan bir diger kavramin ise anksiyete oldugu
goriilmiistiir. Ozellikle anoreksiya nervozada olan belirsizlife tahammiilsiizliigiin
anksiyete bozukluklar1 alan yazini ile ortiismektedir (Sternheim vd., 2011). Bunlara ek

olarak kontrol davranisi, yeme bozukluklarinin ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin
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ortak bir bileseni olarak degerlendirilmektedir. Kontrol kabiliyeti, kiginin olaylarin
sonucunu etkileme konusundaki algiladigi kabiliyet olarak agiklanmakta ve diisiik
kontrol seviyesi yiiksek kaygi seviyesi ile iliskilendirilmektedir (Endler vd., 2000).
Anksiyete ve kontrol davraniglar1 arasindaki negatif iliski ele alindiginda belirsizlige
tahammiilsiizlik ve kontrol davraniglar1 arasinda da negatif yonlii iliski oldugu
belirtilmektedir. Bu iliski Gallagher ve digerleri (2003) tarafindan, kisilerin
karsilasacaklar1 durumlarin sonuglara etki edebilecegini diisiinmeleri ve gelecege
yonelik net bir duruslarinin olmasinin kaygi seviyelerini azaltacagi seklinde
yorumlanmistir. Bu baglamda belirsizlige tahammiilsiizliigiin yeme davranis1 ve
kontrol davranisi arasindaki rolii ele alindiginda kisilerin belirsizligin hakim oldugu
durumlarda ve kontrolii kaybettigini hissettiklerinde yiiksek diizeyde 6z-kontrol
mekanizmasma basvurduklar1 belirtilmektedir (Surgenor vd., 2002). Ornegin
anoreksiya nervoza tanist alan kisiler bu sebeple kalori kisitlamasi, ritiielistik yeme
davraniglar1 veya telafi edici davranislarla yemegin ka¢ kalori oldugu, yakmak i¢in

neler yapilmasi gerektigi gibi belirsizlikleri en az seviyeye indirmeye ¢alisirlar (Vasa

vd., 2018).

Alan yazin incelendiginde klinik orneklemde yapilan belirsizlige
tahammiilsiizliik ve yeme bozukluklari ¢aligmalarinin yaygin oldugu goriilmektedir.
Anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza tanisi alan katilimcilar saglikli kontrollerden
daha yiiksek diizeyde belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesine sahiptir (Frank vd.,
2012). Yapilan bir aragtirmada anoreksiya nervoza tanisi alan kisiler belirsizligi tehlike
ve tehdit olarak algiladiklarini, kendileri, ¢cevreleri ve diinya ile ilgili kontrol eksikligi
hissettiklerini ve kontrol edebilmek veya belirsiz durumlarla basa ¢ikmak i¢in yeme
davranigina bagvurduklar bildirilmistir (Sternheim vd., 2011). Reilly ve digerleri
(2021), belirsizlige tahammiilsiizliigiiniin yeme bozukluklar1 semptomlarini
siirdiirmedeki etkisini arastirdiklar1 bir ¢calisma gercgeklestirmislerdir. Bu dogrultuda
taburcu olma semptomlari ile belirsizlige tahammiilsiizliikdeki bir aylik degisiklik
arasindaki  iliski  incelenmistir.  Arastirma  bulgularina  gore  belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeyinin hastaneye yatis ve taburcu olma zaman araliginda anlaml
diizeyde azaldig1 sonucuna ulasilmistir. Bununla birlikte bir aylik stiregteki azalmanin

beden imgesi ve diyet kisitlamalar ile iligkili oldugu fakat telafi edici davraniglarla
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iliski olmadigi sonucuna ulagilmigtir. Dolayisiyla belirsizlige tahammiilsiizlik

diizeyini azaltmanin yeme bozukluklar1 tedavisindeki stireci etkiledigi goriilmektedir.

1.4.3. Belirsizlige Tahammiilsiizlik ve Diger Psikolojik Degiskenler

Arasindaki Arastirmalar

Gliniimiizde issizlik, COVID-19 veya olmasi beklenen depremler gibi
belirsizlik i¢eren olaylarin artmasi nedeniyle son yillarda belirsizlige tahammiilsiizliik
caligmalarinin 6nem kazandigir goriilmektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliikle ilgili
yapilan arastirmalarin basinda kaygi bozukluklar1 geldigi goriilmektedir. Kilit ve
digerleri (2020) tiniversite dgrencileri ile gerceklestirdikleri ¢aligmada kaygi, sinav
kaygis1 ve belirsizlige tahammiilsiizliikk arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore kaygi, sinav kaygisi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulagilmstir.
Bununla birlikte cinsiyet degiskenine gore kiz Ggrencilerin  belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeyleri erkek Ogrencilere gére anlamli diizeyde yiliksek oldugu
ancak yas ve gelir diizeyi degiskenlerine gore ise farklilik gostermedigi sonuglar elde

edilmistir.

Universite dgrencileri ile gerceklestirilen baska bir arastirmada ise dgrencilere
belirsizlik i¢eren metinleri okumalarini ve bunlarin neden oldugu kaygi seviyelerini
degerlendirmeleri istenmistir. Bu metinlerin bazi béliimlerinde belirsiz durumlar net
bir sekilde verilirken bazi1 boliimlerinde ise {istii ortiilii sekilde verilmistir. Arastirma
sonuglarinda belirsizligin net verildigi boliimlerde dgrencilerin kaygi diizeylerinin
anlamli olarak daha yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulagsmislardir (Reuman vd.,

2015).

Alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizliik ile en sik arastirilan
psikopatolojilerden bir digerinin obsesif kompulsif bozukluk oldugu goriilmektedir.
Obsesif kompulsif bozuklugu tanisi alan kisilerin belirsizligi tehlikeli bir durum olarak
algiladiklari, gelecegi olumsuz degerlendirdikleri ve bunlarin da kaygi seviyelerini
arttirdigi belirtilmektedir. Bu nedenle bu kisiler kontrol davranislari veya diger
semptomlar1 gelistirmeye yatkin hale gelmekte ve ortaya c¢ikan obsesyon veya

kompulsiyonlarla belirsizligi belirli hale getirmeye calistiklar1 vurgulanmaktadir
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(Gosselin vd., 2008; Boswell vd., 2013). Bu bulgularla tutarli olarak Lind ve Boschen
(2009) tarafindan 163 klinik ve klinik olmayan katilimcilarla gerceklestirilen
arastirmada kompulsif kontrol davraniglar1 ve sorumluluk inanglar1 arasindaki iliskide
belirsizlige tahammiilsiizliigiin araci rolii incelenmistir. Arastirmada belirsizlige

tahammiilsiizliigiin araci rolii oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Yapilan bagka bir arastirmada ise belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi, yaygin
anksiyete bozuklugu ve obsesif kompulsif bozuklugu tanist alan kisilerde
karsilastirilmistir. Arastirma sonuglarina gore yaygin anksiyete veya obsesif kompulsif
tanis1 olan katilimeilar kontrol grubunda yer alan katilimcilardan anlamli olarak daha
yiiksek diizeyde belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyine sahip olduklar1 sonucuna
ulagilmistir. Buna ek olarak yaygin anksiyete bozuklugu ve obsesif kompulsif
bozukluk arasindaki farkin anlamli farki temsil etmemesi nedeniyle belirsizlige
tahammiilsiizliigiin yalnizca bir bozukluga ait olmadigi aksine iki bozuklukla da iligkili

olabilecegi belirtilmistir (Holawey vd., 2006).

Glimiisoglu ve Asct (2020) 18-30 yas araliginda olan sporcularla
gerceklestirdikleri arastirmada  belirsizlige tahammiilsiizliiglin  yordayicilarini
incelenmistir. Arastirma bulgularina gére milkkemmeliyet¢iligin = belirsizlige
tahammiilstizliigli pozitif yonde yordadig; zihinsel dayanikliligin ise negatif yonde
yordadigi sonucuna ulasiimistir. Howell ve digerleri (2019) 473 yetiskin katilimciyla
gerceklestirdikleri aragtirmanin ilk béliimiinde belirsizlige tahammiilsiizliik, dindarlik
diizeyi, depresyon ve sosyal fobi arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma
bulgularinda belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan katilimcilar diisiik olan
katilimcilara gore depresyonla bas etme kapasitelerinde yetersiz olduklari sonucuna
ulagilmistir.  Arastirmanin  ikinci bolimi ise 412 {iniversite Ogrencisiyle
gerceklestirilmis ve belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi yiiksek olan katilimcilarin
depresyon ve olumsuz degerlendirilme korku skorlarinin daha yiiksek oldugu bulgusu
elde edilmistir. Buna ek olarak belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi diisiik olan
katilimcilarin ise dindarlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, depresyon ve olumsuz

degerlendirilme korku diizeylerinin daha az oldugu sonuglarina ulasilmistir.
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2. YONTEM
Aragtirmanin bu béliimiinde; aragtirmanin modeli, ¢calisma grubu, veri toplama
araglari, igslem ve wverilerin analizinde yararlanilan istatistiksel yOntemler

acgiklanmaktadir.

2.1. Model

Arastirmada oncelikle duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z
sefkat arasindaki iligki incelenmis ardindan belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin
duygusal yeme davranisin1 ne diizeyde yordadigi belirlenmistir. Bu nedenle nicel
arastirma modeli dikkate alinarak olusturulan bu arastirmada iligkisel tarama
yonteminden yararlanilmistir. Bu aragtirmanin bagimlhi degiskenini duygusal yeme

bagimsiz degiskenlerini ise belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkat olusturmaktadir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  Orneklemini ¢evrimigi olarak hazirlanan Google Formlar
araciligi ile WhatsApp, Instagram ve FaceBook gibi ¢esitli sosyal medya uygulamalari
tizerinden goniillii olarak arastirmaya katilan 350 kadin ve 119 erkek toplam 469
yetigkin olusturmaktadir. Arastirmaya katilma kriteri olarak 18 yas ve iistii olmak yer
almaktadir. Tablo 1°de arastirmanin ¢aligma grubuna iliskin demografik bilgiler yer

almaktadir.
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Tablo 1. Cahsma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

f %

Cinsivet Kadin 350 74,6
y Erkek 119 25,4
Lise alt1 11 2,3
" Lise mezunu 55 11,7
Egitim Universite 309 65,9
Yiiksek 6grenim 94 20,0
. Bekar 298 63,5
Medeni durum Evli 171 36,5
Alt 53 11,3
Sosyoekonomi Orta 387 82,5
Ust 29 6,2
alisiyor 258 55,0

Calisma durumu Calisty
Calismiyor 211 45,0
Daha 6nce diyetisyen bagvurusu Evel & 37,9
Hay1r 293 62,5
Hig¢bir zaman 162 345
Diyet yapma siklig1 Nadiren 190 40,5
Genellikle 117 25,0
. r Evet 185 39,4

Kilo memnuniyeti

Hayir 284 60,6
Beden Kitle Indeksi (BKI) Zayif 29 6,2
Normal 248 52,9
Kilolu 138 29,4
Obez 54 11,5

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2. Katihmcilarin Yas, Boy ve Kilo Bilgileri

n En disiik En yiiksek Ortalama SS
Yas 469 18 65 29,86 9,99
Boy 469 146 192 167,73 8,16
Kilo 469 38 122 69,37 16,12
BKI 469 12,41 48 24,56 5,01

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 1’de ve Tablo 2’de calisma grubuna iligkin demografik bilgiler
sunulmustur. Tablo 1°de katilimcilarin %74,6’s1 kadin ve 350 kisiden olugsmakta olup,
%25,4’s1 erkektir ve bu grupta 119 kisiden olusmaktadir. Katilimcilarin %2,3’i lise
altt (11), %11,7°s1 lise mezunu (55), %65,9 tniversite (309) ve %20,0’1 yiiksek
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Ogrenim (94) egitimi almistir. Katilimcilarin %63,5°1 bekar (298) ve %36,5’1 evlidir
(171). Katilimcilarin %11,3’0 alt (53), %82,5’1 orta (387) ve %6,2s’1 iist
sosyoekonomik (29) diizeye sahiptir. Katilimeilarin %55°1 (258) ¢alismakta, %45,0’1
(211) c¢alismamaktadir. Katilimecilarin %37,5’si (176) daha o©nce diyetisyene
basvurmus, %62,5’si (293) daha 6nce diyetisyene bagvuru yapmamustir. Katilimeilarin
%34,5’1 (162) hi¢bir zaman diyet yapmamis, %40,5’si (190) nadiren diyet yapmis ve
%25°1 (117) genellikle diyet yapmistir. Katilimcilarin %39.4’1 kilosundan memnun
(185), %60,6’s1 (284) kilosundan memnun degildir. Katilimcilarin beden kitle
indeksine gore %6,2’si (29) zayif, %52,9’u (248) normal, %29,4’# (138) kilolu ve
%11,5’1 (54) obezdir

Tablo 2’de arastirmaya katilan 469 katilimcinin yas ortalamasi 29,86, standart
sapmasi ise 9,99’dur. Katilimcilarin boy ortalamasi 167,73, standart sapmasi ise
8,16°dir. Kilo ortalamalar1 69,37, standart sapmasi ise 16,12°dir. Katilimeilarin beden

kitle indekslerinin ortalamasi 24,56 ve standart sapmasi 5,01 dir.

2.3. Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilara veri toplama formlar1 oncesinde bilgilendirilmis
onam formu sunulmustur. Ardindan katilimcilarin sosyodemografik bilgilerini elde
etmek icin aragtirmaci tarafindan hazirlanan Sosyodemografik Bilgi Formu, Duygusal
Yeme Olgegi (DYO), Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12) ve Oz Sefkat
Olgegi Kisa Formu (OSO-KF) kullanilmustir.

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Aragtirmac1  tarafindan hazirlanan sosyodemografik bilgi formunda
katilmcilarin  cinsiyeti, yasi, boyu, kilosu, egitim diizeyi, medeni durumu,
sosyoekonomik diizeyi, ¢calisma durumu, daha 6nce diyetisyenle bagvuru durumu,
diyet yapma siklig1, kilosundan memnun olup olmadigi ve beden kitle indeksi ile ilgili

sorular yer almaktadir.
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2.3.2. Duygusal Yeme Ol¢egi (DYO)

Duygusal yeme 6l¢egi (DYO)’nin orijinali 2012 yilinda Garaulet ve arkadaslar1
tarafindan obez ve kilolu yetiskinlerin duygusal yeme diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. 10 maddeden olusan DYO yeme istegini engelleyememe, yiyecek
tiirleri ve sugluluk olmak {izere {i¢ alt boyuta sahiptir. Ters madde bulunmayan bu
Olgek 4’1 likert tipe sahip olup ““0”” Asla, “1°° Bazen, ‘‘2°” Genellikle ve ‘3’ Her

zaman seklinde yanitlanmaktadir.

Ulkemizde gecerlik ve giivenirlik calismalart 2020 yilinda Arslantas ve
arkadaslar1 tarafindan gergeklestirilmistir. Orijinal 6lgekle uyumlu olarak DYO 10
maddeden olusmakta olup yeme istegini engelleyememe, yiyecegin tiirii ve sugluluk
hissi olmak iizere ii¢ alt boyuta sahiptir. Bu ii¢ alt boyut toplam varyansin %61,94’iinii
aciklamaktadir. Olgegin alt boyutlarmin i¢ tutarlilk kat sayilari yeme istegini
engelleyememe i¢in 0,81, yiyecek tiirii i¢in 0,57, sucluluk hissi i¢in 0,64 ve dlgegin
tamami i¢in 0,84 olarak belirtilmistir. 4’1 likert yapiya sahip olan ve ters madde
bulunmayan DYO’niin kesme puanmin 21 olmasi tavsiye edilmektedir. DYO’nin
degerlendirilmesi toplam puan ilizerinden yapilmakta olup 0 ve 30 arasinda puan elde
edilmektedir. Olgekten alman toplam puanin artmasi duygusal yeme diizeyinin de

arttigin1 gostermektedir.

2.3.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO-12)

Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegini 2007 yilinda Carleton ve arkadaslart 12
maddeden olusacak sekilde kisaltmiglardir. BTO-12 ileriye yonelik kaygi ve

engelleyici kaygi olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir.

BTO-12’nin gegerlik ve giivenirlik calismalar1 iilkemizde 2014 yilinda
Sarigam ve arkadaslar1 tarafindan gerceklestirilmistir. Orijinaliyle tutarli olarak 12
maddeden olusan bu 6lcek ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi olmak tizere iki
alt boyuta sahiptir. 1-7. maddeler ileriye yonelik kaygi, 8-12. maddeler ise engelleyici
kaygi alt boyutlarini olusturmaktadir. Ters madde bulunmayan BTO-12 5°1i likert tipe
sahip olup ‘“1’’ Bana hi¢ uygun degil, ‘‘2’’Bana ¢ok az uygun, ‘‘3’’ Bana biraz uygun,
““4>> Bana c¢ok uygun ve ‘‘5’’ Bana tamamen uygun seklinde yanitlanmaktadir.

Olgekten en az 12 puan en fazla 60 puan alinmakta olup alman puanin yiiksek olmasi
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belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin yliksek oldugunu ifade etmektedir. Yapilan
analizler sonucunda 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayis1 0,88, ileriye yonelik
kaygi alt boyutunun 0,84 ve engelleyici kaygi alt boyutunun 0,77 oldugu bulunmustur.
BTO-12’nin test tekrar test giivenirlik degeri 0,74, ileriye yonelik kayg1 alt boyutunun
0,75 ve engelleyici kaygi alt boyutunun 0,71 olarak belirtilmistir.

2.3.4. Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu (OSO-KF)

Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu (OSO-KF) nun orijinali 2011 yilinda Raes ve
arkadaglar1 tarafindan kisilerin kendilerine yonelik gosterdikleri sefkat diizeyini
O0lcmek amaciyla gelistirilmistir. Tiirkce ’ye uyarlama caligmalar1 2021 yilinda
Barutcu-Yildirim, Onayli ve Tagkesen tarafindan gerceklestirilmistir. 12 maddeden
olusan OSO-KF tek boyutlu yapiya sahiptir. Orijinal dlgekle uyumlu olarak 5°1i likert
yaptya sahip olan 6lgek ‘1’ Neredeyse hicbir zaman, “2”° Nadiren, ‘3’ Bazen, ‘‘4”’
Sik sik ve *5°° Neredeyse her zaman seklinde yamitlanmaktadir. Olgekten alinan
yiiksek puan yiiksek 6z sefkat diizeyini ifade etmektedir. Olgegin 4, 8, 9, 11 ve 12.
maddeleri ters kodlanmistir. Yapilan analizler sonucunda Cronbach alfa degeri 0,85,

test tekrar test degeri ise 0,85 olarak bulunmustur.

2.4. Verilerin Toplanma Siireci

Arastirmaya Istanbul Beykent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Igin
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu onay1 alindiktan sonra baglanmistir. Veriler
katilimcilara Google Formlar araciligi ile ¢evrimigi yontemlerle (WhatsApp,

Instagram ve FaceBook) iletilmistir.

Katilimeilar sorulari cevaplandirmadan 6nce arastirmanin goniilliiliik esasina
dayandig bilgisi ve arastirmanin amaci bilgilendirilmis onam formunda sunulmustur.
Hazirlanan formda 4 boliim bulunmaktadir. Birinci boliimde sosyodemografik
bilgilere yénelik sorular, ikinci bdliimde Duygusal Yeme Olgegi, iigiincii bdliimde
Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olgegi ve dordiincii bolimde Oz Sefkat Olgegi Kisa
Formu kullanilmistir. Hazirlanan formda her maddenin doldurulmasi zorunlu

kilimmustir. Katilimcilar sorular arasinda ileri veya geri gidebilmekte ve doldurmak

46



icin siire kisitlamasi bulunmamaktadir. Formun doldurulmasi yaklagik 10 dakika

surmektedir.

2.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 22 paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Arastirmaya dahil edilen degiskenlere iliskin betimsel istatistikler gerceklestirilmistir.
Verilerin normal dagilim durumlari incelenmistir. Verilerin normal dagildig: tespit
edildikten sonra duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkat arasindaki
iligkiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilirken; duygusal yeme iizerinde
belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin roliinii incelemek i¢in ¢oklu dogrusal
regresyon analizi yapilmistir. Bununla birlikte duygusal yeme, belirsizlige
tahammiilstizlik ve 0z sefkat puanlarini cinsiyet, medeni durum, daha Once
diyetisyene basvurma durumu, kilo memnuniyeti ve c¢alisma durumuna gore
karsilastirmak i¢in bagimsiz orneklemlerde t test; egitim diizeyi, Sosyoekonomik
durum, beden kitle indeksi ve diyet yapma sikligina gore karsilastirmak igin tek yonli
varyans analizi yapilmistir. Varyans analizi sonrasinda anlamli fark goériilen gruplar
arasinda farkin kaynagini belirlemek icin post-hoc testlerden olan Tukey g¢oklu

karsilastirma testi yapilmistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde arastirmada kullanilan 6lgeklerden elde edilen veri analizlerinin

bulgular1 ve bu bulgularin yorumlar1 yer almaktadir.

Tablo 3. Arastirmada Kullanilan Olceklere iliskin Betimsel Istatistikler

n Ortalama SS Carpiklik  Basiklik o
Duygusal Yeme Olcegi
Duygusal
Yeme 469 12,29 7,12 0,49 -0,57 0,91
Belirsizlige Tahammiil (")lg:egi
Mleriye
Yonelik Kaygi 69 21,95 5,89 -0,05 -0,45 0,87
Engelleyici 469 14,64 5,14 0,2 0,7 0,91
Kaygi
Toplam 469 36,59 10,34 0,09 -0,51 0,93
Oz Sefkat Olcegi
Oz Sefkat 469 36,97 6,89 0,02 0,1 0,72

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3’te arastirmada kullanilan olgeklere ait betimsel istatistikler yer
almaktadir. Duygusal yeme Olceginin ortalama degeri 12,29 ve standart sapmasi
7,12°dir. Carpiklik ve basiklik degerleri ise sirasiyla 0,49 ve -0,57 olarak
hesaplanmistir. Cronbach alfa degeri ise 0,91 olarak bulunmustur. Belirsizlige
tahammiilsiizliik dl¢eginin alt 6lgegi olan ileriye yonelik kaygi 6lgeginin ortalama
degeri 21,95 ve standart sapmasi ise 5,89°dir. Carpiklik ve basiklik degerleri ise
sirasiyla -0,05 ve -0,45 olarak hesaplanmistir. Cronbach alfa degeri ise 0,87 olarak
bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢ceginin alt 6l¢egi olan engelleyici kaygi
Olceginin ortalama degeri 14,64 ve standart sapmasi ise 5,14 diir. Carpiklik ve basiklik
degerleri ise sirastyla 0,20 ve -0,70 olarak hesaplanmistir. Cronbach alfa degeri ise
0,91 olarak bulunmustur. Belirsizlige tahammiilsiizlik 6lgegi toplaminin ortalama
degeri 36,59 ve standart sapmasi ise 10,34’diir. Carpiklik ve basiklik degerleri ise
sirastyla 0,09 ve -0,51 olarak hesaplanmistir. Cronbach alfa degeri ise 0,93 olarak
bulunmustur. Oz sefkat dlgeginin ortalama degeri 36,97 ve standart sapmasi ise
6,89’dur. Carpiklik ve basiklik degerleri ise sirasiyla 0,02 ve 0,10 olarak

hesaplanmustir.
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3.1. Duygusal Yeme, Oz Sefkat ve Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Arasindaki Iliskiye Iliskin Bulgular

Bu boliimde duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliik

arasindaki korelasyon analizine iliskiye iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4. Olgek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5
1 Duygusal Yeme 1
2 lleriye Yonelik Kaygi (BTO)  0,29** 1
3 Engelleyici Kaygi (BTO) 0,30**  0,76** 1
4  Toplam puan (BTO) 0,31**  0,95**  0,93** 1
5 Oz Sefkat -0,30** -0,29** -0,30** -0,31** 1
**p<0,01 *p<0,05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 4’te degiskenler arasi iliskileri incelemek icin yapilan pearson
korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda duygusal yeme ile
ileriye yonelik kaygi (r=0,29, p<0,01), engelleyici kayg1 (r=0,30, p<0,01), belirsizlige
tahammiilsiizliik toplam (r=0,31, p<0,01) arasinda pozitif yonlii, 6z sefkat ile negatif

yonlii (r=-0,30, p<0,01) anlaml1 iliski bulunmustur.

3.2. Duygusal Yemenin Yordayicilar1 Olarak Oz Sefkat ve Belirsizlige

Tahammiilsuizlik

Bu bolimde duygusal yemenin yordayicilari olarak  belirsizlige
tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin roliine iliskin ¢oklu regresyon analizi bulgularina yer

verilmistir.

49



Tablo 5. Duygusal Yeme Uzerinde Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkatin

Roliine Yonelik Coklu Regresyon Analizi

Standardize edilmemis

katsayilari Standardize B t p
B SH
Sabit 14816 2383 6218 0,000
lleriye Yonelik 5 134 0,079 0,110 1673 0,095
Kaygi
Engelleyici 0,209 0,092 0,150 2274 0,023
Kaygi
Oz Sefkat 0230 0047 0,222 4920 0,000

Durbin-Watson:1,730
Tolerance:0,421 ile 0,901 arasinda, VIF: 1,110 ile 2,377 arasinda
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 5’te duygusal yeme iizerinde belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin
roliinii incelemek i¢in yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi yer almaktadir ve
olusturulan model istatistiksel acgidan anlamhidir (F=25,963, p<0,001). Analiz
sonucunda duygusal yemeyi engelleyici kayginin pozitif yonde (Standardize B=0,150,
p<0,05), 6z sefkatin negatif yonde (Standardize B=-0,222, p<0,01) yordadig
goriilmektedir. Yapilan analizler sonucunda belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutlar
duygusal yemede gozlenen degisikligin %]14’iinii aciklamistir (R=0,38, R?=0,14,
Adjusted R?=0,14).

3.3. Demografik Degiskenlere Gore Ol¢ek Puanlarmin Karsilastirilmasi

Bu boliimde duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin cesitli

degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedikleri incelenmistir.
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Tablo 6. Cinsiyete Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Oz

Sefkat Puanlarimin Karsilastirilmasi

n Ort. SS t p
Duvausal Yerme Kiz 350 13,76 7,19 8,201 0,000
¥9 Erkek 119 7.96 479
Ileriye Yonelik Kayg1  Kiz 350 22,35 5,78 2,555 0,011
(BTO)
Erkek 119 20,76 6,10
Engelleyici Kaygl Kiz 350 15,12 5,09 3,499 0,000
(BTO) Erkek 119 13,24 5,03
Belirsizlife Kiz 350 3747 1016 3197 0,001
Tahammilstizlik
toplam
Erkek 119 34,00 10,48
Oz Sefkat Kiz 350 36,61 7,19 -1,955 0,051
Erkek 119 38,03 5,83

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 6’da cinsiyete gore duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z
sefkat puanlarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemlerde t testi
sonuclar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda cinsiyete gore duygusal yeme (t= 8,201,
p<0,01), ileriye yonelik kaygi (t=2,555, p<0,01), engelleyici kaygi (t=3,499, p<0,01)
ve belirsizlige tahammiilsiizliikk toplam puan (t=3,197, p<0,01) puanlarinda anlamh
fark goriilmistiir. Duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve
belirsizlige tahammiilsiizlik toplam puanda kizlarin ortalamasi erkeklerin
ortalamasindan daha yiiksek oldugu, 6z sefkat puanlarinda ise anlamli farklilik

olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 7. Egitim Diizeyine Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige Tahammiilsiizliik

ve Oz Sefkat Puanlariin Karsilastiriimasi

post-
n Ort. SS F p hoc

Lise alt1 (a) 11 6,73 531 6,006 0,001 b<cd
Lise
mezunu (b) 55 9,78 6,06

Duygusal Yeme Universite 309 1250 6.85
(C) ) H
Yiiksek 94 1369 811
Ogrenim (d)
Lise alt1 (a) 11 17,64 6,55 2,594 0,052 -
Lise 55 2118 503

_ . 1 mezunu (b)

lleriye Yénelik Uni it

Kaygi (BTO) (C‘)“V“SI © 309 22,08 589
y Ulksele 94 2247 568
Ogrenim (d)
Lise alt1 (a) 11 12,27 482 1,734 0,159 -
LIS 55 1362 522

. mezunu (b)

Engelleyici Kaygi Uni it

(BTO) (C‘)“V“SI ¢ 309 1483 514
ghgesek 94 1490 504
Ogrenim (d)
Lise alt1 (a) 11 29,91 10,47 2,380 0,069 -
Lise

Belirsizlige mezunu (b) 55 3480 1011

Tahammulsuzlik Universite

toplam © 309 36,91 10,34
Yiiksek 94 37,37 10,24
Ogrenim (d)
Lise alt1 (a) 11 35,73 3,77 0,320 0,811 -
Lise 55 3636 5,83

) mezunu (b)

Oz Sefkat Universite 309 3704 7.8
(C) Ll H
Yiiksek 94 3724 682

Ogrenim (d)

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 7°de egitim diizeyine gore duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik

ve 0z sefkat puanlarinin karsilastirilmasi1 amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi

sonuclar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda egitim diizeyine gore duygusal yeme

(F=6,005, p<0,01) puanlarinda anlamli fark varken ileriye yonelik kaygi (F=2,594,



p>0,05), engelleyici kaygi (F=1,734, p>0,05), belirsizlige tahammiilsiizlik toplam
puan (F 2,380, p>0,05) ve 6z sefkat (F=0,320, p>0,05) puanlarinda anlamli fark
yoktur. Duygusal yeme puanlarinda farkin kaynagini belirlemek igin post-hoc
testlerden olan Tukey ¢oklu karsilastirma testi yapilmistir. Analiz sonucunda duygusal
yeme puanlarinda lise mezunu olanlarin ortalamasinin tiniversite ve yiiksek 6grenim

mezunu olanlarin ortalamasindan daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 8. Medeni Duruma Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige Tahammiilsiizliik

ve Oz Sefkat Puanlarmin Karsilastirilmasi

n Ort. SS t p
.. Bekar 208 12,76 7.33 1890 0,059
Y Evii 171 11,47 6,69
ileriye Yonelik Kaygr  Bekar 208 22,07 5,89 0563 0,574
(BTO)
Evli 171 21,75 592
Engelleyici Kayg: Bekar 208 14,85 5,03 1135 0,257
(BTO) Evli 171 14,29 5,31
Belirsizliggh” Bekar 298 36,91 10,15 0,884 0,377
Tahammulstzlik
toplam
Evli 171 36,04 10,67
Oz Sefiat Bekar 208 36,43 7.24 2253 0025
Evli 171 37,91 6,14

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 8’de medeni duruma gore duygusal yeme, belirsizlige tahammiilsiizliik
ve 0z sefkat puanlarinin karsilastirilmast amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemlerde t
testi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda medeni duruma gore 6z sefkat (t=-
2,253, p<0,05) puanlarinda anlamli fark varken duygusal yeme (t=1,890, p>0,05),
ileriye yonelik kaygi (t=0,563, p>0,05), Engelleyici kaygi (t=1,135, p>0,05) ve
belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan (t=0,884, p>0,05) puanlarinda anlamh fark
yoktur. Oz sefkat puanlarinda evlilerin ortalamasi, bekarlarin ortalamasindan daha

yiiksek bulunmustur.
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Tablo 9. Sosyoekonomik Duruma Gére Duygusal Yeme, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastirilmasi

n Ort. SS F p post-hoc

Alt 53 12,57 7,75 0,414 0,661 -
Duygusal Yeme Orta 387 12,17 7,13

Ust 29 13,34 5,79
ileriye Yonelik Alt 53 22,00 6,51 0,669 0,513 -
Kaygi (BTO) Qrta 387 22,04 5,73

Ust 29 20,72 6,90
Engelleyici Kayg: Alt 53 14,83 594 0,291 0,748 -
(BTO) Qrta 387 14,67 5,06

Ust 29 13,97 4,76
Belirsizlige Alt 53 36,83 11,46 0,526 0,591 -
Tahammiilsiizlik
toplam Qrta 387 36,70 10,16

Ust 29 34,69 10,83

Alt 53 35,23 6,86 1,922 0,147 -
Oz Sefkat Orta 387 37,19 6,82

Ust 29 37,21 7,57

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 9’da sosyoekonomik duruma goére duygusal yeme, belirsizlige

tahammiilsiizliik ve 6z sefkat puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan tek yonli

varyans analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda sosyoekonomik duruma

gore duygusal yeme (F=0,414, p>0,05), ileriye yonelik kaygi (F=0,669, p>0,05),

engelleyici kaygi (F=0,291, p>0,05), belirsizlige tahammiilsiizlik toplam puan
(F=0,526, p>0,05) ve 6z sefkat (F=1,922, p>0,05) puanlarinda anlaml1 fark yoktur.
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Tablo 10. Daha Once Diyetisyene Basvurma Duruma Goére Duygusal Yeme,

Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastirilmasi

n Ort. SS t p

Duygusal Yeme Basvuran 176 16,27 7,14 10,424 0,00

Bagvurmayan 293 9,89 5,94
Heriye Yonelik Kaygi  Bagvuran 176 22,80 6,27 2,432 0,015
(BTO) Basvurmayan 293 21,44 5,61
Engelleyici Kaygi Bagvuran 176 15,51 534 2,844 0,005
(BTO) Basvurmayan 293 14,12 4,95
Belirsizlige Basvuran 176 38,31 11,01 2802 0,005
Tahammiilsiizlik
toplam Basvurmayan 293 35,56 9,79
. Bagvuran 176 35,82 6,92 -2,828 0,005
Oz Sefkat Bagvurmayan 203 3766 6,79

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 10’da daha dnce diyetisyene bagvurma durumuna gore duygusal yeme,
belirsizlige tahammiilsiizlik ve 6z sefkat puanlarmin karsilastirilmasi amaciyla
yapilan bagimsiz orneklemlerde t testi sonuclar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda
daha once diyetisyene bagsvurma durumuna gore duygusal yeme (t=10,424, p<0,001),
ileriye yonelik kaygi (t=2,432, p<0,05), engelleyici kaygi (t=2,844, p<0,01),
belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan (t=2,802, p<0,01) ve 6z sefkat (t=-2,828,
p<0,01) puanlarinda anlamli fark gériilmiistiir. Oz sefkat puanlarinda daha once
diyetisyene basvurmayanlarin ortalamasi daha yiiksek iken duygusal yeme, ileriye
yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puanda daha

once diyetisyene basvuranlarin ortalamasi daha yiiksektir.
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Tablo 11. Kilo Memnuniyetine Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastirilmasi

n Ort. SS t p

Memnun 185 8,15 551 -11,500 0,000
Duygusal Yeme Memnun 084 1498 6.75

degil ' '
Ileri}_{e Yonelik Kaygi memnun 185 20,78 588 -3,517 0,000
(BTO) deegri‘;”“” 284 22,71 5,79

.. Memnun 185 13,70 504 -3,227 0,001

Engelleyici Kaygl Memnun
(BTO) degil 284 15725 5,12
Belirsizlige Memnun 185 34,48 10,30 -3,615 0,000
Tahammiilsiizliik
toplam c'\lgeg?;””” 284 3797 10,15

Memnun 185 38,44 6,49 3,776 0,000
Oz Sefkat Memnun 284 36.01 6.93

degil ' '

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 11°de kilo memnuniyetine gore duygusal yeme, belirsizlige
tahammiilstizliik ve 6z sefkat puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz
orneklemlerde t testi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda kilo memnuniyetine
gore duygusal yeme (t=-11,500, p<0,01), ileriye yonelik kaygi (t=-3,517, p<0,01),
engelleyici kaygi (t=-3,227, p<0,01), belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan (t=-
3,615, p<0,01) ve 6z sefkat (t=3,776, p<0,01) puanlarinda anlamli fark goriilmiistiir.
Oz sefkat puanlarinda kilosundan memnun olanlarin ortalamasi daha yiiksek iken
duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige
tahammiilsiizlik toplam puanda kilosundan memnun olmayanlarin ortalamas: daha

yiiksektir.
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Tablo 12. Beden Kitle Indeksine Gére Duygusal Yeme, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastiriimasi

post-
n Ort. SS F p hoc
Zayif ) 29 7,45 540 11,293 0,000 a<5” ¢
Normal
Duygusal Yeme  (b) 248 1151 6,77 b<d
Kilolu 438 1336 730
(©)

Obez(d) 54 1569 7,11
Zayif(a) 29 2169 6,76 2,054 0,106 -

Normal
ileriye Yénelik (b) 248 21,67 574
Kayg1 (BTO) él)lolu 138 2178 -

Obez(d) 54 2381 552
Zayif(a) 29 1538 543 1561 0,198 -

Normal
Engelleyici Kaygt (b) 248 14,40 491
(BTO) él)lolu s 1 4

Obez(d) 54 1591 5,80
Zayif (a) 29 37,07 1154 1,954 0,120 -

Belirsizlige Normal 548 3608 9,96
g (b

Tahammilstizlik Kilolu

toplam © 138 3620 10,54
Obez(d) 54 3972 10,64
Zayif(a) 29 37,93 889 101l 0,387 -
a';)’rma' 248 3731 6,83

Oz Sefkat Kilolu
© 138 3659 644

Obez (d) 54 35,85 7,06
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 12°de beden kitle indeksine gore duygusal yeme, belirsizlige
tahammiilstizliik ve 6z sefkat puanlarinin karsilastirilmast amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda beden kitle indeksine gore
duygusal yeme (F=11,293, p<0,001) puanlarinda anlamli fark varken ileriye yonelik
kaygi (F=2,054, p>0,05), engelleyici kaygi (F=1,561, p>0,05), belirsizlige
tahammiilstizliik toplam puan (F=1,954, p>0,05) ve 6z setkat (F=1,011, p>0,05)

puanlarinda anlamli fark yoktur. Duygusal yeme puanlarinda farkin kaynagim
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belirlemek icin post-hoc testlerden olan Tukey ¢oklu karsilastirma testi yapilmaistir.
Analiz sonucunda duygusal yeme puanlarinda beden kitle indeksi zayif olanlarin
ortalamas1 beden kitle indeksi normal, orta ve obez olanlarin ortalamasindan daha
diisiiktiir. Ayn1 zamanda beden kitle indeksi normal olanlarin duygusal yeme

ortalamasi beden kitle indeksi obez olanlarin ortalamasindan daha diisiiktiir.

Tablo 13. Diyet Yapma Sikhigina Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastiriimasi

post-
n Ort. SS F p hoc
Higbir 162 777 515 91066 0000 C¢7P>
zaman (a) a
Duygusal Yeme Nadiren (b) 190 12,86 6,39
Genellikle 1,7 1760 6,62
(C) ] ]
Eigir 162 2085 608 7925 0001 C©7P
Hlerive Yénelik zaman (a) a
eriye ¥ onel Nadiren (b)) 190 21,84 555
Kayg1 (BTO) .
Genellikle 117 5365 586
(C) . ] ]
Higbir 162 1383 503 9439 0000 ¢7P>
Engelleyici Kaygi zaman @) a
(B'%(")) Nadiren () 190 1427 4,82
Genellikle 1,7 15637 541
(C) ] ]

L Higbir 162 3469 1050 9725 0000 C¢7P*
Belirsizlige zaman (a) a
Tahammiilstizliik Nadiren (b) 190 36,11 9,61
toplam Genellikle 107 4000 10,53

(C.) - ] )
Higbir 162 37.88 674 14555 0000 c<a b
zaman (a)
Oz Sefkat Nadiren (b) 190 37,98 6,42
&‘;”e"'k'e 117 3408 7,07

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 13’te diyet yapma siklifina gore duygusal yeme, belirsizlige
tahammiilstizliik ve 6z sefkat puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda diyet yapma sikligina gore

duygusal yeme (F=91,066, p<0,001), ileriye yonelik kaygi (F=7,925, p<0,01),
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engelleyici kaygi (F=9,439, p<0,05), belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan
(F=9,725, p<0,001) ve 6z sefkat (F=14,455, p<0,001) puanlarinda anlamli fark vardir.
Farkin kaynagini belirlemek icin post-hoc testlerden olan Tukey ¢oklu karsilastirma
testi yapilmistir. Analiz sonucunda duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puanlarda genellikle diyet yapanlarin
ortalamasi nadiren diyet yapan ve higbir zaman diyet yapmayanlarin ortalamasindan
anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Ayn1 zamanda nadiren diyet yapanlarin
ortalamas1 da hi¢bir zaman diyet yapmayanlarin ortalamasindan anlamli olarak daha
yiiksek bulunmustur. Oz sefkat puanlarinda ise genellikle diyet yapanlarin ortalamasi,
nadiren diyet yapan ve hicbir zaman diyet yapmayanlarin ortalamasindan anlamli

olarak daha diisiik bulunmustur.

Tablo 14. Calisma Durumuna Gore Duygusal Yeme, Belirsizlige

Tahammiilsiizliik ve Oz Sefkat Puanlarimin Karsilastirllmasi

n Ort. SS t p

Caligiyor 258 12,04 7,34 -0,830 0,407
Duygusal JEe Caligmiyor 211 12,59 6,85
Ileriye Yonelik Kayg1 ~ Calistyor 258 22,24 6,08 1,160 0,247
(BTO) Calismiyor 211 21,60 5,66
Engelleyici Kaygi Caligiyor 258 14,68 5,27 0,170 0,865
(BTO) Calismiyor 211 14,60 4,98
Belirsizlige Calistyor 258 3691 1069 0,745 0457
Tahammiilstizliik
toplam Calismiyor 211 36,20 9,91
. Calisiyor 258 37,50 6,99 1,833 0,067
Oz Sefkat Caligmiyor 211 36,33 6,72

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 14’de c¢alisma durumuna gore duygusal yeme, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve 6z sefkat puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz
orneklemlerde t testi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda ¢alisma durumuna
gore duygusal yeme (t=-0,830, p>0,05), ileriye yonelik kaygi (t=1,160, p>0,05),
engelleyici kaygi (t=0,170, p>0,05), belirsizlige tahammiilsiizlik toplam puan
(t=0,745, p>0,05) ve 6z sefkat (t=1,833, p>0,05) puanlarinda anlaml farklilik

olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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TARTISMA

Bu arastirmada duygusal yemenin yordayicilari olarak 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilsiizliigiin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin bu amaci kapsaminda ilk
olarak duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iligskinin
incelenmesi amaciyla pearson korelasyon analizi yapilmistir. Cikan sonuclarda
duygusal yeme ile ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski, duygusal
yeme ile 6z sefkat arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Bu dogrultuda
duygusal yeme iizerinde 6z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin roliinii tespit
etmek amaciyla coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglarinda
duygusal yemeyi engelleyici kaygmin pozitif yonde 6z sefkatin negatif yonde
yordadigi sonucuna ulagilmistir. Ardindan duygusal yemenin, 6z sefkatin ve
belirsizlige tahammiilsiizliigiin sirasiyla cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum,
sosyoekonomik diizey, diyetisyene bagvurma durumu, kilo memnuniyeti, beden kitle
indeksi, diyet yapma siklig1 ve ¢alisma durumuna gore farklilik gosterip gostermedigi

incelenmistir.

Arastirmanin ilk sorusuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, ketleyici
kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z sefkat arasindaki iliskileri
incelemek i¢in yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarinda duygusal yeme ile
ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan
arasinda pozitif yonlli; 6z sefkat ile negatif yonlii anlamli iligki oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Arastirma bulgusuna gore duygusal yeme ve 0z setkat arasinda negatif yonli
anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulasilmistir. Gouveia ve digerleri (2019) tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmada benzer olarak duygusal yeme ve 6z sefkat arasinda
negatif yonlii anlaml bir iligki oldugu sonucuna ulagilmistir. Aydemir (2021, s.24)
gerceklestirdigi arastirmada benzer bulguya ulagsmis ve bu bulguyu 6z sefkat diizeyi
diisiik kisilerin, saglikli duygu diizenleme mekanizmasina sahip olmadiklar1 ve
duygusal yeme davranisi gerceklestirdikleri ile iligskilendirmistir. Duygularina yonelik
farkindalik becerisi ve zorlayici duygularini kabul etme becerisi gelismis olan kisiler

saglikli duygu diizenleme stratejileri kullandiklar1 bilinmektedir (Neff, 2003a).
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Dolayistyla bu negatif yonlii iligkinin nedenlerinden birisi olarak kisilerin duygularina
yonelik bir farkindalik sahibi olmamasi ve deneyimledikleri duyguyu tanimlamakta
zorluk yasamalari, sagliksiz duygu diizenleme mekanizmalarindan olan duygusal
yeme davranisi ile iligkili olabilecegi diistiniilebilir. Bunu destekler nitelikte Spoor ve
digerleri (2007) yaptiklar1 ¢aligmada duygusal yeme davranisina sahip olan kisilerin
duygusal yeme davranisini duygu diizenleme mekanizmast olarak kullandiklarini
belirtmislerdir. Bu dogrultuda Kelly ve Stephan (2016) yaptiklar1 arastirmada yiiksek
0z sefkat dilizeyine sahip olan kisilerin zorlayict duygulara yonelik farkindalik sahibi
olduklar1 ve daha kolay bas edebildikleri sonucuna ulagsmislardir. Dolayisiyla 6z sefkat
becerisinin saglikli bir duygu diizenleme becerisi oldugu goz oOniine alindiginda
duygusal yeme davranigini onleyici bir faktor oldugu disiiniilebilir. Wasylkiw ve
digerleri (2012) yaptiklar1 arastirmada 6z sefkat diizeyi yiliksek olan kisilerin kendi
bedenleriyle daha az mesgul olduklar1 sonucuna ulasmislardir. Bu bilgiden hareketle,
0z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin kendi bedenleri iizerinde daha az elestirel ve
kendi kusurlarini kabul etmeye daha agik olmalar1 gibi nedenlerle zorlayici anlarda

daha az yeme davranisina bagvurduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Alan yazinla tutarli olarak bu arastirma bulgusunda duygusal yeme ve
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Belirsiz durumlarin kisilerde kaygi ve zorlanma duygularinin ortaya
ciktig1 belirtilmektedir. Bu dogrultuda yapilan calismalarda kaygi veya stres gibi
negatif duygularla duygusal yeme arasinda pozitif yonde iliski oldugu gériilmektedir
(Yonder-Ertem ve Karakas, 2021). Bu bilgilerden hareketle, zorlayici1 duygularla bas
etme mekanizmasina sahip olmayan kisilerin en kolay dikkat dagitma yontemi olarak
yiyeceklere bagvuruyor olabilecekleri diisiiniilebilir. Bir diger ifadeyle Kkisiler,
belirsizligin ortaya c¢ikardigi kaygi veya stres gibi zorlayici duygular1 ortadan
kaldirmak ve bunlarla bas etmek icin yiyecekleri bir arag¢ olarak kullaniyor olabilir.
Bununla birlikte yapilan aragtirmalarda belirsizlige tahammiilsiizliiglin bozulmus
yeme davraniglarina ve yeme bozukluklarina neden oldugu vurgulanmaktadir (Frank
vd., 2012). Ornegin, anoreksiya veya bulimia nervoza tanisi alan kisilerin beden
bicimlerine veya kilolarina yonelik endiseleri ile belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyeleri arasinda pozitif yonde iliski oldugu ve belirtilmektedir. (Hasenack vd.,

2021). Dolayisiyla bu kisilerin belirsizlikleri tehlike veya tehdit olarak algilamalari ve
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kontrol etme eksikligi hissettikleri i¢in ortaya ¢ikan zorlayici duygulari ile bas etmek
icin yeme davranisina bagvuruyor olabilecekleri diisiiniilebilir. Son olarak yeme
bozukluguna sahip kisiler kisitlama teorisine gore, belirsizlik anlarinda kontrollerini
kaybettiklerini hissederek telafi edici davraniglar veya kalori kisitlamasi gibi kendi
kontrol mekanizmalarina bagvurmaktadirlar (Surgenor vd., 2002; Vasa vd., 2018).
Dolayisiyla kisitlama teorisi de goz oniine alindiginda belirsizliklerin, yeme ataklarini

ortaya cikarabilecegi ve duygusal yemeye neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada duygusal yemenin belirsizlige tahammiilsiizliiglin alt boyutlar1
olan ileriye yonelik kaygi ve engelleyici kaygi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulasimustir. Ileriye yonelik kaygi, kisilerin gelecekte meydana
gelebilecek olaylar1 6ngérme, bunlarla ilgili bilgi toplama ve kontrol etme arzusu
olarak ifade edilmektedir (Fourtounas ve Thomas, 2016). Ornegin, anoreksiya nervoza
tanis1 alan kisilerin bedenlerine yonelik gelecekle ilgili belirsizlikleri kontrol etmek
icin yeme davranislarint kisitladiklar1 veya telafi edici davraniglara bagvurduklar
bilinmektedir (Vasa vd., 2018). Bu bilgiler goz 6niine alindiginda, gelecege yonelik
bilgi sahibi olamayan ve sonrasinda yogun kaygi veya stres yasayan kisilerin
rahatlamak i¢in yemek yemeye bagvuruyor olduklart diisiiniilebilir. Buna ek olarak
yaygin anksiyete bozukluguna sahip olan kisilerin gelecekte olacak seyleri
ongorebilme arzusu iginde olduklar: belirtilmektedir (Carleton vd., 2012). Dolayisiyla
bu kisilerin ileriye yonelik kaygilari, su andaki duygudurumlarini etkiledigi ve bu
zorlayict duygularla bas etme stratejisi olarak yeme davranisina basvuruyor olduklari

distiniilebilir.

Engelleyici kaygi ise, kisilerin o anda var olan belirsiz durumla bas etme
becerisine sahip olmadig1 i¢in kaygi semptomlarini arttiracak sekilde kaginma veya
donma tepkileri vermesi olarak tanimlanmakta olup panik bozuklugunda siklikla
gorilmektedir (Berenbaum vd., 2008; Oglesby, vd., 2013). Dolayisiyla kisiler, o anda
yasadiklar1 durumla bas edemeyerek zorlayici duygularindan kaginmak i¢in duygusal

yeme gibi davranislarina bagvurabilecekleri diisiiniilebilir.

Arastirmanin ikinci sorusuna gore duygusal yeme iizerinde 6z sefkat ve

belirsizlige tahammiilsiizliiglin roliinii tespit etmek i¢in yapilan coklu dogrusal
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regresyon analizi sonucuna gore duygusal yeme davranisini engelleyici kayginin

pozitif yonde yordadig1, 6z sefkatin ise negatif yonde yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Yapilan analiz sonucuna gore engelleyici kayginin duygusal yeme davranisini
pozitif yonde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bu arastirma sonucunda engelleyici
kaygi diizeyinin fazla olmasi duygusal yeme davranislarini arttirdifi sonucuna
varilabilir. Engelleyici kaygi, kisinin yasanilan belirsiz durum karsisinda bilissel veya
davranigsal olarak yanit verememe hali olarak tanimlanarak bu kisilerin genellikle
yaygin anksiyete bozuklugu ve OKB tanisi aldiklar1 belirtilmektedir (Birrell vd., 2011;
Carleton vd., 2012). Yapilan arastirmalarda yaygin anksiyete bozukluguna sahip
kisilerin stirekli kaygili olduklari, belirsizlik anlarinda kaygilarin1 kontrol etmekte
zorluk yasadiklar belirtilmektedir (Gezgin vd., 2010). Dolayisiyla alan yazinla tutarli
olarak belirsizlige tahammiilsiizliiglin alt boyutu olan engelleyici kayginin varligi
kisilerin 6z diizenleme ve duygu diizenleme becerilerindeki eksikliklerle iliskili
olabilir. Bu sebeple de belirsizlik anlarinda yasadiklar1 yogun kaygiyla bas edemeyen
kisiler sagliksiz duygu diizenleme stratejisi olarak duygusal yeme davranisina
yonelebilirler. Schneider ve digerleri (2010) tarafindan obezite tanisi alan kisilerle
gerceklestirilen aragtirmada, duygusal yeme ve kaygi arasinda pozitif yonlii bir iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Dolayisiyla, zorlayici anlarda kisiler belirsizlik
karsisinda yasanilan kaygilarindan uzaklagsmak veya yonetebilmek i¢in bazi sagliksiz
bas etme stratejilerine bagvurma egiliminde olabilirler. Yiyecekler ise kisilerin
yasadiklar1 kaygi, stres veya {iiziintli gibi duygulart gegici olarak hafifleterek
rahatlamalarin1 saglamaktadir (Booth, 1980). Dolayisiyla, belirsizlik durumunun
ortaya ¢iktigr anda duygularmi kontrol edemeyen ve davranissal olarak hareket

edemeyen kisilerin duygusal yeme davranigina yonelebilecegi diisiiniilebilir.

Arastirma bulgusuna gore ileriye yonelik kayginin duygusal yeme davranigini
yordamadig1 sonucuna ulagilmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin prospektif faktorii,
kisilerin gelecege yonelik belirsizlikleri belirli hale getirmesi olarak tanimlanmaktadir
(Rosen ve Knéuper, 2009). Dolayisiyla ileriye yonelik kaygisi olan kisiler, gelecekte
meydana gelebilecek olaylari bilmek, bu olaylarla ilgili bilgi toplamak ve bu olaylari
ongodrmek icin caba harcamaktalardir (Fourtounas ve Thomas, 2016). Ancak duygusal
yeme davranisi ise o an var olan zorlayici duygularla bag edemeyerek yeme davranigini

gerceklestirmeleri olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla ileriye yonelik kaygist olan
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Kisilerin kaygilarini azaltmak i¢in yeme davranisi yerine gelecegi ongdrmek, plan

yapmak ve kontrol etmek i¢in farkli davranislara bagvurabilecekleri diisiiniilebilir.

Bu aragtirmada 6z sefkatin duygusal yemeyi negatif yonde yordadigi
gorilmistir. Kisilerin 6z sefkat diizeyleri ne kadar yiliksek ise duygusal yeme
davranisi puanlariin o kadar az oldugu goriilmektedir. Aragtirmanin bu bulgusunun,
alan yazin bulgular tarafindan desteklendigi goriilmektedir (O’reilly vd., 2014). Oz
sefkatin kisilerin psikolojik iyi oluslarina pozitif yonde katki sagladigi belirtilmektedir
(Krieger vd., 2013). Bununla birlikte bu alanda yapilan arastirmalarda 6z sefkatin
kaginma yoOnelimli strateji ile negatif yonlii bir iliskisi oldugu belirtilmektedir (Neff
vd., 2005). Dolayisiyla 6z sefkatin kisilerin iyi oluslar1 ve stres yonetimleri {izerindeki
etkisi gbz Oniine alindiginda, zorlayict duygularin varliginda kisiler duygusal yeme
gibi sagliksiz bas etme yontemlerinden kaginmasini kolaylastirabilir ve kisilerin daha
saglikli bas etme stratejilerine yonelmelerini sagladig1 diisiiniilebilir. Oz sefkatin alt
boyutlarindan olan 6z nezaket kisinin zorlandig1 anlarda arkadasina destek oluyor gibi
kendisine destek olmasidir (Neff, 2003b). Dolayisiyla bu boyut sayesinde, kisilerin
zorlayici anlarinda kendileriyle daha sefkatli ve kabul edici bir tutumla konusuyor

olmalar1 da duygusal yeme davranisina bagvurmalarini azalttigi diistiniilebilir.

Arastirmanin ii¢lincli sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilstizliigiin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.
Analiz sonucglarinda duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve
belirsizlige tahammiilsiizlik toplam puanda kadinlarin ortalamasi erkeklerin
ortalamasindan daha yiiksek oldugu; 0z sefkatin ise cinsiyetlere gore farklilik

gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

Duygusal yeme diizeyinin cinsiyetlere gore farklilik gdsterip gostermediginin
incelendigi Tanriverdi (sayfa: 64, 2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, bu
arastirmanin bulgusuyla tutarli bulgular elde edildigi goriilmektedir. Arastirmaci
bulgusunu kadinlarin sikintidan kaynakli yemek yedigi, bu yiizden de sucluluk
hissettikleri ve bu duygudan kaynakli tekrar yeme davranigina bagvurduklari seklinde
yorumlamistir. Zlomke ve Hahn (2010) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada
kadinlarin strese maruz kaldiklarinda erkeklere gore olaylara dair daha fazla

diisiindiikleri sonucuna ulasilmistir. Dolayisiyla kadinlarin zorlayict duygularina daha
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fazla odaklanmalar1 ve bu duygularina yonelik ruminatif davraniglarinin daha fazla
olmasmin duygusal yeme davraniglarini arttiran etkenlerden birisi oldugu
diisiiniilebilir. Duygusal yeme davranisinin depresyon, anksiyete ve aleksitimi gibi
psikopatolojilerle iliskili oldugu da vurgulanmaktadir (Sevinger ve Konuk, 2013). Bu
bilgiden yola ¢ikarak iilkemizde kadinlarin stresli olaylara daha fazla maruz
kalmasinin kisilerde cesitli psikopatolojilere yol agabilecegi ve bunun da duygusal
yeme davraniglarinda artisa neden olabilecegi diisiiniilebilir. Giiler ve Cinar (2010)
gerceklestirdikleri arastirmada kadinlarin zorlayici anlarda duygu odakli bas etme
mekanizmalarina, erkeklerin ise boyun egici bas etme mekanizmasina yoneldikleri
sonucuna ulagmiglardir. Dolayisiyla erkek ve kadinlarin bas etme stratejilerindeki

farkliliklarin duygusal yeme davranisina da etki ettigi diisiiniilebilir.

Alan yazin incelendiginde 6z sefkatin cinsiyetler arasinda farklilik oldugu
sonucuna ulasan daha fazla arastirmaya rastlanmistir. Neff ve digerleri (2007)
gerceklestirdikleri ¢alismada erkeklerin daha fazla 6z sefkat sahibi olmalarinin
nedenin kadinlarin zorlayici yasam olaylar1 sonucu ile daha fazla biitiinlesmeleri ve
bunlarla ilgili daha uzun siire diistinmelerinden kaynaklanabilecegi seklinde olmustur.
Yapilan bu aragtirmada ise 6z sefkatin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Yapilan aragtirmalarda 6z sefkatin kisinin duygularina
yonelik farkindaligiyla iligkili oldugu belirtilmektedir (Neff vd., 2020). Dolayisiyla
kisilerin zorlayic1 duygular ve olaylarla bas etme mekanizmalarinin cinsiyetten

bagimsiz olarak kisisel farkindalik siirecleri ile iligkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Uzun ve Karatas (2018) tarafindan gergeklestirilen belirsizlige
tahammiilsiizlik diizeyinin cinsiyetler arasinda farklilik gosterip gostermediginin
incelendigi bir arasgtirmada bu aragtirma bulgusuyla tutarli olarak kadinlarin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Arastirmacilar bu bulguyu belirsizlik igeren olaylarda daha kaygili ve
gergin olmalari, olaylara yonelik daha ruminatif diisiinme egiliminde olmalar1 veya
kiiltiirel sebeplerden dolayr kadinlarda daha yiiksek olabilecegi seklinde
yorumlamiglardir. Bu bilgiden hareketle bu farklilifin sebeplerinden birisinin
tilkemizde kadmlarin erkeklere gére geleceklerine yonelik daha kaygili hissetmeleri
ve geleceklerini garanti altina almak istemeleri belirsizlige tahammiilsiizliik

diizeylerinin daha fazla olmasina neden olmus olabilecegi diisiiniilebilir. Bu aragtirma
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bulgusundan farkli olarak alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizliigiin
cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi sonucuna ulasilan arastirmalarin da
oldugu gorilmektedir (Buhr ve Dugas, 2002; Carleton vd., 2014). Arastirma
bulgularindaki bu farkliligin nedenlerinden birisi arastirmada cinsiyetlerin dengeli bir

dagilim gostermemesi olabilir.

Arastirmanin dordiincii sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilslizliigiin egitim dilizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi
incelenmistir. Analiz sonucuna gore ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi,
belirsizlige tahammiilsiizlik toplam puan ve 6z sefkat diizeyi egitim diizeyi
degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi, duygusal yeme diizeyinin ise anlaml
farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Duygusal yeme puanlarinda farkin
kaynagini belirlemek i¢in post-hoc testlerinden olan Tukey ¢oklu karsilastirma testi
yapilmistir. Analiz sonucunda duygusal yeme puanlarinda lise mezunu olanlarin
ortalamasinin tiniversite ve yiiksek 6grenim mezunu olanlarin ortalamasindan daha

diisiik oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada egitim diizeyi degiskenine gore duygusal yeme davranisinda
farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu aragtirma bulgusunun tam tersi olarak
Arslantas ve digerleri (2021) tarafindan gerceklestirilen depresyon tanisi alan kisilerin
duygusal yeme davraniglarinin incelendigi aragtirmada egitim diizeyi degiskenine gore
anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Demir (2021, s.39) tarafindan
gerceklestirilen bir aragtirmada da duygusal yeme davranisinin egitim diizeyine gore
farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Arastirma bulgularindaki bu farkliligin
nedeni olarak bu arastirmaya klinik Orneklemin dahil edilmemesi oldugu
diistintilebilir. Duygusal yeme davranisinin zorlayici anlarda ortaya ¢ikan bir bas etme
mekanizmasi oldugu belirtilmektedir (Spoor vd., 2007). Dolayisiyla iiniversite veya
yiiksek lisans mezunu olan kisilerin akademi veya 6zel sirketler gibi ¢alisma alanlari
g6z Oniine alindiginda daha fazla strese maruz kaldiklar1 ve bunun sonucunda da

duygusal yeme davranisina bagvuruyor olduklar1 diisiiniilebilir.

Bu calismada 6z sefkatin egitim diizeyi degiskenine gore farklilik gostermedigi
sonucuna ulasilmistir. Ancak alan yazin incelendiginde 6z sefkatin egitim diizeyine

gore farklilik gosteren caligmalarin daha sik oldugu goriilmektedir. Bayraktar (2021,
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s.36) tarafindan gerceklestirilen arastirmada 6z sefkat diizeyinin egitim diizeyine gore
farklilik gdsterdigi sonucuna ulasilmigtir. Arastirma bulgusuna gore lisans ve yiiksek
lisans mezunlarinin 6z sefkat diizeylerinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu
sonucuna belirtilmektedir. Bu arastirmanin 6rnekleminin yalnizca 6gretmenlerden ve
olusuyor olmasi ve egitim diizeyinin farkli gruplarla incelenmis olmasi arastirma
bulgularindaki farkliigin nedeni olabilir. Oz sefkat kisinin duygularma ydnelik
farkindalik sahibi olmasin1 da kapsamaktadir (Neff, 2003b). Dolayisiyla kisinin 6z
sefkat diizeyi egitim diizeyinden bagimsiz olarak kendisine yonelik farkindalik

kapasitesi ve psikolojik iyi olusu i¢in ¢aba gostermesiyle iliskili olabilir.

Alan yazin incelendiginde belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin egitim
diizeyine gore farklilik gdstermedigi arastirmalarin agirlikli oldugu goriilmektedir.
Belge (2019, s.45) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada bu arastirma bulgusuyla
tutarli olarak belirsizlige tahammiilsiizligiin egitim diizeyine gore farklilik
gostermedigi sonucuna ulagilmistir. Bununla birlikte Bayraktar (2021, s.37) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada da benzer sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Kilit ve
digerleri (2020) gerceklestirdikleri calismada belirsizlige tahammiilsiizlik ve kaygi
arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu onucuna ulasmiglardir. Bu bilgiden hareketle
her egitim diizeyinin farkli seviyelerde kaygi hissediyor olmasi bu bulgunun

nedenlerinden birisi olabilir.

Arastirmanin besinci sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilstizliigiin medeni durum degiskenine gore farklilagip farklilasmadigi
incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kayg1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan diizeyi medeni durum degiskenine
gore anlamli farklilik gostermezken 6z sefkat diizeyinde anlamli olarak farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Evlilerin 6z sefkat ortalamasi bekarlarin 6z sefkat

ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Alan yazin incelendiginde bu arastirma bulgusunun aksine, duygusal yemenin
bosanmig veya bekar kisilerde daha fazla oldugu belirtilmektedir. Bunun sebebi ise
genellikle evliligin sosyal destek mekanizmasi olarak ele alinmasi ve kigilerin
zorlandig1 anlan paylasacak birisine sahip olmasi olarak gosterilmektedir (Stice vd.,

2001). Bu arastirmada medeni durum degiskenine gore farklilik g¢ikmamasinin
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nedenlerinden birisinin, medeni durumun dengeli bir dagilim gdstermemis olmasi
olabilir. Buna ek olarak, duygusal yeme davraniginin kisinin zorlayict duygulariyla
bas edememesi veya farkinda olmamasi sonucunda ortaya ¢ikan bir davranis oldugu
belirtilmektedir (Gibson ve Green, 2002). Dolayisiyla medeni durumlarin aksine,
kisilerin kendi duygularina yonelik farkindalik sahibi olmamalari duygusal yeme

davranisina basvurmalarina neden olabilir.

Bu arastirmada alan yazindan farkli olarak evlilerin 6z sefkat diizeyi
bekarlardan anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Coban (2021)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada medeni durumlar arasinda farklilik olmadig:
bulunmustur. Bu aragtirmanin alan yazinla farkli olmasinin nedenlerinden birisinin
gruplarin esit dagilim gostermiyor olmasi olabilir. Bununla birlikte 6z sefkatin
temelinde baskalarina yonelik sefkat duygusunun yer aldigi belirtilmektedir (Goetz
vd., 2010). Bu sebeple evli kisiler, iliskileri siiresince zorlandiklar1 anlarda eslerine
sefkat gosterdiklerinde ayni zamanda kendilerine yonelik sefkat kapasitelerini de
artiyor olabilirler. Ek olarak evlilik kisilere, psikolojik ve fizyolojik destek sistemine
sahip olmasimi saglamaktadir. Yapilan arastirmalarda sosyal destegin stresli
durumlarla bas etmede 6nemli bir yerinin oldugu vurgulanmaktadir (Terzi, 2008). Bu
sebeple esler karsilikli olarak zorlandiklari anlarda partnerlerinde destek ve giliven
saglamaktadirlar. Bunlar da kisilerde anlasilma ve ortak insanlik duygularini arttirarak
kendileriyle elestirel degil daha sefkatli bir iletisim kurmalarma yardimer oldugu

diistiniilebilir.

Alan yazin incelendiginde bu arastirma bulgusuyla paralel olarak Ersoz ve
digerleri (2016) yaptiklar1 aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizliiglin medeni durum
degiskenine gore farklilasmadigi sonucuna ulagsmiglardir. Bu bulgunun nedenlerinden
birisinin i¢inde yasadigimiz kiiltiirden kaynaklanabilecegi diisiliniilebilir. Tiirkiye
toplumsal yapist geregi kolektivist bir iilke olup aile iligkilerine 6nem vermektedir
(Kahve ve Sever, 2016). Dolayisiyla bekar kisilerin de aileleriyle siiregiden iliskisi
belirsizlik durumlartyla bas etmede kisilere yardimci olabilecegi ve bu sebeple de

bekarlarin ve evlilerin arasinda anlamli bir farklilik olmayabilecegi diistiniilebilir.

Arastirmanin altinc1 sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige

tahammiilsiizliigiin sosyoekonomik diizey degiskenine gore farklilasip farklilasmadig
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incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kayg1 ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z sefkat diizeyi sosyoekonomik

durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

Arslantas ve digerleri (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada bu arastirma
bulgusuyla tutarlt olarak duygusal yemenin sosyoekonomik diizey degiskenine gore
farklilik gostermedigi bulunmustur. Duygusal yeme, kisilerin yasadiklar stres, kaygi
veya lUziintii gibi duygularla bas edemeyerek yeme davranisimi gergeklestirmeleri
olarak tamimlanmaktadir (Bekker vd., 2004). Dolayisiyla herkesin bu duygular1 yasam
boyu deneyimledigi gz Oniine alindiginda duygusal yeme davranisi sosyoekonomik
diizeye gore farklilik gdstermeyebilir. Bununla birlikte duygusal yeme davranisini
aciklayan teorilerden birisi olan psikosomatik teori, kisilerin fizyolojik ve duygusal
aclik arasindaki ayrimin farkinda olmadiklarina odaklanmaktadir (Kontinen, 2012).
Dolayisiyla kisilerin bedenlerinden gelen sinyalleri fark etme becerilerinin kisinin
farkindalik becerisiyle ilgili oldugu géz Oniine alindiginda sosyoekonomik diizeye

gore farklilik gostermeyebilecegi diisiiniilebilir.

Alan yazin incelemesi yapildiginda 6z setkatin sosyoekonomik diizeye gore
farklilik gosterip gostermedigine iliskin sinirli sayida arastirmaya rastlanmustir. Oz
sefkat kisinin kendi duygularma yonelik bilingli farkindalik kapasitesini
kapsamaktadir (Neff, 2003b). Dolayisiyla kisinin kendisine sefkatli davranmasinin
temelinde maddi imkanlarindan 6te duygularina yonelik farkindalik kapasitesinin
yattig1 diislintilebilir. Buna ek olarak, 6z sefkatli kisilerin hayal kiriklig1, utang gibi
duygularla daha kolay bas edebildikleri, kendilerine kars1 daha az elestirel olduklar
ve daha az miikemmeliyetci kisilik 6zelliklerine sahip oldukari belirtilmektedir (Kelly
ve Stephan, 2016; Stoeber vd., 2020). Dolayisiyla 6z sefkatin kisilerin kisilik
ozellikleriyle de iligkili oldugu goz oniine alindiginda, sosyoekonomik diizeye gore

farklilik gostermeyebilecegi diistliniilebilir.

Bu aragtirma bulgusuyla tutarli olarak Erguvan (2015, s.50) yaptig1 arastirmada
ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizlik toplam
puanlarinda sosyoekonomik diizeye gore farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir.
Benzer sekilde Belge (2019, s.51) tarafindan gergeklestirilen arastirmada belirsizlige

tahammilsiizliiglin gelir seviyelerine gore farklilik gostermedigi bulgusu elde
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edilmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliik ve kaygi arasinda pozitif yonlii iliski oldugu
belirtilmektedir (Holaway vd., 2006). Dogan ve Diizel (2020) gerceklestirdikleri
arastirmada COVID-19 pandemi siireci gibi herkesi etkileyen belirsiz durumlarin
kisilerin kaygi diizeyini arttirdigi sonucuna ulasmislardir. Bu bilgiler goz Oniine
alindiginda kisiler yasamlar1 geregi ¢esitli belirsiz durumlara maruz kaldigi igin
belirsizlige  tahammiilsiizliigiin ~ sosyoekonomik  diizeye  gore  farklilik

gostermeyebilecegi diisiintilebilir.

Arastirmanin yedinci sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilslizliglin daha once diyetisyene basvurma durumu degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye
yonelik kaygi, engelleyici kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z
sefkat puanlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarina
gore, 0z sefkat puanlarinda daha once diyetisyene bagvurmayanlarin ortalamasi daha
yiiksek iken duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik toplam puanda daha 6nce diyetisyene basvuranlarin ortalamasi daha

yiiksektir.

Yapilan aragtirmada daha once diyetisyene bagvuran kisilerin duygusal yeme
diizeyi anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Alan yazin
incelendiginde diyet yapma davranisi ve duygusal yeme davranisinin incelendigi
arastirmalara rastlanmaktadir (Ulas vd., 2013). White ve digerleri (2011), tarafindan
gerceklestirilen aragtirmada diyet yapma, diyetisyene bagvurma gibi sagliksiz kilo
kontroliine yonelik yapilan davranislarin, duygusal yeme gibi bozulmus yeme
davraniglarini ve yeme bozukluklari riskini arttirdig1 sonucu elde edilmistir. Kisitlama
teorist, kisilerin yaptiklari kat1 diyetlerin yeme davranislarina etki ederek yeme ataklari
yasamalarina neden oldugu vurgulanmaktadir (Herman ve Polivy, 1975). Bu bilgiler
15181nda arastirmanin bu bulgusunun sebeplerinden birisinin kisinin kilo vermek icin
diyet yaparak besin aliminmi kisitlamasi ve sonrasinda yeme ataginin ortaya ¢ikmasi
ardindan pigsman olarak diyet yapmasi olarak diisiiniilebilir. Bagka bir ifadeyle, yeme
ataklarini 6nlemek i¢in diyet yaparak besin alimini kisitlayan kisi, ilerleyen siirecte
yeme atagi gecirerek diyetisyene basvuruyor olabilir. Buna ek olarak, stresli
donemlerde zayiflamak i¢in besin alimini kisitlayan ve diyet yapan kisilerin daha

yiiksek kalori almaya yatkin olduklar1 belirtilmektedir (Heatherton vd., 1991).
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Dolayisiyla zayiflamak i¢in uygulanan diyetlerin duygusal yeme ataklarina neden
olmast ve ardindan kisilerin diyetisyene bagvurmasi gibi kisir dongiliye neden
olabilecegi bu sebeple de duygusal yeme davranisi yiiksek olan kisilerin daha 6nce

diyetisyene basvurduklar diisiiniilebilir.

Bu caligmada daha Once diyetisyene basvuranlarin 6z sefkat diizeyinin
basvurmayan kisilerden daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu arastirmanin
bulgusuyla tutarli olarak Yalin (2021, s. 42), yapmis oldugu ¢alismada 6z sefkat diizeyi
diisiik olan kisilerin daha fazla diyetisyene basvuruda bulunduklar1 sonucuna
ulasmistir. Bu bulgusunu 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin farkindalik
diizeylerinin ve yeme farkindaligi diizeylerinin daha fazla olacagi dolayisiyla
bedenlerine yonelik daha bilingli olabilecekleri seklinde yorumlamistir. Neff (2003a)
0z sefkati kisinin kendisine yargisizca yaklagsmasi olarak tanimlamaktadir. Dolayisiyla
bu bulgunun nedenlerinden birisinin 6z sefkatin bireyin kendisine nazik bir tutumla
yaklagmasina ve kendi bedenine yonelik daha kabul edici bir bakis agisina sahip
olmasina yardimci olabilecegi diisiiniilebilir. Bununla birlikte yapilan aragtirmalarda
0z setkat ve beden memnuniyeti arasinda pozitif yonlii iliski oldugu goriilmektedir
(Kelly ve Stephen, 2016). Dolayistyla 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin kilolariyla
daha az mesgul olduklari, bedenlerine daha fazla deger verdikleri ve daha az

diyetisyene basvurduklar1 diisiiniilebilir.

Yapilan ¢alismada engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi ve belirsizlige
tahammiilstizlik toplam puanlar1 yliksek olan kisilerin daha oOnce diyetisyene
basvurduklart sonucu elde edilmistir. Alan yazin incelendiginde bu degiskenler
arasindaki iligkinin incelendigi az sayida aragtirmaya rastlanilmistir. Bu dogrultuda,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve yeme bozukluklarinin ortak bilesenlerinden birisinin
kontrol davranigi ve anksiyete oldugu belirtilmektedir. Endler ve digerleri (2000)
tarafindan bu ortak bilesenler, diisiik kontrol seviyesinin yliksek diizeyde kaygi ile
iligkili olmasi; belirsizlige tahammiilsiizliik ve kontrol davranislari arasinda negatif
yonlii bir iliski oldugu seklinde iliskilendirilmistir. Dolayisiyla belirsizlige
tahammiilstizlik diizeyi yiiksek olan kisiler, kilolar1 veya beden sekilleri gibi
belirsizligin hakim oldugu durumlarda kontrollerini kaybettiklerini hissedebilirler ve
bunun sonucunda diyetisyene gitme gibi kendilerine yonelik kontrol mekanizmasi

olusturduklar1 diistiniilebilir.
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Arastirmanin sekizinci sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilstizliigiin  kilosundan memnun olma degiskenine gore farklilasip
farklilasmadig1 incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik
kaygi, engelleyici kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z sefkat
puanlarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Oz sefkat puanlarinda
kilosundan memnun olanlarin kilo memnuniyet ortalamasi daha yiiksek iken duygusal
yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam

puanda kilosundan memnun olmayanlarin ortalamasi daha yiiksektir.

Yapilan bu arastirmada kilosundan memnun olmayan kisilerin duygusal yeme
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu aragtirma bulgusuyla
tutarh olarak Ozdemir (2015, s. 39) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada beden
memnuniyeti diisiik olan kisilerin anormal yeme davranislarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmis ve bunu bedeninden memnun olmayan kisilerin psikopatoloji
gelistirme diizeylerinin daha yiiksek diizey olacagi ve bu durumun duygusal yeme
davraniglarinda artisa neden olacagi seklinde yorumlamistir. Alan yazin
incelendiginde duygusal yeme davraniginin obez kisilerde daha sik ortaya ¢iktigi ve
kilo memnuniyet diizeylerinin daha diisiik oldugu belirtilmektedir (Ouwens vd., 2003;
Miiller ve Macht, 2008). Bu bilgiler gbz oniine alindiginda kilosundan memnun
olmayan kisilerin ideal beden goriintiisii ile kendi bedenlerini karsilastirdiklarinda
hosa gitmeyen duygularin ortaya ¢ikmasiyla da yeme davranisina yonelebilecekleri

diistiniilebilir.

Yapilan analizler sonucunda kilosundan memnun olan kisilerin 6z sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir. Bu bulguyla tutarli olarak
yapilan arastirmalarda 6z sefkat ve beden memnuniyeti arasinda pozitif yonde anlaml
iliskinin oldugu belirtilmektedir (Kelly ve Stephen 2016). Wasylkiw ve digerleri
(2012) gerceklestirdikleri ¢alismada benzer sonuclara ulasmislar ve bu bulguyu 6z
sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin kendi bedenleriyle ve kilolariyla daha az mesgul
olacaklarin1 ve bedenlerine daha fazla deger verecekleri seklinde yorumlamiglardir.
Oz sefkatin 6z nezaket alt boyutu kisinin kendisiyle daha sicak ve nazik konusmasini
ifade etmektedir (Neff, 2003a). Dolayisiyla bu bulgunun nedenlerinden birisinin, 6z
sefkat becerisinin saglikli bir bas etme yontemi olarak kisilerin kendilerine ve

bedenlerine yargilayict olmadan daha nazik bir tutumla yaklagsmalariin kilolarindan
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daha memnun olmalarmi destekliyor olabilecegi disiiniilebilir. Bu bulgunun
sebeplerinden bir digeri ise, 6z sefkatinin bilesenlerinden olan ortak insanlik duygusu
olabilecegi diisiiniilebilir. Ortak insanlik kisinin yasadig1r zorlayici anlarda yalniz
olmadigini ve herkesin zaman zaman bu duygular1 deneyimledigini hatirlamasi olarak
aciklanmaktadir (Neff, 2003b). Dolayistyla ortak insanlik duygusunun, kisilerin
kendilerini toplumun olusturdugu ideal giizellik standartlart ile karsilastirmadan
bedenlerine daha genis bir perspektiften bakmalarma ve bu konuda yalniz
olmadiklarmi hissetmelerine yardimci olabilecegi diisiiniilebilir. Son olarak 06z
sefkatin bilin¢li farkindalik bileseni kisilerin olaylarla ve duygularla biitiinlesmeden,
farkindalikla bakmasi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Dolayistyla bilingli
farkindalik, kisilerin kilolarinda veya viicutlarinda begenmedikleri bolgelere yonelik

olumsuz fikirlere kapilmadan, dengeli bir bakis agisiyla gérmelerine yardimci olabilir.

Bu arastirmada ileriye yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik toplam puanda kilosundan memnun olmayanlarin ortalamasi daha
yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Alan yazin incelendiginde bu alanda yapilan az
sayida arastirma yapildigi goriilmektedir. Konstantellou ve Reynolds (2010),
tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada bozulmus yeme davranigi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Yapilan
arastirmalarda bozulmus yeme davraniglarina sahip olan kisilerin beden sekillerine ve
kilolarmma asir1 6nem verdikleri belirtilmektedir (Fairburn ve Beglin, 1994). Bu
bilgilerden hareketle arastirmanin bu bulgusu, belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi
yiikksek olan kisilerin bozulmus yeme davraniglarina sahip olabilecekleri ve
kilolarindan memnun olmama diizeylerinin daha yiliksek olabilecegi seklinde

yorumlanabilir.

Arastirmanin  dokuzuncu sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve
belirsizlige tahammiilsiizliiglin beden kitle indeksi degiskenine goére farklilasip
farklilasmadig1 incelenmistir. Analiz sonucuna gore ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z sefkat puanlar1 arasinda anlaml
farklilik olmadigi, duygusal yeme puanlarinda ise anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Duygusal yeme puanlarinda farkin kaynagini belirlemek igin post-hoc
testlerden olan Tukey coklu karsilastirma testi yapilmistir. Analiz sonucuna duygusal

yeme puanlart beden kitle indeksi zayif olanlarin ortalamasi beden kitle indeksi
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normal, orta ve obez olanlarin ortalamasindan daha diisiiktiir. Ayn1 zamanda beden
kitle indeksi normal olanlarin duygusal yeme ortalamasi beden kitle indeksi obez

olanlarin ortalamasindan daha diisiiktiir.

Bu arastirmada zayif kisilerin duygusal yeme ortalamalarinin normal, orta ve
obez kisilerin ortalamasindan anlamli olarak daha diisiik oldugu ve normal kiloda
olanlarin duygusal yeme ortalamasi obez olanlardan daha az oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Bu bulgunun alan yazinla tutarli oldugu goriilmektedir. Geliebter ve
Aversa (2003), yaptiklar1 arastirmada zayif kisilerin negatif duygularin varliginda
normal veya fazla kilolu kisilere gére daha az yiyeceklere yoneldikleri sonucuna
ulagsmiglardir. Alan yazin incelendiginde duygusal yeme ile ilgili yapilan
arastirmalarin  birgogunun obez Kkisilerle gergeklestirildigi goriilmektedir. Bu
dogrultuda yapilan arastirmalarda obezite tanisi alan kisilerin zorlayict duygular
yasadiklarinda besin alimlarinin arttigini belirtmektedir (Ganley, 1989). Bu bilgiler
1s1ginda  obezite tanisi alan kisilerin daha fazla duygusal yeme davranisi
gerceklestirebilecekleri diisiiniilebilir. Bununla birlikte negatif duygularin varligi
normal kilo araliginda olan kisilerde yeme davranisini azaltmaktadir (Sevinger ve
Konuk, 2013). Dolayistyla normal kilo agirli§inda olan kisiler obez kisilere gore daha
az duygusal yeme davranisina bagvuruyor olabilirler. Buna ek olarak yapilan
arastirmalarda obezite tanis1 alan kisilerin beden memnuniyet diizeylerinin daha az
oldugu belirtilmektedir (Miiller ve Macht, 2008). Dolayisiyla bedenlerinden daha az
memnun olan veya kilo almaktan korkan kisilerin zorlayici anlarda yiyecekler yerine

baska dikkat dagitic1 unsurlara yonelebilecekleri diisiiniilebilir.

Arastirma bulgusunda 6z sefkat degiskenine gore beden kitle indeksinde
anlaml farklilik olmadigi sonucuna ulagilmistir. Alan yazin incelendiginde bu iki
degiskene dair yapilan sinirli sayida aragtirmaya rastlanmistir. Yapilan arastirmalarda
0z sefkatin saglikli bas etme mekanizmasi ve koruyucu bir faktor oldugu
vurgulanmaktadir (Neff ve Germer, 2013). Dolayisiyla 6z sefkatin kisileri bedenlerine
yonelik zorlayici duygulardan korudugu ve psikolojik iyi oluslarina fayda sagladig

diistiniilebilir.

Bu arastirmada ketleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi ve belirsizlige

tahammiilsiizliik toplam puanlarinda beden kitle indeksine gore anlamli farklilik
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olmadig1 sonucuna ulagilmigtir. Alan yazin incelendiginde bu iki degigskene dair
yapilan sinirlt sayida arastirmaya rastlanmistir. Psikosomatik teoriye gore kisiler,
kaygt duygusunu ve aglik belirtilerini  ayiramayarak yeme davranisini
gerceklestirmektedir (Ganley, 1989). Aclik belirtilerinin ayirt edilememesi de
duygusal yemeye neden olmakta ve bu da obeziteyi ortaya ¢ikarmaktadir (Kaplan ve
Kaplan, 1957). Bunula birlikte yapilan bir arastirmada anoreksiya tanisi alan kisilerin
bedenlerine yonelik belirsiz durumlar ortadan kaldirmak i¢in asir1 diyet yapma veya
egzersiz yapma gibi telafi edici davraniglara basvurduklar1 sonucuna ulasilmistir
(Sassaroli ve Ruggiero, 2005). Ancak arastirmanin bu bulgusunun alan yazinla farkli
oldugu goriilmektedir. Bunun nedenlerinden birisinin arastirmaya klinik 6rneklemin
dahil edilmemesi olabilir. Bununla birlikte gruplarin esit dagilim gostermemesi

literatiirden farkli sonu¢ ¢ikmasina neden olmus olabilir.

Arastirmanin onuncu sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilsiizliigiin diyet yapma siklig1 degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi
incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puan ve 6z sefkat puanlarinda anlamh
farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Farkin kaynagini belirlemek igin post-hoc
testlerden olan Tukey coklu karsilastirma testi sonucunda duygusal yeme, ileriye
yonelik kaygi, engelleyici kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puanlarda
genellikle diyet yapanlarin ortalamasi nadiren diyet yapan ve hi¢bir zaman diyet
yapmayanlarin ortalamasindan anlamli olarak daha yiliksek bulunmustur. Ayni
zamanda nadiren diyet yapanlarin ortalamasi da hi¢bir zaman diyet yapmayanlarin
ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Bununla
birlikte 6z sefkat puanlarinda ise genellikle diyet yapanlarin ortalamasi, nadiren diyet
yapan ve hi¢bir zaman diyet yapmayanlarin ortalamasindan anlamli olarak daha diisiik

bulunmustur.

Alan yazin incelendigi bu arastirma bulgusuyla tutarl olarak daha sik diyet
yapan kisilerin duygusal yeme diizeylerinin diyet yapmayan kisilere gére anlaml
olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Bekker vd., 2004; Heatherton vd., 1991).
Bu arastirma bulgusuyla tutarli olarak Seven (2013) tarafindan yetigkinlerle
gergeklestirilen bir aragtirmada diyet yapan kisilerin duygusal yeme davraniglarina

daha fazla basvurduklar1 sonucuna ulasilmistir. Seven (2013) bu bulgusunu, diyet
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yapma siklig1 yiiksek olan kisilerin yeme davranisi ile ilgili daha yiiksek diizeyde
bilissel kontrol diizeyine sahip oldugu seklinde yorumlamistir. Buna ek olarak
arastirma bulgusunun nedenleri birisinin kisitlama davramiglarinin varligir oldugu
diisiiniilebilir. Duygusal yemeyi agiklayan teorilerden birisi olan kisitlama teorisi,
kisilerin kilo almamak ve yeme ataklarini engellemek icin diyet yaparak bilingli
sekilde besin alimini kisitlamasi ve ardindan yeme ataklarinin ortaya ¢ikmasi olarak
tanimlanmaktadir (Nisbett, 1972). Bu dogrultuda uygulanan diyetler kisilerin yeme
davraniglarin1 olumsuz etki ederek ilerleyen giinlerde duygusal yeme ataklarimi
meydana getirmekte ve bunun sonucunda kisi tekrar diyet yapma davranigina
basvurmaktadir. Dolayisiyla duygusal yeme ataklar1 yasamadan once kisilerin diyet

gibi kisitlayici yeme davranislar gerceklestirdigi diistiniilebilir.

Bu arastirmada 6z sefkat diizeyi diisiik olan kisilerin genellikle diyet yapma
davranigina basvurduklari sonucuna ulagilmistir. Bu bulgu beden memnuniyeti
kavramui ile iliskilendirilecek oldugunda alan yazin ¢alismalarinda 6z sefkat diizeyi
yilksek olan kisilerin beden memnuniyet diizeylerinin de yiiksek oldugu
vurgulanmaktadir (Wasylkiw vd., 2012). Bunun temel sebebinin 6z sefkat diizeyi
yiiksek olan kisilerin kendi bedenleri ve kilolartyla daha az mesgul ve bedenlerine
yonelik daha kabul edici tutuma sahip olabilecekleri oldugu disiintilebilir. Bu
sebeplerle de bu kisilerin daha az diyet yapma davramisa bagvurduklari da
diistintilebilir. Bunlara ek olarak, 6z sefkat diizeyi yiliksek olan kisilerin 6z nezaket
becerilerinin de yiiksek oldugu belirtilmektedir (Neff, 2003b). Oz nezaket ise, kisilerin
zorlandiklar1 olaylarda kendilerini elestirmeden ve yargilamadan anlayish ve igten
sekilde yaklagmasini ifade etmektedir (Neff, 2003a). Bu dogrultuda, kisiler
viicutlarinda begenmedikleri bolgelere yonelik olumsuz fikirlere kapilmadan ve
kendilerini elestirmeden dengeli bir bakis agisiyla gorebildikleri i¢in daha az diyet

davraniglarina basvuruyor olduklar: diisiiniilebilir.

Bu arastirmada belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi yiiksek olan kisilerin daha
stk diyet yapma davraniglarina bagvurduklari sonucuna ulasilmigtir. Bu arastirma
bulgusuyla tutarli olarak Alt1 (2022, s.27) tarafindan gergeklestirilen arastirmada daha
once en az 10 kere diyet girisimi olan kisilerin belirsizlige tahammiilsiizliik
seviyelerinin hi¢ diyet yapmayanlara gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmistir. Bu arastirma bulgusunun nedenlerinin birisi olarak
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mitkemmeliyetcilik kavrami oldugu disiinilebilir. Miikemmeliyeteilik, kisilerin
kendisiyle, cevresiyle ve olaylara ilgili belirledigi yiliksek standartlar olarak
tanimlanmaktadir (Frost vd., 1990). Bu dogrultuda kisiler, kendileri tarafindan
bedenlerine yonelik belirledikleri gergeklikten uzak standartlara ulagsmak icin belirsiz
durumlart ortadan kaldirmaya yonelik diyet yapma davramigina daha sik
bagvurabilecekleri diisiiniilebilir. Buna ek olarak belirsizlige tahammiilsiizliik seviyesi
yiiksek olan kisilerin kontrol davraniglarina daha fazla basvurduklar belirtilmektedir
(Endler vd., 2000). Bu bilgiden yola ¢ikarak, bu kisilerin belirsizligin oldugu olaylarda
kontrollerini kaybetme duygularinin hakim olmas1 sonucunda kisilerin diyet yapma

gibi 6z-kontrol mekanizmalarina daha fazla bagvurabilecekleri diisiiniilebilir.

Arastirmanin on birinci sorusuna gore duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilsiizliiglin calisma durumu degiskenine gore farklilagip farklilasmadig
incelenmistir. Analiz sonucuna gore duygusal yeme, ileriye yonelik kaygi, engelleyici
kaygi, belirsizlige tahammiilsiizliikk toplam puanin ve 6z sefkat puanlarinda ¢alisma

durumu degiskenine farklilik géstermedigi sonucuna ulasilmistir.

Bu arastirmada duygusal yeme diizeyi ¢alisma durumu degiskenine gore
farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Alan yazin incelendiginde duygusal yeme
davraniginin ¢alisma durumu degiskenine gore incelendigi ¢ok az arastirmaya
rastlanmistir. Arslantas ve digerleri (2021) tarafindan gerceklestirilen arastirmada bu
aragtirma bulgusuyla tutarl olarak aralarinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Duygusal yeme davranisi kisinin deneyimledigi zorlayici duygulardan
uzaklagmak i¢in dikkatini yiyeceklere yoneltmesidir (Spoor vd., 2007). Bununla
birlikte duygusal yemenin yordayicilar1 olarak kaygi, stres ve {iziintii gibi negatif
duygular oldugu belirtilmektedir (Polivy ve Herman, 2002). Bu bilgilerden yola
cikarak giiniimiizde ¢alisan veya caligmayan herkes kaygi veya stres gibi zorlayici
duygulart deneyimlemektedir. Dolayisiyla bu duygularla saglikli bas etme
mekanizmasina sahip olmayan herkesin duygusal yeme davranisina bagvurabilecegi

diistiniilebilir.

Bu aragtirmada 6z sefkat diizeyi ¢alisma durumu degiskenine gore farklilik
gostermedigi sonucuna ulagilmistir. Alan yazin incelendiginde bu iki degiskene dair

yapilan smirli sayida arastirmaya rastlannmstir. Oz sefkat kisinin deneyimledigi
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duygulara yonelik farkindalik becerisini kapsamaktadir (Neff, 2003a). Dolayisiyla
kisilerin ¢aligma durumundan bagimsiz olarak duygularina yonelik farkindalik diizeyi

bu bulgunun nedenlerinden birisi olabilir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin ¢alisma durumuna gore farklilik
gostermedigi sonucu elde edilmistir. Alan yazin incelendiginde bu iki degiskene dair
yapilan smnirli sayida arastirma oldugu goriilmektedir. Yapilan arastirmalarda
ekonomik krizlerin veya COVID-19 gibi pandemi siireci gibi belirsiz durumlarin
herkesin kaygi diizeyini etkiledigi belirtilmektedir (Dogan ve Diizel, 2020).
Dolayisiyla kisilerin belirsizlikte olan iliskisinin c¢alisma durumundan bagimsiz

olabilecegi diisiiniilebilir.
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SONUC

Bu caligmada, duygusal yeme, 0z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliik

arasindaki iliskiler ¢esitli demografik degiskenlerle birlikte incelenmistir.

Arastirma sonuglarmma gére DYO’niin, BTO-12’nin alt boyutlarindan
engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi ve BTO-12 toplam puan ile pozitif yonde
anlaml bir iliskisi oldugu, OSO-KF ile negatif yonde anlamli bir iliskisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Arastirma sonuglarma gore, DYO’yii BTO-12’nin alt boyutlarindan
engelleyici kayginmn pozitif yonde yordadigi, OSO-KF nin negatif yonde yordadig

sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarma gore cinsiyet degiskenine gore kadinlarda DYO’niin,
BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygi ve ileriye yonelik kaygismin, BTO-
12 toplam puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. OSO-

KF’nin ise cinsiyete gore farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmstir.

Arastirma sonuglarina gore egitim diizeyi degiskenine gére DYO’de anlamli
farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarinda lise mezunu olanlarin
ortalamasinin tiniversite ve yiiksek 6grenim mezunu olanlarin ortalamasindan daha
diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuclarina gore egitim diizeyi
degiskenine gore BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye yonelik
kaygi, BTO-12 toplam puan ve OSO-KF ortalamalarinda anlamli farklilik olmadig

sonucuna ulagilmistir.

Arastirma sonuglarina goére medeni duruma degiskenine gére OSO-KF
ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarinda
evlilerin 6z sefkat ortalamalarinin bekarlarin ortalamasindan anlamli olarak daha
yiikksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglarmma gére medeni durum
degiskenine gére DYO, BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kayg, ileriye
yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan farklilik géstermemektedir.

Arastirma sonuglarina gore sosyoekonomik durum degiskenine gére DYO,
BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygy, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam

puan ve OSO-KF ortalamalarinda anlaml1 bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasiimistir.
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Arastirma sonuglarmma gore daha Once diyetisyene basvurma durumu
degiskenine gore DYO, BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye
yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan ve OSO-KF ortalamalarinda anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarinda daha Once diyetisyene
basvurmayanlarin OSO-KF ortalamalarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmustir.
Analiz sonucunda daha once diyetisyene basvuranlarin DYO, BTO-12’nin alt
boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan

ortalamalarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarma gore kilo memnuniyeti degiskenine gére DYO, BTO-
12°nin alt boyutlarindan engelleyici kaygy, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan
ve OSO-KF ortalamalarinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz
sonuclarinda kilosundan memnun olanlarin OSO-KF ortalamalarinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarinda kilosundan memnun olmayanlarin
DYO, BTO-12"nin alt boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi, BTO-12

toplam puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarina gore beden kitle indeksi degiskenine gére DYO
ortalamalarinda anlaml1 bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz sonuglarinda
beden kitle indeksi zayif olan kisilerin DYO ortalamas1 normal, orta ve obez olarin
ortalamasindan anlamli olarak daha diisilk oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz
sonuclarinda beden kitle indeksi normal olanlarin ortalamasi orta ve obez olarin
ortalamasindan anlamli olarak diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma
sonuglarina gére BTO-12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye yonelik
kayg1, BTO-12 toplam puan ve OSO-KF ortalamalarinda anlamli bir farklilik olmadig:

sonucuna ulagilmistir.

Arastirma sonuglarma gére diyet yapma siklig1 degiskenine gére DYO, BTO-
12’nin alt boyutlarindan engelleyici kaygy, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan
ve OSO-KF ortalamalarinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Analiz
sonuglarinda genellikle diyet yapanlarin DYO, BTO-12’nin alt boyutlarindan
engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan ortalamalari nadiren
diyet yapan ve hi¢bir zaman diyet yapmayanlarin ortalamalarindan anlamli olarak daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Genellikle diyet yapanlarin OSO-KF ortalamasi
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nadiren diyet yapan ve hicbir zaman diyet yapmayanlarin ortalamasindan anlaml

olarak daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Arastirma sonuglarina gore ¢alisma durumu degiskenine gore YO, BTO-12nin
alt boyutlarindan engelleyici kaygi, ileriye yonelik kaygi, BTO-12 toplam puan ve

OSO-KF ortalamalarinda anlamli bir farklilik olmadig: sonucuna ulagilmistir.
Oneriler

Gelecekte duygusal yeme, 0z sefkat ve belirsizlige tahammiilstizliik arasindaki
iliskinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in boylamsal calisma yapilmasinin literatiire fayda
saglayacagi diistinlilmektedir. Bu arastirmalarda diizenlenecek olan psikoegitimlerin

duygusal yeme iizerindeki etkisini belirlemede fayda saglayabilir.

Ilerde yapilacak olan calismalarda duygusal yeme, 6z sefkat ve belirsizlige
tahammiilsiizliiglin arasindaki iliskide farkli bag etme mekanizmalariyla olan araci
analizler yapilabilir. Yapilacak olan analizlerle degiskenlerin arasindaki iliski

netleserek uygulanacak olan psikoegitimler daha faydali hale gelebilir.

Yapilacak arastirmalarda farkl kiiltiirlere sahip kisilerin katilim1 saglanabilir.
Bu dogrultuda kiiltiirleraras: farkliliklar tespit edilerek bulgularin genellenebilirligi

artabilir.

Aragtirmanin bir diger Onerisi, duygusal yeme davranisina sahip olan kisilerin
0z sefkat becerilerini artirmaya ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini azaltmaya
yonelik bas etme mekanizmalarini gelistirecek klinik ¢alismalarin diizenlenmesidir.

Bu ¢alismalar kisilerin zorlayici anlarda yiyeceklere yonelmesini azaltabilir.

Ilerde yapilacak olan arastirmalarda duygusal yeme davramisinin spesifik
(stres, kaygi veya mutluluk gibi duygulardaki yeme davraniglari) incelenmesinin
faydali olacagr diistiniilmektedir. Bu dogrultuda duygusal yeme davranisini ortaya

¢ikaran unsurlar hakkinda daha detayl bilgi saglanabilir.

Duygusal yeme davranisina neden olan faktorleri daha detayli incelemek igin
bu degiskenlere ek olarak beden memnuniyeti veya kaygi gibi farkli degiskenler

eklenerek duygusal yeme davranisinin diger degiskenleri arastirilabilir.

Bu arastirmada 6z sefkatin duygusal yeme davranisini1 yordadig: sonucu elde

edilmistir. Bu bulgudan hareketle ilerde yapilacak olan arastirmalarda duygusal yeme
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davranisina etkisini belirlemek i¢in 6z sefkati artirmaya yonelik bilissel miidahalelerin

test edilmesinin fayda saglayacagi diisiiniilebilir.

Belirsizlige tahammiilsiizliik ve 6z sefkatin duygusal yeme ile iliskili oldugu
gdz Oniine alindiginda, duygusal yeme veya diger yeme bozukluklariyla g¢alisan
klinisyenlerin, 6z sefkat ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini ilk seanslarda

taramalarinin daniganlarin klinik siire¢lerine faydali olacagi diisiiniilmektedir.

Arastirma bulgular1 g6z Oniine alindiginda klinisyenlerin veya diger
uzmanlarin 6z sefkat gelistirmeye odakli caligmalar1 terapi siireclerine dahil
etmelerinin fayda saglayacagi diistiniilebilir. Bu calismalar, kisileri daha nazik bir

tutuma yonelterek duygusal yeme davraniglarini azaltmalarina yardimei olabilir.

Arastirma bulgusuna gore belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygusal yeme
arasindaki pozitif yonlii iliski g6z Oniline alindiginda, belirsizliklerle bas etme
stratejilerini 6gretmeyi hedefleyen problem ¢ozme teknikleri, kabul ve farklindalik

gibi psikoegitimlerin fayda saglayacag: diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada cinsiyet, beden kitle indeksi ve diyet yapma sikliklart gibi
demografik degiskenlerin duygusal yeme davranisin etkiledigi sonucuna ulagilmstir.
Dolayistyla bu bilgileri klinisyenlerin veya diyetisyenlerin danigmanlik siireclerine
dahil etmeleri fayda saglayabilir. Bu sekilde sik sik diyet yapanlara veya kilosundan
memnun olmayanlara yonelik farkli miidahale planlar1 olusturulmasi, danisanlarin

stireclerini hizlandirmaya fayda saglayabilir.

Duygusal yeme ile ilgili yapilan ¢aligmalarin agirlikli olarak obez veya yeme
bozuklugu tanis1 almis kisilerle gergeklestirildigi goriilmektedir. Dolayisiyla klinik
dis1 Orneklemle yapilacak olan duygusal yeme arastirmalarinin  klinik dist

orneklemdeki risk faktorlerini belirlemek i¢in 6nemli olacag diisiintilmektedir.

Son olarak psikologlar, psikolojik danigmanlar, hekimler ve diyetisyenleri
birlestiren disiplinleraras: yaklasim fayda saglayabilir. Bu is birligi ile daha kapsamli

tedavi siiregleri olusturulabilir.
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EKLER
Ek-1: Sosyodemografik Bilgi Formu

Bu arastirmaya tamamen géniillii olarak katiliyorum. Istedigimde arastirmay1

snlandirabilecegimi biliyorum. Bilgilerimin bilimsel amagh kullanilmasin1

kabul ediyorum.

o Onayliyorum
Cinsiyetiniz

o Kadin

o Erkek

Egitim Diizeyiniz

o Lise alt1

o Lise Mezunu

o Universite

o Yiiksek Ogrenim
Medeni Durumunuz

o Evli

o Bekar

Sosyoekonomik Diizeyiniz
o Alt

o Orta

o Ust

Calisma Durumunuz

o Calistyor

o Calismiyor

Daha once diyetisyene basvurdunuz mu?
o Evet

o Hayrr
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10- Diyet yapma sikliginiz
o Higbir zaman
o Nadiren
o Genellikle
11- Kilonuzdan memnun musunuz?
o Evet

o Hayrr
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Ek-2: Duygusal Yeme Olcegi

YONERGE: Asagida duygularinizla yeme davranislariniz arasindaki iliskiyi irdeleyen bazi
sorular bulunmaktadir. Sizin i¢in en uygun olaninin karsisina ¢arp1 (X) isareti koyunuz.

Aslal

Bazen

Genellikle

Her
zaman

1. Sizce hayatinizi tartilar mi1 yonetiyor? Ve sizin
tizerinizde ruh halinizi degistirecek kadar giiglii etkileri
var m1?

2. Belirli yiyecekleri arzuladiginiz olur mu?

3.Tatl seyler, 6zelliklede ¢ikolata yemeye basladiginizda
kendinizi durdurmakta giigliik ¢ceker misiniz?

4. Yemek yerken, yeme miktarini kontrol etmekte sorun
yasadiginiz olur mu?

5. Sikilmis, gergin veya kizgin hissettiginiz zamanlarda
bir seyler yer misiniz?

6. Yalnizken sevdiginiz yiyecekleri daha ¢ok tiiketir ve
kendinizi kontrol etmekte daha ¢ok zorlanir misiniz?

7. Tatlilar veya atistirmaliklar gibi yasak yiyecekleri
yediginiz i¢in kendinizi suglu hissettiginiz olur mu?

8. Aksamiistii eve yorgun dondiigiiniizde yediklerinizi
kontrol etmekte daha ¢ok giicliik ¢ekiyor musunuz?

9. Diyetiniz devam ederken, yemeyi kagirdiginizda
diyetten vazgegip, Ozellikle sismanlatict yiyecekleri,
kontrolstizce tiikettiginiz olur mu?

10.Sizin yediklerinizi degil, yediklerinizin sizi kontrol
ettigi hissine ne siklikla kapilirsiniz?
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Ek-3: Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi (BTO-12)

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginiz1 gésteren
sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢c uygun degil, (2) Bana ¢ok az
uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana cok uygun ve (5) Bana tamamen uygun anlamina
gelmektedir.

1. Beklenmedik olaylar canimi ¢ok sikar. 123415
2. Bir durumda ihtiyacim olan tiim bilgilere sahip degilsem sinirlerim bozulur.1 2 |3 |4 |5
3. insan beklenmedik olaylardan (siirprizlerden) kaginmak icin daima ileriye|l 2 [3 |4 |5
bakmahdir.

4. En iyi planlamayi yapsam bile beklenmedik kii¢lik bir olay her seyi mahvedebilir. 112 31415
5. Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim. 123415
6. Bir duruma hazirlksiz yakalanmaya katlanamam. 123415
7. Her seyi 6nceden ayrintili bir sekilde organize edebilmeliyim. 123415
8. Belirsizlik beni hayati dolu dolu yasamaktan alikoyar. 123415
9. Harekete gegcme zamani geldiginde, belirsizlik elimi kolumu baglar. 1123410
10. Belirsizlik yasadigimda pekiyi ¢calisamam. 123415
11. En kicuk bir sliphe bile hareket etmemi engeller. 123415
12. Tim belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayim. 123415
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Ek-4: Oz Sefkat Olcegi Kisa Formu (OSO-KF)

Litfen cevaplamadan 6nce her ifadeyi dikkatlice okuyunuz. Belirtilen davranislari ne siklikla
yaptiginizi asagida verilen derecelendirme 6lgegine gore isaretleyiniz.

1 2 3 4 5
Neredeyse Nadiren Bazen Sik sik Neredeyse
hicbir zaman her zaman

1. Benim igin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik hissiyle tiikenirim.

2. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kargi anlayigh ve sabirli olmaya galigirim.

3. Aciveren bir sey oldugunda, duruma dengeli bir agidan bakmaya galisirim.

4. Kendimi koéti hissettigimde, diger insanlarin gogunun muhtemelen benden daha mutlu oldugunu disiinme
egilimde olurum.

5. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak gérmeye calisirim.

6. Cok zor bir donemden gegerken, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gbsteririm.

7. Birsey beni tizdlglinde duygularimi dengede tutmaya c¢alisirim.

8. Benim icin 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizhigimda kendimi yalniz hissetme egiliminde olurum.

9. Kendimi koéti hissettigimde, yanlis olan her seyi saplanti haline getirme ve her seye takilip kalma egilimindeyimdir.

10. Bir sekilde kendimi yetersiz hissettigimde, yetersizlik hissinin birgok kisi tarafindan paylasildigini kendime
hatirlatmaya c¢alisirim.

11. Kendi kusur ve yetersizliklerimi hos gormem ve yargilarim.

12. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi hosgorisiiz ve sabirsizim.
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