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YEMIN METNIi
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Bagimliligi ve Duygusal Yeme Arasindaki iliskinin incelenmesi” adli ¢alismanin,
tarafimdan, bilimsel ahlak ve geleneklere aykirt diisecek bir yardima bagvurmaksizin
yazildigini ve yararlandigim eserlerin kaynakgada gosterilenlerden olustugunu, bunlara

atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.
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( CANSIZ, Seda, Yiiksel Lisans, istanbul, 2019)
Universite Ogrencilerinde Sosyal Medya Bagimlihgi Ve Duygusal Yeme

Arasindaki iliskinin Incelenmesi

OZET

Gliniimiizde teknolojinin ve internetin hizla gelismesi ile sosyal aglarin
kullaniminin artmasi bir takim problemleri beraberinde getirmektedir. Sosyal medya
kullaniminin bagimliliga doniismesi beyindeki 6diil sistemini bozmaktadir. Odiil
merkezinin bozulmasiyla birlikte baska davranislarin da etkilendigi, duygusal yeme
davraniginin  bozulan 6diill merkeziyle baglantili olabilecegi yapilan c¢alismada
gosterilmistir. Bu ¢alismanin amaci bireylerin sosyal medya kullanimi siklig1 arttikca
duygusal yeme egiliminde de artis goriilecegini ortaya koymaktir. Arastirmanin
orneklemi, iiniversite 6grencisi olan 287 kisiden olusturmaktadir. Veri toplama araci
olarak; Sosyodemografik Anket formu, Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi (SMBO) ve
Duygusal Yeme Olgegi (DYO) kullanilmustur.

Verilerin analizinde Pearson ki-kare testi, Kolmogorov Smirnov testi, tek yonli
varyans analizi, posthoc Tukey testi ve bagimsiz gruplarda t testi ve Pearson korelasyon
testi kullanilmistir. Basit dogrusal regresyon analizinde hesaplanan p degeri <0,25
bulunan degiskenler ¢coklu modele alinmistir. Coklu dogrusal regresyon analizinde enter

modeli kullanilmstir.

Yapilan ¢alisma sonucunda tiniversite dgrencilerinde sosyal medya bagimliligi
ve duygusal yeme arasindaki iliskiye bakildiginda, sosyal medya kullanimi ile duygusal
yeme arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Katilimcilarin SMBO ve
DYO alt 6lgek puanlari arasindaki korelasyonlar incelendiginde tiim alt 6lgek puanlar:
arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar bulunmustur. DYO ile
viicut kiitle indeksi (VKI) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Duygusal yeme
davranisi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Katilimcilarin
internette ve sosyal medyada gecirdikleri siire ile SMBO puanlar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur. Katilimcilarin sosyal medyada gecirdikleri siire ile DYO puanlar

arasinda anlaml bir iligki bulunmustur.



Anahtar kelimeler: Sosyal medya kullanimi, Sosyal medya bagimliligi, Duygusal

yeme



(CANSIZ, Seda, Master's Degree, Istanbul, 2019)
The Relationship Between Sns Addiction And Emotional Eating

Among University Students

ABSTRACT

Nowadays, with the rapid development of technology and internet, increasing
the use of social networks brings along a number of problems. The transformation of the
use of social media into addiction disrupts the reward system in the brain. In this study,
it has been shown that other behaviors are affected by deterioration of reward center and
emotional eating behavior may be related to deteriorated reward center. The aim of this
study is to reveal that as the frequency of social media use increases the tendency of
emotional eating will increase. The sample of the study consists of 287 people who are
university students. As data collection tools, Sociodemographic Questionnaire, Social
Media Addiction Scale (SMAS) and Emotional Eating Scale (EES) were used.

In the analysis of data, Pearson chi-square test, Kolmogorov Smirnov test, one-
way analysis of variance, Tukey’s post-hoc test, independent-samples t-test and Pearson
correlation were used. In simple linear regression analysis, the variables with calculated
p value smaller than 0.25 were taken into multiple models. The enter method was used

in multiple linear regression analysis.

As a result of this study, when the relationship between social media addiction
and emotional eating in university students was examined, positive significant
relationship between social media usage and emotional eating has been found. When the
correlations between SMAS and EES subscale scores of the participants were analyzed,
the positive, statistically significant correlations between all subscale scores have been
found. A significant relationship between EES and body mass index (BMI) has been
found. A significant relationship between emotional eating behavior and gender variable
was found. A significant relationship between participants’ time spent using internet
and social media of participants and SMAS scores was found. A significant relationship

between participants’ time spent on social media and EES scores has been found.

Keywords: Social media usage, social media addiction, emotional eating.
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KISALTMALAR

SMBO : Sosyal Medya Bagimlilig1 Olcegi
DYO : Duygusal Yeme Olgegi

VKI : Viicut Kiitle indeksi



GIRIS

Internet, bilgiye kolayca ve hizlica erisim saglama ve iletisim kurmayi
kolaylastirma sebebiyle hayatimizin 6nemli bir pargasi haline gelmistir (Alpaslan,
2014). Internet kullanimi her gecen giin diinya ¢apinda artmaya devam etmektedir.
Internetin yayginlasmas: ile birlikte yeni medya kavrami hayatimiza girmistir. Bu yeni
medya araglarinin giiniimiizde en popiiler olani sosyal medya aglaridir (Babacan, 2017).
Internete ulasimin kolaylasmasi, teknolojik araglarin kullaniminin da artmasiyla sosyal
ag sitelerine giris kolaylasmistir. (Dogan & Karakus, 2016). Internet kullanan insanlarin
%95°1 ayn1 zamanda sosyal medyaya da tiyedir (Kusay, 2013).

Sosyal medyanin asir1 kullanimi bireylerin biitiin aligkanliklarin1 degistirerek
toplumsal izolasyona neden olmaktadir. Sosyal medyanin en 6nemli etkilerinden biri de
bireylerin yeme stillerinde meydana gelen davranislara dayanmaktadir (Alpaslan, 2014).

Bireyin beslenme ihtiyacinin karsilanmas1 fizyolojik gereklilikle beraber
psikolojik agidan da onemlidir. Bireyler 6fkelendikleri zaman ya da kendilerini bask1
altinda hissettiklerinde normalden daha fazla yiyebilirler. Duygusal yeme, bireyin
olumsuz duygulanimina yanit olarak normalden daha fazla besin tiiketmesine yol agan
psikolojik yeme ¢esidi olarak tanimlanmistir. Duygusal yeme davranisi, bireyin duygu
durumunu kontrol etmek igin besin tiiketimidir (Inalkac ve Arslantas, 2018).

Genellikle olumsuz durumlarin duygusal yemeyi tetikledigi diistintilmiis olsa da
son yillarda internet ve sosyal medya bagimliligindan kaynakli bilingsiz yemeninde

duygusal yeme ile iliskili oldugu ifade edilmektedir (Ozger Agaca, 2012).



BOLUM I

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, sosyal medya kullanimi ile duygusal yeme davranigini
arasindaki iliskiyi incelemektir. Bireylerin sosyal medya kullanimi, duygusal yeme
davranigi, sosyal medya kullanim siireleri, cinsiyet, egitim durumu gibi etkenler

acgisindan karsilastirilacaktir.

1.2. ARASTIRMANIN HIiPOTEZI

Bireylerin sosyal medya kullanimi siklig1r arttikga duygusal yeme egilimi

artacaktir.

1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu calisma sosyal medya kullanimi ile duyusal yeme arasindaki iliskinin
bilinmesi ag¢isindan 6nem tagimaktadir. Sosyal medya bagimlig1 ve duygusal yeme ile
ilgili ayr1 ayr1 ¢aligmalar yapilmasina ragmen simdiye kadar bu iki konu birlikte ele

alinmamistir. Calismanin konusunun se¢imi bu nedenle 6nemlidir.

1.4. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Aragtirmaya katilan bireylerin uygulanan anket ve Olgekleri igtenlikle

cevapladiklar varsayilmistir.

Gegerlik ve gilivenirligi olan Olgekler tercih edilmistir ve uygulanan olgeklerin

aragtirmanin amacina ulasmada kullaniminin uygun oldugu varsayilmaistir.

Aragtirmanin  6rnekleminin arastirmanin hedefine ulagsmada yeterli olabilecegi

varsayilmistir.



1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma tiniversite 6grencisi olan toplam 287 kisi ile sinirlidir.

Aragtirmaya katilan dgrencilerin cinsiyet dagiliminin esitsizligi (241 kadin, 46
erkek) arastirmanin sinirliliklarindandir.

Katilimeilara ait bulgular 'Sosyodemografik Bilgi Formu'nda yer alan sorulara
verdikleri cevaplar ile sinirhdir.

Katilimcilarin arastirma dncesinde tan1 konmamis bir yeme bozuklugu tanisi varsa
bununla ilgili bir degerlendirme yapilmadigindan katilimcilarin cevaplar1 'Duygusal
Yeme Olgegi' inde yer alan sorulara verdikleri cevaplar ile siirlidir.

Bu arastirmada katilmcilarin sosyal medya kullanimlar1 6l¢iilmis, klinik
degerlendirme yapilmadigindan kullandigimiz 6l¢egin verdigi bilgilerin sonucunda
katilmcilarin - ne  kadarmin  sosyal medya bagimlist  oldugunun tanisini
koyamadigimizdan katilimeilarin cevaplart 'Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi'nde yer
alan sorulara verdikleri cevaplar ile sinirhidir.

Bu arastirmada kesitsel bir 6l¢tim yapilmis olup, katilimeilarda 6nce sosyal medya

bagimliliginin m1 yoksa duygusal yeme davranisinin mi gelistigi bilinmemektedir.



BOLUM II - SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

2.1. Sosyal Medya Kavram

Giliniimiizde teknolojinin hizla gelismesi sonucunda internet giinlilk yasamin
vazgecilmez bir aract olmus, bireylerin yasamlarindaki isleyislerin yeni bir boyut
kazanmasma ve aligkanliklarinin degismesine neden olmaktadir. Tim bunlarin
sonucunda ortaya ¢ikan kavramlarin basinda sosyal medya kavrami one ¢ikmaktadir.
Arastirmacilar sosyal medya kavramini bireyler arasi iligkiyi destekleyen, benzer ilgi
alanlar1 bulunan bireylerin paylasimini arttiran, bireylere kisisel profil ve arkadas
listeleri olusturma imkani taniyan web tabanli ortamlar olarak tanimlamaktadir (Boyd,

2003).

Sosyal medya bireylere internet vasitasiyla yer ve zamandan bagimsiz bir
sekilde fikirlerini paylasma imkani saglayan, internetteki multimedya o6zellikleri
kullanma firsat1 veren ve bunlarin yani sira diger bireylerle interaktif bir iletisim fikir

aligverisi imkan1 sunan bir ortam seklinde tanimlanabilir (Bulunmaz, 2011).

Toprak ve digerleri (2009) sosyal medyay: bireylerin olusturdugu profil ile iin ve
statiislinii arttiran, baglantida olduklar kisilerin diger baglantilarin1 gdzlemleyebildikleri

ve birbirlerine mesaj yazabildikleri bir ara¢ olarak tanimlamislardir (Hazar, 2011).

Sosyal medyanin temelinde "iletisim" ve "paylagimcinin" oldugunu belirten
Hatipoglu (2009), sosyal medyay1 kullanicilarin fotograf, video, yazi ve ses dosyalari

vasitastyla iletisime gectigi online platformlar olarak tanimlar.

Sosyal medya, katilimcilarin her gegen giin artig gosterdigi bir platformdur ve
kendi i¢inde baz1 6zellikleri barindirir (Demir ve ark., 2013):
Katihmeilar: Her toplumdan farkli kiiltiir ve 6zelliklere sahip olan kisilerin aktif
olarak katilabildigi sosyal medya platformlari, kisilerden geri bildirimler almakta ve

kisileri tesvik etmektedirler.

Acgikhik: Sosyal medya aglar1 sinirsiz kullanict ve geri bildirim imkani icermektedir.
Sosyal medya aglarinda herhangi bir diisiince ve goriise karst engelleme yoktur.

Kullanicilar bilgi paylagimi, yorum yapma ve begeni gibi imkanlara sahiptir.



Konusma: Sosyal medya platformlar1 giinliikk yasamda karsilasma olanagimizin az
oldugu kullanicilarla da iletisim imkan1 sunar.
Toplum: Sosyal medya aglar1 bir topluluk kurma, ait hissedilen bir topluluga katilma ve

bu toplulukta etkinlik olusturma, paylasimlar yapabilme imkanlarini saglar.

Baglantihk: Sosyal medya kullanicilarin insanlarla ve aragtirmalarla baglantili oldugu

diistiniilen herhangi bir konu hakkinda link paylasimina imkan vermektedir.

2.1.1. Popiiler Sosyal Medya Aglari

Sosyal medya aglarn teknolojik agidan farkli oGzelliklere sahip, farkl
uygulamalara ve kisilerin ilgi alanina yonelik milyonlarca sosyal medya platformunu
blinyesinde barindirmaktadirlar. Bir ¢ogu, onceden var olan kisileraras: iliskilerin
devamini saglarken, diger taraftan politik goriigler, aktiviteler ve ortak ilgi alanlar
sayesinde yabancilarin da katilimini miimkiin kilmaktadirlar. Sosyal medya, bireylerin
yeni arkadagliklar ve yakinliklar kurabilmesi ve her cografyadan farkli kisilerle
tanisabilmesi i¢in ortam olusturmasi gibi avantajlari, yeni bir kitle iletisim arac1 olmasi

nedeniyle sosyal medyayi farkli bir konuma tagimaktadir (Ergeng, 2011).

2.1.1.1. Facebook

Facebook Marc Zuckerberg tarafindan 2004 yilinda kurulmus, Tirkiye’de ise
2007 tarihinde kullanilmaya baslanmistir (Kusay, 2013). Facebook platformuna iiye
olan kullanicilar arkadaslariyla iletisim ig¢inde olmak, organizasyonlar ve etkinlikler
diizenlemek, videolar ve fotograflar paylasmak, arkadas gruplarna katilmak, iletisim
halinde oldugunuz kisilerin facebook duvarlarina bildirimler yazmak gibi imkénlara
sahip olurlar (Kusay, 2013). Tiirkiye’de 613 katilimciin oldugu arastirmada en ¢ok
tercih edilen sosyal medya platformunun %42,4’likk oran ile facebook oldugu

bulunmustur (Kiirkgeii, 2016).

2.1.1.2. Instagram

Instagram, Ingilizcede anlik anlammna gelen “instant” kelimesi ile telgraf

anlamina gelen “telegram” kelimelerinin birlesmesi ile meydana gelmis (Yenicikti,



2013), 6 Ekim 2010 tarihinde Kevin Systrom ve Mike Kreiger tarafindan kurulmus,
fotograf ve video paylagimina olanak veren bir sitedir. 2016 yili itibari ile 600 milyon
kullanicis1 bulunmaktadir. Kullanicilara takip edilen diger kullanicilarin paylasimlarini
begenme, paylasimlarina yorum yapma olanagi taniyan ve 2016 yilinda “hikdye” adi
verilen yeni uygulamasi ile kullanicilarin kisa siireli videolar paylasmasina imkan
tanimaktadir (Cayirli, 2017). Kullanicilar, Instagram'da paylastiklart fotograf ve
videolar1 diger sosyal medya uygulamalarinda paylasabilmektedir (Aksak, 2017).
Instagrami diger sosyal medya uygulamalarinda ayiran en énemli 6zelliklerinden birisi,
kullanicilarin paylastiklar1 fotograflar {izerinde renk diizenleme gibi miidahalelerde
bulanabilmesidir. Ayrica Instagram’in telefon odakli bir sosyal paylasim platformu

oldugu da unutmamalidir (Diisiinceli, 2016).

2.1.1.3. Twitter

Twitter 140 karakter limiti olan, diger kullanicilarin attiklar1 tweetleri takip etme
imkan1 saglayan bir sosyal medya agidir. Twitter'n diger sosyal medya
uygulamalarindan ayiran 6zelligi; kullanicilar arasinda sosyal iletisim odakli olmaktan
ziyade kullanicilar arasinda bilgi ve diisiince paylagimi temeline dayanmasidir. Ayrica
kullanicilarin gergek zamanli mesajlar gondermesine imkan saglamaktadir (Cap, 2017).
2017 yilinda 319 milyon kullaniciyla sahip olan Twitter uygulamasinin her gecen giin
kullanict sayisim1 artmaktadir (Cayirli, 2017). Twitter 33 dili desteklemekte, diinya
genelinin - %77’lik  kismmmin  ABD disindaki  kullanicilardan  olustugu, twitter
kullanicilarinin %80°1lik boliimiiniin Twitter uygulamasini akilli telefonlar iizerinden
kullandig1 ve giinliik igerisinde 500 milyonun {izerinde tweet atildig1 ve bu miktarin her

gecen giin arttid1 tespit edilmistir (Yanar, 2015).

2.1.1.4. Snapchat

Stanford Universitesi dgrencisi olan Evan Spiegel ve arkadaslarinin 2011 yilinda
kurdugu Snapchat, (Kara, 2016) ve Daniel Smith ve arkadaglar1 tarafindan
gelistirilmistir. Snapchat, acik ve net bir vakit sinirlamasi ile Tiirkge karsiligi “Bir anda
olan, gelisen” manasina gelen ve snap olarak bilinen 6zelligi ile kullanicilarin, video ve
fotograf paylagsmalarina, bu paylagimlarina yazi ekleyebilme imkani sunan, paylasim

yaptiktan 24 saat sonra paylasimlarin kendiliginden silindigi bir sosyal medya
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uygulamasidir. Yapilan aragtirmalara gore, akilli telefon kullanan kisilerin %17’si
Snapchat uygulamasini kullandiklarini, bu uygulamay1 kullanan kisilerin de % 41’inin

18-19 yas araligindaki geng eriskinlerin oldugu goériilmiistiir (Cayirli, 2017).

2.1.1.5. Swarm

2014 yilinda Dennis Crowley tarafindan kurulan Swarm, Foursquare isimli
baska bir sosyal medya platformunun kendi icerisinden ayrilarak kesfedilmis olan bir
sosyal medya paylasim sitesidir. Bu platform aracilifiyla, bulundugunuz yeri, diger
kullanicilar ile paylasabilmekte ve sizinle ayni yerde olan kullanicilarin kimler
oldugunu gorerek, onlarla iletisim kurabilmenin yaninda, uygulamayr kullanan
tanidiginiz ya da tanimadiginiz herhangi bir kisinin, nerede oldugunu Ogrenebilme

imkanina sahip olunabilmektedir (Cayirli, 2017).

2.1.1.6. Youtube

Medya paylasim platformlarinin en gozdesi konumunda olan Youtube
(Dondurucu ve Ulugay, 2015), 2005 yilinda Chad Hurley ve arkadaslari tarafindan
kurulan Youtube, kullanicilarima video paylasimi, yiiklenen videolar: izleme ve
videolara yorum yapma imkani saglayan bir sosyal medya platformudur. Youtube, bir
ay i¢erisinde kullanicilar1 tarafindan 6 milyardan fazla video izlenim sayisi ile diinyanin
en cok takip edilen ii¢ sosyal medya sitesinden birisi konumuna gelmis olup, her saat
bas1 100 saatlik yeni videolarin yiiklendigi bir internet sitesidir (Diisiinceli, 2016). 2006
yilinda Google tarafindan satin alian Youtube’u, diger sosyal medya platformlarindan
ayiran en Onemli 6zelligi, diger platformlara yiiklenemeyecek boyutta olan videolarin,
Youtube’a rahatlikla eklenebilir olmasidir (Aksak, 2017). Kullanicilar, Youtube’a,
Google hesaplar1 vasitasi ile abone olup, ana sayfalarini, olmalarini arzu ettikleri igerige

uygun bir sekilde kisisellestirebilmektedirler (Yanar, 2015).



2.2. Bagimhhk

Bagimlilik, Tirk Dil Kurumu (2011) tarafindan “Bagli olma durumu; bagka bir
seyin istemine, gliciine veya yardimia bagli olan” olarak tanimlamaktadir. Genel
olarak bir maddeye olan fiziksel bagliligi ifade etmek igin bagimlilik kavrami
kullanilmaktadir (Holden, 2001).

Daha genis kapsamda bagimlilik kavramini tanimlarsak, duygusal, zihinsel ya da
fizyolojik tepkilerin gergeklesmesine neden olan maddeye alisma, bir davranisi birakma
ya da uygulamada bireyin diirtiilerini kontrol etmekte giigliikk ¢ekmesi diyebiliriz (Byun
et al., 2009).

Bagimlilik ¢ok boyutlu bir kavram olmasina karsin genelde madde kullanimi
seklinde tanmimlanmaktadir. 1964 senesinde Diinya Saglik Orgiitii bagimlilik kavramini
psikolojik ve fizyolojik olmak iizere ikiye ayirmis, aliskanliklari ve madde bagimliligini
bagimlilik olarak tanimlamigstir. Davraniglarin kimyasal olmayan bagimliliga sebep
oldugu ve bagimlilik yapabilecekleri, beyin islevi ve beyin iizerine yapilan pek c¢ok

arastirmada belirtilmistir (Siiler, 2016).

2.2.1. Davramis Bagimhlhiklar:

Davranis bagimlhiligi, ‘'kisiye veya baskalarima zarar veren bir eylemi
gerceklestirmek icin bir diirtli ve glidiiye karst direnememe' seklinde tanimlanmaktadir
(Grant ve ark., 2010). Bu yeni bir tanimlama olmasindan dolayr madde bagimliligindan
daha az calisilmistir. Davramis bagimliligir "kisisel ve sosyal problemleri arttiran
tekrarlayan aligkanlik Oriintlisii" olarak tanimlanir. Bagimlilik kavrami baghig: altinda
davranig bagimliligin da ele alinmasi gerektigi, bagimliligin sadece madde
bagimliligindan ibaret olmasinin eksik bir yaklasim oldugu vurgulanmistir. Davranig
bagimlilig1 icerisinde teknolojik bagimlilik 6nemli bir ¢alisma alani haline gelmistir.
Internet bagimhiigmma yénelik ¢aligmalarm artmasiyla, oyun bagimliligi, televizyon
bagimlilig1 ve telefon bagimliligi konulu ¢aligmalar yapilmaya baglanmistir. Davranig
bagimlilig1 kapsaminda asir1 derecede egzersiz yapma, asiri yemek yeme davranisi,
kumar bagimlilig1 ve kompiilsif seksiiel davranislar da incelenmektedir (Sentiirk, 2017).

Gilinlimiizde, bilgisayar vasitasiyla kurulan iletisimin hizla ilerlemesinin neden

oldugu psikolojik faktorlerle ilgili net bir goriis birligi bulunmamaktadir. Bununla



birlikte son donemlerde yapilan c¢alismalar sosyal medya platformlarina ilgiyi
incelemislerdir. Sosyal medya bagimliligi davranigsal bagimliligin yeni bir ¢esidi olup,
giin gectikce daha fazla birey tarafindan kullanilmaktadir. Buna karsin diger bagimlilik
tiirlerine nazaran daha az dikkat ¢ekmektedir. Biitiin bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi
sosyal medya bagimliliginda da, birey rahatsizlik veren bir olumsuz duyguya karsi
rahatlama ve bu duygudan kacis motivasyonuyla davranisa bagimli hale gelmekte,

kontrol etme ve kagma yerini kontrol edilmeye ve yakalanmaya birakmaktadir (Sentiirk,
2017).

2.2.1.1. internet Bagimlihg

Arisoy (2009) internet bagimliligini, interneti siirekli kullanilma istegine engel
olamama, internete bagli olmadan gecen vaktin 6nemsiz olusu, internet erisiminin
olmadigi zamanlarda bireyin asir1 sinirli ve saldirgan olmasi ve bireyin sosyal
yasaminin giin gectikge bozulmasi olarak tanimlamistir. Patolojik boyutta internet
kullanimi, davranigsal bagimliliklarin bir alt boyutu olan teknolojik bagimliliklar
kapsaminda degerlendirilmektedir (Young, 1996).

Ilk kez ‘internet bagimliligi® kavrami iizerine ¢alisma yapan Young (1996),
patolojik diizeyde internet kullanana bireyler ile yapmis oldugu c¢alismada, DSM-
IV’teki kumar bagimliligi tani kriterlerini arastirmasina uyarlamistir. Arastirmanin
sonucuna gore, asirt internet kullanan bireylerde diirtii bozuklugu saptamis ve internet
bagimlilig: tan1 kriterlerini belirlemistir (Greenfield, 1999).

Davranigsal bagimliliklarin i¢inde yer alan internet bagimliligini anlamak igin
Griffith (2000)’nin belirledigi fiziksel ve ruhsal bagimlilik kriterlerini anlamak yerinde
olacaktir:

Bilissel mesguliyet: Kisileri giinliik yasamlarinda yapmak i¢in yogun istek duydugu,

tersi durumlarda sikint1 olusturan takintilarinin olmas.

Duygudurum degisikligi: Yapilan davranisin sonucunda bireyin duygu durumunun
degismesi, cevrimici oldugu siire zarfinda canli olmasi, ¢evrim disi oldugunda ise

sikintilt olmasi.
Tolerans: Benzer etkinin olugmasi igin davranigin yogunlugunun artmasi gereklidir.

Geri ¢ekilme: Davranis gerceklesmediginde veya kisitlandiginda sinirlilik, karamsarlik

gibi olumsuz duygularin ve fiziksel sonuglarin gézlemlenmesi.



Catisma: Bagimli kisilerin, bagimliliklarindan dolay:r aile, okul, is vb hayatlarinda

catisma yasamalari.

Niiksetme: Diren¢ gosterme ve kontrol etme davranisinin akabininde ayni davranigin en

ug seviyede geri donmesi.

Son donemlerde patolojik diizeyde internet kullanimi ¢ogunlukla sosyal medya
platformlarinda gerceklesmektedir. Bu sebeple internet bagimliligir lizerine yapilan
aragtirmalar arttk sosyal medya bagimlilig1 {iizerine yapilan arastirmalara dogru

kaymaktadir. (Unal, 2015, s.84).

2.2.1.2. Sosyal Medya Bagimhiliginin Tanimlanmasi

Internet kullanimi, egzersiz, cinsel iliski, video oyunlar1 gibi davranislarda
goriilen asiriliklarin  bagimhilik olarak degerlendirilmesinin gerekip gerekmedigi
yoniindeki tartismalar sosyal paylasim aglar1 i¢in de tartisma konusu haline gelmistir.
Genel olarak bagimlilik davranisi, duygudurum diizenleme, belirginlik, tekrarlama,
tolerans, catisma ve cekilme belirtileri olmak iizere bagimliligin alt1 temel bileseniyle
aciklanmaktadir. Bu faktorler sosyal medya bagimliligi konusunda da gecerlilik

kazanmustir (Sentiirk, 2017).

2.2.1.3. Sosyal Medya Bagimlihg:

Giinlimiizde bilisim teknolojilerinin gelisimi sayesinde internet ve sosyal medya
kisileri yerellikten kiiresele tagimis, sundugu yeni iletisim ortami sayesinde iletisim
kurmakta zorlanan birey artik kendi ilgi alanindaki arkadas gruplari ile kolay bir sekilde
iletisim kurmasina olanak saglamistir (Diivenci, 2012). Bunun sonucunda sosyal medya
vasitastyla iletisim kurma sekillerimiz degisime ugramistir. Giindelik hayatta iletisim
kurmada giicliik c¢ekilen sanatgi, biirokrat gibi bireylere sosyal medyadan yorum yazip
cevap alinabilmektedir. Bu da iletisim seklimizin degisime ugradigini gostermektedir.
Sosyal medya kullaniminin hayatin 6nemli bir pargasi olmasi ve bir aligkanlik yapmasi
sonucunda aragtirmacilar, asirt sosyal medya kullanimi {izerine yogunlagsmislardir.
Yapilan arastirmalarin ¢ogu Facebook iizerine olmasina ragmen, son yillarda diger
sosyal platformlar da aragtirmalara dahil edilmeye baslanmistir. Arastirmacilara gore

sosyal medya bagimlhilifinda goriilen belirtiler internet bagimlilifinda goriilen
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belirtilerle paraleldir (Andreassen, 2012; Cam ve Isbulan, 2012; Kuss ve Grif-fiths,
2011; akt. Tutgun Unal, 2015).

Chicago Booth School of Business University'de yapilan arastirmaya gore
sosyal medya bagimlilig1 sigara ve alkol bagimliligina goére daha zararli bulunmustur.
Bunun nedeni sigara alkol bagimliligi tedavisinde maddeden uzak durmak miimkiin
iken, yasamimizin her alaninda var olan interneti dolayisiyla sosyal medyay1
yasamimizdan ¢ikarmak miimkiin degildir. Internet yasamimizin pek c¢ok alaninda
kullanildigindan dolay1 internet ile ilgili bir bagimliliktan kurtulmak cok daha zor bir
siirectir (Tutgun Unal, 2015).

Andreassen (2012), Facebook bagimliligmmin alkol ve madde gibi kimyasal
icermemesine ragmen benzer etkiler gosterdigini ifade etmistir. Sosyal medya
platformlarin1 normal seviyeden fazla kullanan bireylerin depresif duygulanim
yasabileceklerini ve iletisim sorunlarinin ortaya g¢ikacagini belirtmekte, sosyal medya
platformlarin1 bagimlilik diizeyinde kullanan bireylerde ise kaygi bozuklugu
olusabilecegini ifade etmektedir. Uzmanlar iletisim becerileri heniliz gelismemis
genclerin sosyal medyayr yogun kullanimlarinin sagliksiz oldugunu, bu davranisin
'gercek’ sosyal alanda iletisim problemlerine ve anksiyeteye neden olabilecegini
vurgulamiglardir. Bununla beraber sosyal medya platformlarinda kisi yiizylize
sOyleyemeyecegi seyleri sOyleyebilmekte ve abartili yorumlar yapabilmektedir. Bu
durum kiside yetersizlik hissinin olusmasina neden olmaktadir (Baripoglu, 2012; Isiten,
2012).

Gothenburg Universitesi'nde yapilan anketin sonuglarina gére, 1000 6grencinin
%85 her gilin bir kez Facebook hesabina girmekte ve %50'si Facebook hesabina
giremedigi zaman sosyal anlamda giindemden geri kaldiklar1 hissine kapilmaktadirlar.
Yagslar1 18-34 aralifindaki kadinlarla yapilan bir baska Facebook arastirmasi
sonuglarina gore, katilimcilarin %34'i sabah uyanir uyanmaz tuvalete bile gitmeden
once Facebook hesaplarima girdiklerini belirtmislerdir. Katilimcilarin  %49'u  ise
kendilerini Facebook bagimlisi olarak tanimlamis, erkek arkadaslarinin facebook
hesaplarini kontrol ettiklerini ve bunun normal bir davranis oldugunu diisiinmektedirler
(Abhijit, 2011).

Bir bagka arastirmanin sonucuna gore, sosyal medyanin kisilere sundugu agik
ortam, kisilerin kendilerini istedikleri sekilde yansitmalarina imkan vermesinden dolayz,
narsist kigiler sosyal medyayr daha fazla kullanma egilimindedirler (Buffardi ve
Campbell, 2008; Mehdizadeh, 2010).
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Arastirmalara gore sosyal medyanin olumsuz etkileri; giinliik islerin aksatilmasi,
evlilikte problemlere neden olmasi, az ve kalitesi diisliik uyku, akademik performansin
distisi ve ger¢ek yasamdaki sosyal iligkilerde bozulma seklinde agiklanmistir
(Andreassen, 2012). Cam ve Isbulan (2012)’mn 6gretmen adaylar1 ile yaptig
arastirmanin sonuclarina gore, cinsiyet agisindan bakildiginda erkeklerde yiiksek ¢ikan
Facebook bagimlilik seviyesi, bireylerin akademik performansini diisiirebilmekte,
bireyler yapmalar1 gereken bir is olmasina ragmen Facebook hesaplarini kontrol
etmeden baslayamamaktadirlar. Bu bireylere Facebook’ta ne yaptiklari soruldugunda
ise gizleyici ve savunmaci bir davranig Sergilemislerdir. Ayrica bu bireyler Facebook’ta
gecirdikleri siireyi sinirlamak istemelerine ragmen basarisiz olmuslar ve Facebookta ne
kadar vakit gecirdiklerini sdylemekten kacinmislardir. Bu bagimlilik sebebiyle
Facebookta zaman gecirmeyi arkadaslar1 ile disarida zaman gegirmeye tercih
etmislerdir. Ayrica Facebookta online olmadiklari zaman agresif, karamsar ya da

depresif hissederler (Cam ve Isbulan, 2012).

Caplan (2005)’mn sorunlu internet kullanimini agiklayan taniminda “Kisinin
hayatin1 olumsuz etkileyen ¢ok boyutlu bir sendrom” olma durumu, yapilan
aragtirmalara gore artik sosyal medya kullaniminda da goriilmektedir. Sosyal medya,
internetin bir parcasi oldugu i¢in internet bagimliligindan ayri tutmak miimkiin degildir.
Fakat her iki bagimliligin arasindaki farkliliklarin belirlenmesi sosyal medya bagimlilig
calismalarin1 6nemli kilmaktadir. Ciinkii herhangi bir internet kullanicisi interneti
yalnizca sosyal medyaya baglanmak i¢in kullaniyorsa, bagimlili§i sosyal medyayadir,
internete degil. Fakat bu konuda sosyal medya aglarimin bagimlilia neden olan
ozelliklerinin neler oldugunun belirlenmesi ve sosyal medyaya yonelik yapilacak
incelemeler, sosyal medya bagimliligi arastirmalarmin internet  bagimlilig
arastirmalarindan ayrilmasina neden olabilir. Interneti kullanan kisi sadece sosyal
medya platformlarina giriyorsa, bagimliligi sosyal medya platformlar1 6zelinde
degerlendirilmektedir. Bu konuda bagimliligin sosyal medya platformlarina m1 yada site
icerisindeki bazi uygulamalara m1 oldugu sorusu internet bagimlilhigindaki gibi
tartisilabilir. Bagimlilik tiirliniin acikliga kavusturulmasi i¢in kisilerin ne siklikla ve ne
amagla bu platformlar1 kullandigi sorulabilir. Ayrica bagimlilik egilimi gdsteren

kullanici belli bir donem izlenebilir.
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BOLUM III - DUYGUSAL YEME

3.1. Duygusal Yeme Tanim

Bireyin yasami devam ettirebilmesi i¢in beslenme temel bir gereksinimdir. Fakat
bireyin her besin alimi beslenme amaci tagimayabilir. Gidalar her zaman biyolojik
ihtiyaglarin  degil bazen psikolojik ihtiyaclarin da karsilanmasi amaciyla
tiikketilebilmektedir. Duygusal yeme; bireyin negatif yasantilar sonucunda olusan
duygularma tepki olarak yemek yemesidir. (Thayer, 2003). Bireyin stres, 6fke, kaygi,
depresif duygulanim ve benzer negatif duygularla bas etmek i¢in yemek yemesine
duygusal yeme denilebilir. (Bruch, 1964; Kaplan ve Kaplan, 1957; Slochower, 1983).

Fiziksel aglik hissi, 6giin vaktinin gelmesi veya bir ikrami kabul etmek gibi
sosyal gereksinimler duygusal yemenin kapsamina girmez (Bekker ve ark., 2004).
Duygusal yemenin nedenleri arasinda, bireyin duygularini yonetmekte yasadigi
giiclikler, duygularmi tanimlayamamak ve kisisel farkindaligin yeterli olmamasi

gosterilebilir. (Chesler, Harris ve Oestreicher, 2009).

Duygusal yeme kuramimin duygulanim ve yeme davranisiyla ilgili iki temel
hipotezi vardir (Bruch, 1964). Bunlar, olumsuz duygularin yeme iste§ini arttirmasi ve
yemenin olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmasidir (Macht ve Simons, 2011).
Booth (1994) bu dongiiyli 6grenme kuraminin kavramlariyla agiklamis, negatif
duygulara bir kosullu tepki olarak yemek yeme istegi meydana gelir. Sonrasinda gelen
yeme davranis1 negatif duygularin yogunlugunda azalama gosterir. Boylece negatif
duygular yasandiginda yemek yemenin o duygularin yogunlugunu azalttig1r inanci

ogrenilmis ve pekistirilmis olur (Macht, 2008).

3.2. Duygusal Yeme Davranisi

Duygusal yeme davranisi; negatif duygulanimdan kaynaklanan ruhsal
dalgalanmalara bir tepki olarak tanimlanabilir (Economy, 2013). Fizyolojik gereklilik
sonucunda yemek yemenin yanisira psikolojik gerekliliginde 6nemi vardir. Kendilerini
kaygili, stresli, 6fkeli veya baski altinda hisseden bireyler normalden daha fazla yemek
yeme davranis1 gosterebilirler. Bu davranis fizyolojik gereksinimden cok psikolojik

gereksinimden kaynaklanir. Aymi sekilde bazi bireylerin olumsuz duygular karsisinda
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hic yemek yememeleri de duyu durumun yeme davranis1 tizerindeki etkisinde
kaynaklanmaktadir (Macht, 1999). Negatif duygulanim gibi pozitif duygulanimin da
yeme davranisina etkisi senelerdir g¢alisilmis ve bu iki durum arasinda bir iliski
bulundugunu artik kabul edilmistir. Ofke, korku, iiziintii veya nese gibi duygularm da
bireyleri etkileyerek bireylerin yeme tepkisini ve yeme davranigini degistirmekte etkili

oldugu bulunmustur. (Economy, 2013).

3.3. Duygusal Yemeyi A¢iklayan Teoriler

Negatif duygulanima karsin asir1 yeme davranisinin hangi mekanizma ile
isledigi tam olarak bilinmemekle beraber, asir1 yemeyi bir ¢esit yeme bozuklugu olarak
aciklayan farkli hipotezler bulunmaktadir. Asir1 yemede psikolojik faktorlerin etkisi
psikosomatik teoriyle agiklanmistir. Psikosomatik teoriye gore asiri yeme davraniginda
psikolojik etkenlerin rolii vardir. Bu baglamda birey gergin oldugunda bununla bas
edebilmek i¢in yemektedir (Kaplan ve Kaplan, 1957). Psikosomatik teori dogrultusunda
Schahter’in (1968) gelistirdigi dissal teoriye gore bireyin erken yaslarda 6grendigi igsel
uyaranlara kars1 duyarsizlik yiiziinden birey aglik hissini fark etmek yerine besinlerin
goriintislerindeki isaretleri takip ederler. Herman ve Polivy (1975) kisitlama teorisi ile
metabolik etkenleri 6nemsemisler ve asir1 yemenin kisitlayicit yemenin etkilerine karsi
gelistirilmis bir davranigs oldugunu savunmuslardir (Herman ve Polivy, 1975).
Heatherton ve Baumeister’in (1991) ise duygusal yeme kavramini kagis teorisi ile
aciklamiglardir. Kagis teorisine gore yemek yeme davranisi, olumsuz farkindalik
olusturan olaylardan bir kac¢is olarak kullanilmaktadir. Asagida her teori kisaca

acgiklanacaktir.

3.3.1. Psikosomatik Teori

1957 yilinda duygusal yeme kavrami ilk olarak Kaplan ve Kaplan tarafindan
ortaya konmustur (Ganley, 1989). Kaplan ve Kaplan’in (1957) obezite kuramina gore,
kisiler gergin ve kaygili hissettiklerinde bu kaygiyr azaltmak icin asir1 besin

tiikketmektedirler. Besin tiiketiminin kaygiya olan etkisi tam olarak agiklanamasa da
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beyinde serotonin iiretiminde protein ve karbonhidrat aliminin etkili olabilecegi one
stiriilmiistiir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Psikosomatik teoriye gore gida tiikketimi ile duygu durumun diizenlenmesi erken
yasta Ogrenilmistir. Boylece kisiler aglik hissini dindirmek i¢in besin tiikettikleri gibi
kaygilarini yatistirmak i¢in de yemeyi 6grenmislerdir.

Carlson (1916) korku, stres, kaygi gibi emosyonel uyarilmalar neticesinde
midedeki kasilmalarin azaldigin1 ve bunun da genellikle istah1 kestigini one siirmiistiir
(Heatherton, Polivy ve Herman, 1991). Fakat arastirmalar bazi bireylerin stresli
olduklarinda daha az yerken bazilarinin bu durumda daha fazla yedigini 6ne stirmiistiir
(Oliver ve Wardle, 1999). Bruch (1961, 1964) emosyonel stres karsisinda asir1 yeme
davranisi gosteren bireylerin i¢sel farkindaliklarinin yeterli olmadigini 6ne stirmektedir
(Van Strein ve Ouwens, 2003). Boylelikle yemek yeme istegini etkin duruma gegiren
hissin fiziksel acliktan m1 yoksa herhangi bir olumsuz duygulanimdan
kaynaklandigin1 ayristiramazlar.

Bruch’a (1996) gbre bu bireyler ¢ocukluk donemlerinde anneleri tarafindan
ihtiyaglart dogrultusunda beslenmemistir. Bu kisilerin anneleri yasanan her tiirlii
huzursuzluk durumunda ¢ocuklarin1 sakinlestirebilmek igin besinleri tek ¢dziim araci
olarak sunmustur (Ainsworth ve Bell, 1969). Obezite tanis1 alan ve yeme bozuklugu
olan bir¢cok hastanin bebeklik ve erken ¢ocukluk yasantilarindaki beslenme Gykiileri
soruldugunda benzer detaylarla karsilasilmaktadir. Bu ¢ocuklar, dnlerine yemeleri icin
ne konursa o kadarini yerler. Daha fazla yemek istemez ya da yemegin fazla geldigini
sOylemez, annelerine yemek konusunda bir sorun ¢ikarmazlar. Zorluk ¢ikarmamalari
icin tiim gereksinimleri ¢ocuklar istemeden sunuldugundan hicbir zaman achk
hissetmelerine firsat taninmamistir (Bruch, 1996). Beslenme ve gereksinimlerin
karsilanmasi ile ilgili bu yanlis erken deneyimler sonucu kisi i¢sel uyaranlarini (aglik,
tokluk gibi) tanimlama becerisi gelistiremezler. Bu nedenle birey erken donem
yasantisinda oldugu gibi rahatsizlik olusturan bir duyguyla karsilastiginda asir1 yemeye
yonelir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Kaplan’in ve Bruch’in psikosomatik teorilerine gore duygusal yemenin kaygiy1
azalttigi, kilo alimi ve obezite riski olmasma ragmen pekiserek bu davranigin

stirdiiriildiigii savunulmaktadir (Ganley, 1989).
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3.3.2. Digsal Teori

Digsal teoriye gore bazi kisiler besinlerin goriintiisii, kokusu gibi digsal
Ozelliklere kars1 daha duyarlidir ve bu tetikleyiciler yeme davraniglarinda aglik
hissinden daha fazla etkiye sahiptir (Ouwens ve ark., 2003). Bruch’in (1996) ortaya
cikardig1 psikosomatik teori gibi digsal teoride de, kilosu yiiksek olan bireylerin aclik
hissi gibi igsel fizyolojik uyaranlara karsi farkindaliklarinin yeterince gelismemis
oldugunu sdylemektedir. Digsal teoriye gore birey aglik gibi igsel uyaranlara karsi notr
oldugundan aglik hissini fark edemez; 6giin vakti, sosyal ortamlar, yiyecegin goriintiisii,
kokusu, tad1 gibi dissal 6zelliklerine gore hareket ederler (Schachter ve ark., 1968).

Duygusal stres karsisinda normal olan fiziksel tepkinin istahin azalmasi yoniinde
oldugu savunulsa da, Schachter ve arkadaslar1 (1968) o6zellikle kilosu yiiksek kisilerde
stres ve duygusal uyarilmanin asir1 yemeye neden oldugunu savunmaktadir (Schachter
ve ark., 1968). Fakat bazi arastirmalar, dissal etkenlere bagli asir1 yemenin sadece
kilosu yiiksek kisilere 6zel olmadigini, her kilodan kisilerde goriilebilecegini One
stirmiistiir (Rodin, 1981).

3.3.3. Kisitlanma Teorisi

Kisitlama teorisi asir1 yemenin ve kilo almanin besin alimmi kisitlayarak diyet
yapmakla iliskili oldugunu savunur. Nisbett (1972) bireylerin ideal kilolarinin biyolojik
olarak belirlendigini 6ne slirmiistiir (Nisbett, 1972). Buna gore yeme davranisi obez ve
normal kilolu kisilerde bu biyolojik dengeye gore diizenlenmektedir. Herman ve Mack
(1975) yemeyi kisitlamaktan bahsetmis ve bireylerin sosyal ve kiiltiirel olarak “ideal”
kiloya erismek i¢in biyolojik olarak belirlenen kilo dengelerinin altinda kaldiklarini,
boylece yeme davraniglarini kisitladiklarimi belirtmistir (Herman ve Mack, 1975).
Sonrasinda Herman ve Polivy (1975) tarafindan gelistirilen yeme kisitlama teorisi,
sosyal normlara gore belirlenen ideal kiloya ulagsmak icin yapilan siki diyetlerde
viicudun ihtiyact olan gidalardan yoksun kaldigini ve asir1 yemenin bu yoksunlugu telafi
mekanizmasi olarak ortaya ¢iktigin1 6ne siiremektedir (Herman ve Polivy, 1975). Bu
kurama gore gida alimini kisitlayarak ve siki diyetler yaparak kilolarim1 kontrol altina
almaya calisan bireylerin, diyet yaptiktan sonra bazi durumlarin etkisi altinda kalarak
yeme davranislarini kontrol etmeleri gegici olarak bozulabilir. Asir1 yeme davranisi

sergiledigine dair inang, alkol tiiketimi ya da anksiyete ve depresyon gibi giiclii
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duygulanimlar bireylerin yeme davraniglar iizerindeki kontrolii bozabilen etkenlerdir
(Herman ve Polivy, 1975).

Waller ve Osman (1998) duygusal yeme ve kisitlayict yeme davranisi arasinda
giiclii bir iliski olmadigini 6ne slirmiistiir. Sonraki arastirmalarda da olumsuz duygularla
karsilasildiginda asir1 yemenin hem duygusal yeme puanlart yiiksek olan hem de
kisitlayict tipte yeme davranist gosteren kisilerde ortaya ¢iktigi gdsterilmistir. Duygusal
yeme puanlar1 diisiik olan ama kisitlayict yeme davranisi sergileyen bireylerin olumsuz
duygulanim karsisinda asir1 yeme davranisi sergilemedikleri goriilmektedir (Van Strien,

1999; Williams ve ark., 2002).

3.3.4. Kacis Teorisi

Kagis teorisine gore, duygusal yeme bireye olumsuz duygulara yasatan
ortamlardan bir kacis mekanizmasidir. Asirt yeme davranisi, bireyin benligini tehdit
eden unsurlardan kagma ya da dikkati dagitmak igin ortaya ¢ikar (Heatherton ve
Baumeister, 1991). Buna gore, benlikle ilgili olumsuz bir farkindalik olusturacak
unsurlar benlik i¢in bir tehdit olustur. Boylece, benlik bu farkindaligin olumsuz
etkilerinden kagmak i¢in bireyi yemeye yoneltir (Spoor ve ark., 2007). Wallis ve
Hetherington (2004) benligi tehdit eden negatif duygudurumun ve yiiksek olumsuz
farkindaligin duygusal yeme davranist gdsteren bireylerde asir1 yemeyi tetikledigini 6ne
siirmiislerdir.

Tim bu teorilere gore ortak gorlis, duygusal yemeyi davranisiin duygulara
bagli oldugu, asir1 yeme davranisinin stresle ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in
kullanilan bir mekanizma oldugunu savunmaktadir. Bu basa ¢ikma mekanizmasi
ilerleyen donemde sorunlu bir hal alip bireyin sagligimni tehdit eden bir unsur olarak

ortaya ¢cikmaktadir.

3.4. Duygusal Yeme Mekanizmalari
Duygusal yeme davranist gosteren bireyin duygulariyla basa ¢ikabilmek igin

besinleri kullandigi goriilmektedir. Bu bdliimde duygusal yeme davranisinin bazi

fizyolojik ve psikolojik mekanizmalardan nasil etkilendigi agiklanacaktir.
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3.4.1. Fizyolojik Mekanizmalar

Aragtirmalarda ¢cogu zaman, gida alimina bagh fizyolojik degisimlerin duygu
durumu diizenledigini ve duygusal yemeyi tetikledigine inanilmaktadir. Bu arastirmalar
neticesinde, karbonhidrat orani yiiksek besinler yenildikten sonra bireylerin duygu
durumunda iyilesmeler oldugu goriilmistiir (Gibson, E. L., and Green, M. W., 2002).
Karbonhidrat oran1 yiiksek, protein orani diisiik gidalarin kandaki triptofan seviyesini
yiikseltip beyindeki serotonerjik sistemlerdeki haraketliligi arttirdigr goriilmiistiir
(Macht ve Simons, 2011). Gida aliminin ardindan beyinde serotonin seviyesinin
artmastyla bireyin duygusal durumunda iyilesme olmaktadir (Wurtman, 1982). Markus
ve arkadaglar1 (1988) aragtirmalarinda katilimcilarin yiiksek ve rahatsiz edici bir ses
esliginde matematik problemi ¢ézmelerini isteyerek bireyin stres diizeyini arttirmayi
hedeflemislerdir. Arastirmaya katilan bireylerden kahbonhidrat orani yiiksek gidalari
tilkketenlerin, protein orani yiiksek gidalari tiiketen katilimcilara gore daha az stresli
oldugu goriilmiistiir (Macht ve Simons, 2011).

Endokrin hormonundaki degisimler bireyin iyilik diizeyine etki eden bir diger
mekanizmadir (Macht and Simons. 2011). Yag bakimindan zengin besinler hipotalamik
pitiiter adrenal aksini etkileyerek stres diizeyinin diismesini saglarlar. Yapilan bir
arastirmada katilimcilarin stres diizeylerinin artmasi saglanmig ve sonrasinda duygusal
yeme Olcegi puani yiiksek olan bireylerin yag ve seker icerigi yiiksek besinleri tercih
ettikleri goriilmistiir (Oliver ve ark., 2000).

Aragtirmalara gore duygusal yeme ile fizyolojik mekanizmalar arasindaki
iliskide Onemli bir problem vardir. Gida alimma bagli duygusal degisimlerin
olusabilmesi i¢in gidanin kana karisarak beyni etkileyebilecegi bir zaman araligina
ithtiya¢ vardir. Fakat duygusal yeme davranis1 gdsteren bireyler gida aliminin hemen

sonrasinda bir iyilik halinden bahsederler (Macht and Simons, 2011).

3.4.2. Psikolojik Mekanizmalar

Yenidogan bebeklerle yiiriitiilen arastirmalar seker iceren besinlerin duygusal
yonden olumlu tepkilere neden oldugunu gostermektedir (Steiner, 1977). Bebekler seker
iceren besinler karsisinda dudaklarini yalar, mutlu bir yiiz ifadesine biiriiniir ve hosnut

goriiniirler (Macht ve Simons, 2011).
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Macht ve Miiller (2007) yetiskin bireylerde seker igceren besinlerin etkisini
aragtirmig, yaptiklart deneyde katilimcilara hiiziinli bir film izlettirmislerdir. Deney
sonunda aragtirmaya katilan bireylerin bir¢ogu su igmek yerine ¢ikolata yemeyi tercih
etmislerdir. Daha sonra ayn1 deney yeniden yapilmis ve katilimcilara farkl lezzette iki
cikolata sunulmustur. Lezzeti daha fazla olan ¢ikolatanin duygu durumunu diizeltmede
daha etkili oldugu goriilmiistiir. Deney sonunda (Macht and Miiller, 2007) kisilerin
keyif veren besinleri tiikettiklerinde, olumlu yonde etkilendiklerini goérmiislerdir
(Ozdemir, 2015).

Yapilan bagka bir arastirmaya gore sekerli yiyeceklerin olumlu etkisi duygusal
yemede goriilen hedonik yeme hipotezi ile agiklanmaktadir. Bu goriise gore keyif veren

besinlerin duygu duruma pozitif bir etki yapmaktadir (Macht and Simons, 2011).

3.5. Duygusal Yeme ve Obezite

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii'ne gore "Saghg1 bozacak seviyede viicutta normal
dis1 veya asir1 derecede yag birikmesi" olarak tanimlanmaktadir.

Obezite gelisiminde genetik egilimle birlikte sosyal, kiiltiirel, duygusal ve diyete
bagli etkenler birlikte rol oynamaktadir. Obez bireylerde c¢ogunlukla go6zlenen
psikolojik davranislar diirtiisellik, diisiik 6z deger, dis goriiniimden memnun olmama,
miikemmeliyet¢i tutum olarak ifade edilmektedir. Obez bireyler zayif olan bireylere
gore daha dirtiisel davranabilmektedir (Serin ve Sanlier, 2018). Bazi arastirmalar
obezlerin, gidalarin koku ve renk gibi dikkat g¢ekici Ozellikleriyle uyarildiklarini
gostermistir (Braet, C., Crombez, G. 2003). Besinlerden zengin uyaranlarla karsi
karsiya kalan obez bireyler yemeye fazla egilim gosterirler (Christensen, L. 1993;
Macht, M., and Simons, G., 2000).

Obez tanis1 almis kisiler daha 6nceden 6grendikleri deneyimler sonucu, olumsuz
duygulanimi azaltmak igin besinleri kullanip agligi baskilama ya da azaltma egilimi
gostermektedirler. Yapilan aragtirmalarda, normal kilolu ve obez kisilerde anksiyete ve
stres altinda yemek yeme davranislari karsilagtirilmis ve sonucunda obez kisilerin
duygusal yeme puanlarinin yiiksek oldugunu goriilmiistiir (Oliver et al., 2000; Fay and
Finlayson, 2011; Adriaanse et al., 2011). Baska aragtirmada ise saglikli ve normal
kilodaki bireylerin de olumsuz duygularini yemek yiyerek diizenlemeye calistiklart

bulunmustur (Macht, 1999; Macht et al., 2005; Macht and Simon, 2000).
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Duygusal yeme davraniginin obez bireylerde (Ouwens ve ark., 2003), normal
kiloya sahip olup da diyet yapanlarda (Bekker et al., 2004) ve yeme bozuklugu olan
kadinlarda (Telch and Agras, 1996) daha yiiksek oranda oldugu gozlemlenmistir
(Sevinger ve Konuk, 2013).

3.6. Sosyal Medya Bagimliligi ve Duygusal Yeme

Yapilan ¢alismalar Diinya’da yaklasik 3 milyar insanin yani diinya niifusunun
%40'nin sosyal medyay1 aktif olarak kullandigin1 gostermektedir. Sosyal medya
kullanicilarinin gilinliik olarak 2 saat ile 18 saat arasinda sosyal medya kullaniminin
oldugu ifade edilmekte, bu ise her dakika Snapchat, instagram ve Twitter’dan bir
paylasim yapildig1 anlamina gelmektedir (Brown, 2018).

Giliniimiiz insanmni etkisi altina alan sosyal medyanin bir¢ok olumlu yanmi ve
yasami kolaylastiran 6zelligi bulunmasina ragmen bazi1 dezavantajlari da bulunmaktadir.
Bu dezavantajlardan en 6nemlisi, sosyal medyanin bireyi ger¢cek hayattan uzaklastirip
sanal bir ortama siiriikleyerek dis diinyadan koparmasidir. Bu anlamda yeni bir olgu
olan sosyal medya sadece zamanimizi degil ruhsal olarak da bizleri etkilemektedir.
Bagimliligin yeni bir tiirii olan sosyal medya; depresyondan stres ve anksiyete hatta
uyku ve yeme diizenine kadar bircok ydénden insani etkisi altina almaktadir. Ornegin
saglikli uyku araligi olan 22.00-06.00 arasinda artik insanlar uyumak yerine sosyal
medya kullanmayi tercih etmekte ve zamanin nasil gegtigi anlasilamamaktadir. Ya da
masa basinda diizenli yeme aliskanlifin1 bozarak bilgisayar basinda Oniine gelen her
tabag bilingsizce yeme egilimi ortaya ¢ikmistir (Dizik, 2018).

Internet ve sosyal medyanin asir1 kullaniminin goéz yorgunlugu, bas agrisi,
omurga-bel agrisi, sirt-boyun agrist ve uykusuzluk gibi problemlere yol actigi, bunlara
ek olarak kisilerin yeme diizeninde degisiklie neden oldugu ve yeme sorunlarinin

ortaya ¢iktig1 ifade edilmistir (Esen, 2010).
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BOLUM IV - YONTEM

4.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin 18 yas iizeri tiniversite 6grencilerinden olugsmaktadir. Arastirmanin
orneklemini bir iiniversiteye kayithh durumda olan 18 yas ve iizeri 287 katilimcidan
olusmaktadir. Ornekleme segilen katilimcilar goniilliiliik esasina gore arastirmaya dahil

edilmistir.

4.2. Veri Toplama Araglari

4.2.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin - kisisel 6zelliklerini  belirlemek ig¢in
sosyodemografik bilgi formu kullanilmistir. Bu formda katilimcilarin yas, cinsiyet,
medeni durum, internete giris sikligt ve kullanim amaglari, en sik kullanilan sosyal
medya araci, sosyal medyaya ayrilan giinliik siire ve sosyal medya kullanim amaglari

gibi sorular sorulmustur.

4.2.2. Sosyal Medya Bagimlih@ Olgegi

Sosyal medya bagimliligi 6lgegi Unal (2015) tarafindan giivenilirlik ve gegerlilik
calismasi yapilan 41 soruluk bir 6lgektir. Her zaman”, “Sik sik”, “Bazen”, “Nadiren” ve
“Higbir zaman” araligindaki siklik ifadeleri ile derecelendirilen 5°li likert tipindeki
SMBO, dért faktorlii bir yapiya sahiptir.

Olgekte bulunan; 1,2, 3,4, 5,6, 7,8, 9, 10, 11, 12. sorular “Mesguliyet” alan1 ile

ilgilidir. Sosyal medya kullaniminin bireyi mesgul etme durumunu 6lgmektedir.

Olgekte bulunan; 13, 14, 15, 16, 17. sorular “Duygu Durum Diizenleme” alani
ile ilgili olup, sosyal medyanin bireyin duygularini etkileme durumunu 6l¢gmektedir.

Olgekte bulunan; 18, 19, 20, 21, 22. Sorular “Tekrarlama” alan1 ile ilgili olup,
bireyin sosyal medya kullanim durumunu kontrol altina alamamasini ve sosyal medya

kullanimin1 devamli tekrar etmesini 6lgmektedir.
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Olgekte bulunan; 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39,
40, 41. sorular ise “Catigma” alani ile ilgilidir, bireyin sosyal medya kullaniminin
hayatinda negatif sonuglara sebep olma durumunu 6l¢mektedir.

Olgekten alinan en yiiksek puan toplam 205, en diisiik puan ise toplam 41 dir.
Alinan puan ne kadar yiliksekse sosyal medya bagimlilik diizeyi de o kadar yiiksek
cikmaktadir. 41-73 arasinda aliman puana gore “Bagimli degil”, 74-106 arasi alinan
puana gore “Az bagimli”, 107-139 arasi1 alinan puana gore “Orta bagimli”, 140-172
arasi alman puana gore “Yiiksek bagimli” ve 173-205 arasi alinan puana gore de “Cok

yiiksek bagimli” olarak hesaplanmustir (Unal, 2015).

4.2.3. Duygusal Yeme Olgegi

30 soruluk bir anketten olusan dl¢ek, olumlu ya da olumsuz duygularin etkisiyle
bireylerde ortaya cikan yeme giidiisiiniin 6l¢iilmesi i¢in Sinem Bilgen tarafindan
tasarlanmistir. DYO icinde yer alan cevaplama sisteminde "(5) Neredeyse Her zaman”,
"(4) Siklikla", "(3) Bazen", "(2) Nadiren", "(1) Asla" olmak iizere bes farkli likert
kullanilmistir. Duygusal Yeme Olgegi puanlart minimum 30, maksimum 150 puan
lizerinden degerlendirilmistir. 26., 28. ve 29. sorular ters puanhdir. Olgegin gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa cikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol
edebilme ve uyaran karsisinda kontrol olmak iizere 4 alt dlgegi vardir. Olgekte bulunan;
1,2,34,5,9, 10, 12, 17, 18, 21. sorular "Gerginlik Durumlarinda Yeme" alani ile, 6,
11, 13, 14, 15, 16, 19, 20, 22, 30. sorular "Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in
Yeme" alani ile, 8, 23, 26, 27, 28, 29. sorular "Kendini Kontrol Edebilme" alan ile, 7,
24, 25. sorular ise "Uyaran Karsisinda Kontrol™ alani ile ilgilidir (Bilgen, 2018).

4.3. Verilerin Analizi

Istatistik analizler IBM SPSS versiyon 21.0 (IBM Corp. Released 2012.
Armonk, NY, USA) paket programi ile yapildi. Tanimlayici istatistikler ortalama,
standart sapma, ortanca, en kiiciik, en biiyilik, frekans, ylizde olarak verildi. Kesikli
degiskenlere ait karsilastirmalar Pearson ki-kare testi ile yapildi. Siirekli degiskenlerin
normal dagilima uygunlugu Kolmogorov Smirnov testi ile degerlendirildi. Strekli

degiskenlere ait gruplar aras1 karsilastirmalar tek yonlii varyans analizi, posthoc Tukey
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testi ve bagimsiz gruplarda t testi ile yapildi. Degiskenler arasindaki dogrusal iliski
Pearson korelasyon testi ile degerlendirildi. DYO puanini istatistiksel olarak anlamli
yordayan bagimsiz degiskenleri belirlemek i¢in Oncelikle basit dogrusal regresyon
analizi kullanildi. Basit dogrusal regresyon analizinde hesaplanan p degeri <0,25
bulunan degiskenler ¢oklu modele alindi. Coklu dogrusal regresyon analizinde enter

modeli kullanild. Istatistiksel 6nemlilik igin p<0,05 degeri kabul edildi.
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BOLUM V - BULGULAR VE YORUMLARI

Bu boliimde arastirmaya katilan bireylerin 6lgekler yoluyla toplanan verilerin
analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali
olarak yorumlar ve agiklamalar yapilmistir.

Katilimcilarin yas ortalamasi 21,9+3,8 yildir (ortanca=21, en kii¢iik=18, en
biiyiik=48). VKIi 21,943,2 olarak bulunmustur. Katilimcilarin sadece 4’ii obezdir
(%1,4). Calisma grubunda kadinlarin payr %84’tiir. Medeni duruma gore %95,5 ile
bekarlar, egitim durumuna gore ise %90,2 ile lisans 6grencileri, meslege gore ise yine

%90,2 ile 6grenciler en biiylik paya sahiptir. Ayrintilar Tablo-1’de sunulmustur.

Tablo-1 Katilimcilarin Bazi Sosyodemografik Ozelliklere Gore Dagilimi (n=287)

Ozellik
Ortalama £ SS
Yas (y1l) 21,9+3,8
VKI (kg/m?) 21,9+3,2
n %
Cinsiyet
Kadin 241 84,0
Erkek 46 16,0
Medeni Durumu
Bekar 274 95,5
Evli 9 3,1
Bosanmig/Dul 4 1,4
Egitim Durumu
Lisans 6grencisi 259 90,2
Yiiksek Lisans 0grencisi 28 9,8
Meslek
Ogrenci 259 90,2
Psikolog 22 7,7
Diger 6 2,1
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Katilimcilara internet kullanim amaglart soruldugunda tamami sosyal medya

secenegini isaretlemistir. E-posta, haberleri takip etmek ve aligveris segenekleri de

katilimcilarin yarisindan fazlasinin isaretledigi segeneklerdir. Ayrintilar Tablo-2’de

sunulmustur.

Tablo-2 Katilimeilarin internet Kullanim Amaglarinim Dagilimi* (n=287)

Kullanim Amaci n %
Sosyal Medya 287 100,0
E-posta 212 73,9
Haberleri takip etmek 185 64,5
Aligveris 178 62,0
TV izlemek 141 49,1
Bilimsel gelismeleri takip etmek 127 443
Makale okumak 126 43,9
Oyun 118 411

*Katilimcilar birden fazla segenek isaretleyebilmistir.

Katilimcilarin  sosyal medyada hangi hesaplart kullanmay:1 tercih ettikleri

incelendiginde ilk sirada Instagram yer almaktadir (%93,4). Youtube ve Twitter

secenekleri de katilimcilarin yarisindan fazlasinca isaretlenmistir. Ayrintilar Tablo-3’te

verilmistir.

Tablo-3 Katilimcilarin Kullandiklar1 Sosyal Medya Hesaplarinin Dagilimi* (n=287)

Hesap Ad1 n %
Instagram 268 93,4
Youtube 240 83,6
Twitter 157 54,7
Facebook 75 26,1
Snapchat 74 25,8
Swarm 19 6,6

*Katilimcilar birden fazla segenek isaretleyebilmistir.
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Katilimcilarin sosyal medya kullaniom amaglar1 incelendiginde giindem takibi

%89,2 ile ilk siradadir. Ayrintilar Tablo-4’te verilmistir.

Tablo-4 Katilimcilarin Sosyal Medya Kullanim Amaglari* (n=287)

Hesap Adi n %

Giindem takibi 256 89,2
Bilgi edinme 234 81,5
Arkadas takibi 219 76,3
Fotograf-video paylasma 190 66,2
Yeni arkadas bulma 42 14,6

*Katilimcilar birden fazla se¢enek isaretleyebilmistir.

Katilimcilara giin iginde internet ve sosyal medyada gegirdikleri siire de

sorulmustur. Internette harcanan siirede 4 saatten az araligr %50,2 ile, sosyal medyada

harcanan siirede ise 3 saatten az araligi %65,5 ile ilk sirada bulunmustur. Ayrintilar

Tablo-5’te verilmistir.

Tablo-5 Katilimcilarin Internet ve Sosyal Medyada Gegirdikleri Siirelerin Dagilimi

(n=287)
Gegirilen Siire n %
Internet
4 saatten az 144 50,2
4-8 saat arasi 125 43,5
- 18 6,3
& saat lizeri
Sosyal Medya
3 saatten az 188 65,5
3-6 saat aras1 90 31,4
9 3,1

6 saat uizeri
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Katilimeilara psikiyatrik yardim alma durumu soruldugunda %14,3’t4 (n=41)
psikiyatrik yardim aldigini1 bildirmistir. Psikiyatrik yardim alma durumlarina goére giin
icinde internet ve sosyal medyada gecirdikleri siireler karsilastirildiginda sosyal
medyada harcadiklar siire dagiliminda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamaistir (p=0,186). Buna karsilik internette harcadiklari siire karsilastirmasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p=0,042). Psikiyatrik tedavi alan grup diger

gruba gore internette daha az zaman harcamaktadir. Ayrintilar Tablo-6’da verilmistir.

Tablo-6 Katilimcilar Psikiyatrik Yardim Alma Durumlarma Gére Internet ve

Sosyal Medyada Gegirdikleri Siirenin Karsilastirilmasi (n=287)

Psikiyatrik Yardim  Psikiyatrik Yardim

Alan (n=41) Almayan (n=246) Ki-kare p*
Siire n (%) n (%)
Internet
4 saatten az 28 (68,3) 116 (47,2)
4-8 saat arasi 11 (26,8) 114 (46,3) 6,350 0,042
8 saat tizeri 2 (4,9) 16 (6,5)
Sosyal Medya
3 saatten az 32 (78,1) 156 (63,4)
3-6 saat arasi 8 (19,5) 82 (33,3) 3,364 0,186
6 saat tizeri 1(2,4) 8 (3,3)

* Pearson ki-kare testi

Katilimcilarin cinsiyet, egitim durumu, medeni durum ve psikiyatrik yardim
alma durumlarma gére DYO puanlar karsilastirildiginda sadece cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kadinlarin DYO puanlari erkeklerden
istatistiksel olarak anlamli yiiksektir (p=0,012). Diger 6zelliklere ait karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05). Ayrintilar Tablo-7’de

sunulmustur.
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Tablo-7 Katilimcilarin Bazi Ozelliklerine Gore Duygusal Yeme Olgek Puanlari
Karsilastirmalari (n=287)

Ortalama £ Standart Sapma t p*

Cinsiyet

Erkek (n=46) 67,8+21,2

Kadin (n=241) 77,6+24,3 -2,536 0,012
Egitim Durumu

Lisans (")grencisj (n=259) 76,3+24,2

Yiiksek Lisans Ogrencisi (n=28) 73,0+22,9 0,695 0,487
Medeni Durum

Bekar (n=274) 76,5+23,9

Diger (n=13) 65,9+25,5 : 1,551 0,122
Psikiyatrik Tedavi

Evet (n=41) 76,1+22,4

Hayir (n=246) 76,0+24,3 0,027 0,978

*Bagimsiz gruplarda t testi

Katilimeilarin cinsiyet, egitim durumu, medeni durum ve psikiyatrik yardim
alma durumlarma gére “Sosyal Medya Bagimliligi Olgek™ puanlar karsilastirildiginda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Ayrintilar

Tablo-8’de sunulmustur.

Tablo-8 Katilimcilarin Bazi Ozelliklerine Gore Sosyal Medya Bagimlilik Olgek
Puanlar1 Karsilagtirmalar1 (n=287)

Ortalama £ Standart Sapma t p*

Cinsiyet

Erkek (n=46) 94,3+28,2

Kadin (n=241) 99,6+28,7 -1,138 0,256
Egitim Durumu

Lisans Ogrencisi (n=259) 99,0+28,2

Yiiksek Lisans Ogrencisi (n=28) 97,1+34.9 0,330 0,741
Medeni Durum

Bekar (n=274) 99,4+28,7

Diger (n=13) 85,5+30,6 1,698 0,091
Psikiyatrik Tedavi

Evet (n=41) 94,0+27,1

Hayir (n=246) 99,6+29,1 - -1,250 0,262

*Bagimsiz gruplarda t testi
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Katilimcilarda internette gecirilen siireye gore yapilan karsilastirmada gruplar
arasinda DYO puanlar1 ydniinden istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Buna karsilik sosyal medyada gecirdikleri siireye gére DYO puanlari
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sosyal
medyada gecirdigi siire 3 saatten az olan grup diger 2 gruptan istatistiksel olarak anlaml

diisiik puan ortalamasina sahiptir (p<0,001). Ayrintilar Tablo-9’da sunulmustur.

Tablo-9 Katilimcilarin Internet ve Sosyal Medyada Gegirdikleri Zamana Gére Duygusal

Yeme Olgek Puanlar1 Karsilastirmalari (n=287)

Istatistiksel
Ortalama £ SS F p* Anlamh Fark**

Internette Gegen Siire
A- 4 saatten az (n=144) 73,6229

B- 4-8 saat aras1 (n=125) 77.8424.9 1,782 0,170
C- 8 saat lizeri (N=18) 8264258
Sosyal Medyada Gegen Siire

A- 3 saatten az (n=188) 71,1421,2 A<B

B- 3-6 saat aras1 (n=90) 84,0+26,3 14,236 <0,001 A<C

C- 6 saat iizeri (n=9) 99 0422.5

*Tek Yonlii Varyans Analizi  ** Posthoc Tukey testi SS=Standart Sapma
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Katilimeilarin internette ve sosyal medyada gegirdikleri siireye gére SMBO
puanlar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Internette giinde gecirdigi siire 4 saatten az olan grup diger 2 gruptan
istatistiksel olarak anlamli diisiik puan ortalamasina sahiptir (p<<0,001). Ayni sekilde
sosyal medyada gecirdigi siire 3 saatten az olan grup da diger 2 gruptan istatistiksel
olarak anlaml1 diisiik puan ortalamasina sahip bulunmustur (p<0,001). Ayrintilar Tablo-

10’da sunulmustur.

Tablo-10 Katilimcilarin Internet ve Sosyal Medyada Gegirdikleri Zamana Gore Sosyal
Medya Bagimlilik Olgek Puanlari Karsilastirmalar1 (n=287)

Ortalama £ SS F p* Istatistiksel
Anlamh Fark**

Internette Gegen Siire

A- 4 saatten az (n=144) 90,2+26,2
B- 4-8 saat aras1 (n=125) 106,2+28,5 15,392 <0,001 A<B
C- 8 saat iizeri (n=18) 116,9+31,0 A<C
Sosyal Medyada Gegen Siire
A- 3 saatten az (n=188) 88.9+24.9
B- 3-6 saat arasi1 (n=90) 116.2+26.6 42,001 <0,001 A<B
C- 6 saat tizeri (n=9) ’ ’
130,9+24,4 A<C
*Tek Yonlii Varyans Analizi  ** Posthoc Tukey testi SS=Standart Sapma

Katilimcilar Sosyal Medya Bagimlilik Olgeginden aldiklar1 puanlara gore
“bagimlilik yok (41-73 puan)”, “az bagimlhi (74-106 puan)”, “orta bagimli (107-139
puan)”, “yiitksek bagimli (140-172)” ve “cok yiiksek bagimli (173-205 puan)” seklinde
5 gruba ayrilmis ve sosyodemografik ozellikleri ve psikiyatrik yardim alma oykiilerine
gore bagimlilik diizeyleri incelenmistir. Katilimcilarin cinsiyeti, medeni durumu,
O0grenim durumu ve psikiyatrik yardim alma durumlarma gore yapilan
karsilagtirmalarda gruplar arasinda bagimlilik diizeyleri yoniinden istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Katilimcilarin  sosyal medya bagimlilik diizeylerine gére DYO puanlari
karsilastirildiginda “bagimlilik yok” grubu en diisiik, “yiiksek bagimli grup” ise en
yiiksek puanlara sahiptir ve tiim gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,001). Ayrintilar Tablo-11"de verilmistir.
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Tablo-11 Katilimcilarin Sosyal Medya Bagimlilik Diizeylerine Gére Duygusal Yeme
Olgek Puanlar1 Karsilastirmalari (n=287)

Ortalama £ SS F p* Istatistiksel
Anlamh Fark**
A- Bagimlilik Yok (n=59) 59,0+18,4
B- Az Bagimli (n=120) 71,1+19,9 A<B,C,D
C- Orta Bagimli (n=85) 87,7+21,7 37,817 <0,001 B<C,D
D- Yiiksek Baglmh (1’1:23) 102.0+23.1 C<D
*Tek YOnlii Varyans Analizi  ** Posthoc Tukey testi SS=Standart Sapma

Katilimcilarin SMB ve DY alt olgek puanlart arasindaki korelasyonlar
incelendiginde tiim alt 6l¢cek puanlar1 arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli
korelasyonlar bulunmustur (p<0,01).

SMB Mesguliyet alt 6l¢egi puani ile en giiglii korelasyon DY Kendini Kontrol
Edebilme alt 6lgek puani arasindadir (r=0,465). SMB Duygu Durum Diizenleme alt
Olcegi puani ile en giiglii korelasyon yine DY Kendini Kontrol Edebilme alt 6lgek puani
arasinda saptanmistir (r=0,348). SMB Tekrarlama alt Olgcegi puam ile en giiclii
korelasyon da yine DY Kendini Kontrol Edebilme alt 6l¢ek puani arasindadir (r=0,360).
Buna karsilik SMB Catisma alt 6lgegi puani ile DY Gerginlik Durumlarinda Yeme ve
Kendini Kontrol Edebilme alt 6lgek puanlari en yiiksek diizeyde korele bulunmustur
(her ikisi i¢in de r=0,480). Alt 6l¢ekler arasinda en diisiik korelasyon SMB Tekrarlama
alt olgek puani ile DY Uyaran Karsisinda Kontrol alt 6l¢ek puanlar arasindadir
(r=0,177). Ayrintilar Tablo-12’de verilmistir.
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Tablo-12 SMB ve DY Alt Olgek Puanlarma Ait Korelasyon Analizi Sonuglari

DY DY DY DY
Gerginlik Olumsuz Duygularla Kendini Kontrol Uyaran
Durumlarinda  Basa Cikabilmek Icin Edebilme Karsisinda
Yeme Yeme Kontrol
SMB Mesguliyet r=0,387* r=0,371* r=0,465* r=0,382*
SMB Duygu Durum r=0,295* r=0,295* r=0,348* r=0,310*
Diizenleme
SMB Tekrarlama r=0,292* r=0,314* r=0,360* r=0,177**
SMB Catisma r=0,480* r=0,465* r=0,480* r=0,262*
r= Pearson korelasyon katsayisi *p<0,001 **p<0,01

DYO puanina etki edebilecegi diisiiniilen yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni
durum, VKIi, SMBO puanma ait iliski biiyiikliiklerini tahmin edebilmek i¢cin 6ncelikle
basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Basit dogrusal regresyon analizinde egitim
durumu disindaki tiim degiskenler icin bulunan p degerleri <0,25 oldugu icin, yas,
cinsiyet, medeni durum, VKI ve SMBO puani ¢oklu dogrusal regresyon analizine dahil
edilmistir. Coklu dogrusal regresyon analizi “enter” yontemi ile gerceklestirilmistir.
Coklu dogrusal regresyon analizinde medeni durum ve yas degiskenlerinin DYO puanim
istatistiksel olarak anlamli yordamadig1 bulunmustur (p>0,05). SMBO, VKI ve cinsiyet
DYO puanini istatistiksel olarak anlaml1 yordayan degiskenlerdir (p<0,05). SMBO puani
ile pozitif yonde, orta diizeyde, VKI ile pozitif yonde, zayif-orta diizeyde ve cinsiyet ile
pozitif yonde ve zayif diizeyde, istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar mevcuttur.
SMBO puan1 ve VKI arttikca DYO puami artma ydniinde degismektedir. Yine cinsiyetin
kadin olmasi durumunda DYO puani artma ydniinde degismektedir. Coklu dogrusal
regresyon analizine alman degiskenler DYO &lgek puanindaki degisimin %38,3’iinii

aciklamaktadir. Ayrintilar Tablo-13’te sunulmustur.
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Tablo-13 DYO Puanimi Yordayan Degiskenlere Ait Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuglart
Degisken Standardize Edilmemis Standardize Edilmis
Katsayilar Katsayilar t D
B Standart Hata Beta

Sabit -14,298 14,697 -0,973 0,331
SMBO puani 0,426 0,040 0,512 10,739 <0,001
VKIi 2,467 0,371 0,330 6,643 <0,001
Cinsiyet 13,034 3,162 0,200 4121 <0,001
Medeni durum 12,000 6,321 0,104 1,898 0,059
Yas -0,100 0,347 -0,016 -0,288 0,773

Bagimli degisken: DYO
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BOLUM VI - TARTISMA

Bu calismada iiniversite ogrencilerinde sosyal medya bagimliligi ile duygusal
yeme arasinda bir iliski olup olmadigini gérmek amaglanmistir. Arastirmanin érneklemi

tiniversite 6grencisi olan 287 katilimcidan olugmaktadir.

Katilimeilarm SMBO puanlar1 ve DYO puanlar1 karsilastirildiginda pozitif

yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Internet bagimlilig: tan1 kriterleri gelistirilirken madde bagimlilig kriterleri ve
patolojik kumar oynama kriterleri esas alinmistir (Senormanci, 2010). Beyin normal
sartlarda belirli bir diizeyde dopamin liretir ve dopamin alicilarinin bir kism1 devreye
girer. Fakat madde kullanan bireylerin beyninde dopamin iiretimi biiyiik 6l¢iide artar ve
beynin 6diil sistemini bozulur. Madde bagimliligis1 olan bireylerin beyninde salgilanan
dopamin, dogal ddiillerin salgilattigi dopaminden 2 ila 10 kat daha fazladir. Bu sebeple
maddenin, beynin haz devresi {lizerindeki etkisi, yemek yeme gibi dogal ddiillendirici
davraniglarin olusturdugu etkiyi geride birakir. Davranigsal bagimlilik olan internet
bagimlilig1 ise asir1 kullanim sonucunda madde etkisine yaklasan 6diil giliciine ulasir
(Tarhan ve Nurmedov, 2011).

Duygusal yeme davranisi gosteren bireylerin, olumsuz duygulanimdan veya
stresten kurtulmak i¢in yeme davranigsini basa ¢ikma yontemi olarak kullandigi ve
sonucunda bu davranisin problemli bir hale geldigi sOylenebilir. Yeme davranist
duygulanimdan fazlaca etkilenir. Ogiinlerin sayis1, miktar1 ve ne yendiginin psikolojik
ihtiyaglarla iligkisi oldugu c¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur. Bireylerin yeme
davraniginin  duygulanimdaki degisimlerle iligkili oldugu kabul edilmistir. Yemek
yemenin bireye haz veren ve 6diil sistemini etkileyen ozellikleri nedeni ile olumlu
duygular1 ortaya ¢ikartan ve iyilik hali hissettiren bir yonii bulunmaktadir (Sevinger ve
Konuk, 2013).

Saper ve arkadaslari yeme davranisinin homeostatik ve hedonik olmak iizere iki
farkl1 sistem tarafindan diizenlendigini belirtmislerdir. Yeme davranisinin Sadece
homeostatik sistemler tarafindan kontrol edilmesi durumunda bireylerin ideal kilosunda
olacagini belirtmislerdir. Fakat beyinin 6diil sisteminin lezzet ve haz alma siireci ile
olan iligkisinin baz1 yiyeceklerin asir1 tiikketilmesine neden oldugunu belirtmislerdir.

Yiyeceklerin motivasyonel ve pekistirici 6zelliklerini arastiran ¢aligmalarin ¢ogunda
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baz1 gidalarin dopamin salimimma neden oldugu gosterilmistir. (Giileg Oyekgin ve
Deveci, 2012).

Sosyal medya kullanim siiresi arttikca sosyal medya bagimliligi olusur ve
beyindeki 6diil merkezi bozulur. Birey kolay yoldan dopamin kaynaklarina yonelir ve
duygusal yeme davranigi gosterebilir. Davranis bagimliliklarinda farkli bagimlilik
cesitleri bir arada goriilebilir. Duygusal yeme davranisi da yeme bagimliligina yol
acabilir, benzer bag etme yontemleri goriilebilir.

Katilimeilarm SMBO ve DYO alt 6lgek puanlart arasindaki korelasyonlar
incelendiginde tiim alt Olgek puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur.

Yapilan arastirmalarda sosyal medya kullaniminin bagimliliga geg¢isinde duygu
durum diizenleme basamaginin 6nemli bir yer tuttugu iddia edilmistir. Sosyal medyanin
duygu durum diizenleme {iizerine olan etkisi bireylerin sorunlariyla yiizlesmelerini
erteleyip onlardan kismen uzaklagmalarim1i saglamasi ile birlikte kullanim
motivasyonlart ve slireleri daha da artmaktadir. Mesguliyet, sosyal medyanin
kullanicilarin hayatindaki yeri ve Onemini ortaya koymaktadir. Mesguliyet unsuru,
kullanicilarin  sosyal medyay1 hayatlarinda nereye koyduklari, onunla ne siklikta
ugrastiklari, bu kavramin zihinlerinde nasil ve ne kadar yer ettigiyle iliskili olup bilissel,
davranigsal ve emosyonel siireglerle yakindan iligkilidir. Tekrarlama, sosyal medya
bagimlisi olan kullanicilarin  sosyal medya kullanimmi tekrarlayan azaltma
caligmalarina ragmen basaramamalari, sosyal medya kullanimina ara verebilseler dahi
bir miiddet sonra kullanima geri donmeleridir. Bu durum hem diisiik benlik saygis1 hem
de yiiksek etkilesim kaygisi tasiyan bireylerin uyum zorlugu yasamalar1 ve olumsuz
duygularla i¢ ige oluslari, bu nedenle de sosyal medyay: yapict olmayan his ve
davraniglarinin = Ustesinden  gelebildikleri  bir alan  olarak  gdrmelerinden
kaynaklanmaktadir. Catisma, sosyal medya bagimliliginin bireyin kendisi ve gevresiyle
olan iligkisini ne derecede etkiledigiyle iliskilidir. Sosyal medya kullanimimin yogun
olmasi bireyi giindelik aktivitelerinden, sorumluluklarindan, diger bireylerle olan gercek
iletisimden, fiziksel sagligindan alikoymaktadir. Sosyal medya bagimliliginin sosyal
izolasyona neden oldugu ortaya konmustur ve bireylerde giderek artan degersizlik,
mutsuzluk ile depresif belirtilere neden oldugu gézlemlenmistir. Sosyal izolasyon
obezite gibi saglik sorunlarima yol agmakta ve mental saglhigi da olumsuz yonde

etkilemektedir (Sentiirk, 2017).
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Hazar (2011)’a gore, bagimlilikta onemli olan unsurlarda birisi de bireyin
huzursuzluktan kaginma egiliminde olmasidir. Bagimlilik yapan etken bireylerin
huzursuzluktan ka¢inmalarini sagliyorsa bu etken, daha ¢ok kabul gormektedir. Fakat
bagimlilik yapan etken bireyleri huzursuzluktan kurtarirken kullanim siirelerinin
uzamasi sonucunda bireyleri tekrar huzursuzlastirdigi, bunu asmak igin ise daha fazla
aract kullanmak ihtiyacinin belirdigi goriilmektedir.

Yasamimizin her alanina etki eden duygu ve diisiincelerimiz yemek yeme
davranisimizi da etkilemektedir. Yeme davranisimiz otomatik degildir ve bundan dolay1
duygu ve diisiincelerimiz ile dogrudan iliskilidir. Bireylerin besin se¢imi, 6giin sikliklar
ve miktarlar1 arasinda fizyolojik acliktan ayri bir iligki vardir. Bireylerin yeme
davranisinin gerginlik, {iziintli, nese, 6fke, anksiyete gibi farkli duygularda degistigi
kabul edilmektedir (Wilson,1992).

Sosyal medya kullamimi ilk etapta bireylerin olumsuz duygulanimlarindan
kismen uzaklagmasimi saglasa da giderek artan kullanim siiresi sosyal medya
bagimliligina yol ag¢maktadir ve bunun sonucunda bireyler yasadigi olumsuz
duygulanimdan kurtulmak i¢in duygusal yeme davranisina yonelebilirler.

Katilimeilarin giin iginde internette gegirdikleri siire ile DYO puanlar1 arasinda
anlamli bir iliski bulunamazken sosyal medyada gecirdikleri siire ile DYO puanlari
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Literatiirde bununla ilgili bir arastirma bulunmamaktadir fakat ¢alismamizin
bulgularini dolayh bir sekilde destekleyen arastirmalar mevcuttur.

Arastirmalara gore, problemli internet kullanimi olan bireylerde alkol, kumar,
seks ve yeme ile ilgili davranigsal sorunlarin oldugu (Mathy ve Cooper, 2003)
belirtilmektedir. Problemli internet kullanimi davranisi olan kisilerin zihinleri siirekli bir
mesguliyet i¢cinde oldugundan ¢ogu zaman ne yaptiklarinin farkina varamazlar ve bunun
sonucunda interneti kullanirken farkina varmadan Ogiinlerini atlama yada o6zellikle
sagliksiz atistirmaliklar tiiketip kilo sorunu yasayabilirler. Sonrasinda ise aldiklari
kilolar1 vermek i¢in yediklerini ¢ikarma ya da ¢ok az yeme davraniglari sergileyip yeme
bozukluklar1 hastaligina yakalanabilirler (Odac1 ve Berber Celik, 2011).

Uzun zaman bilgisayar karsisinda vakit gegiren bireylerin sagliksiz
atistirmaliklar ile beslenmesi sonucu obezite olusumu 6nemli bir risk faktoridir (Cam,

2014).
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Universite 6grencilerinde yapilan bir ¢alisma sonucunda; problemli internet
kullanimi1 ile yeme tutumlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

saptanmistir (Odac1 ve Celik, 2012).

Katilimeilarin VKI ile DYO puanlar karsilastirildiginda pozitif yonde anlamli
bir iliski bulunmustur.

Olumsuz duygulara bagli olarak asir1 yemenin fazla kilolularda ortaya ¢iktigi,
normal Kilolularda tam tersine yemeyi azalttigi goriisii hakimdir (Sevinger ve Konuk,
2013). Kilolu olmak duygusal yeme igin risk faktorii olusturmaktadir. Aragtirmalar obez
bireylerde depresif belirtilerin ve kayginin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir
(Yanovski ve ark., 1993). Bu siirekli diyet yapmaya calismak ve yeme kisitlamasi iginde
bulunmaktan, bedenine kars1 olan memnuniyetsizlikten ya da diisiik benlik saygisindan
kaynaklaniyor olabilir. Geliebter ve Aversa (2003) zayif kisilerin olumsuz duygular

karsisinda normal ve fazla kilolu kisilere gore daha az yedigini ortaya koymustur.

Bulgularda katilimcilarin giin i¢inde internette ve sosyal medyada gegirdikleri
siire ile SMBO puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Balc1 ve Tiryaki (2014) facebook bagimliligi iizerinde yapilan calismalarinda
facebook kullanim siiresi arttik¢ca facebook bagimliliginin da arttigi goézlemlenmistir.
Sosyal medyaya ayrilan giinliik siire ve sosyal medya bagimliligin1 arastiran ¢ok az
calisma bulunmaktadir. Konu iizerinden yapilan calismalar genellikle sosyal medyaya
giris siklig1 tizerinden yapilmistir. Ehrenberg ve digerlerinin (2008), yaptig1 ¢aligmada
sosyal medya bagimlilig1 icin sosyal medyanin giin i¢inde en az dort kez kullanilmasi
gerektigi sonucunu ortaya koymuslardir.

Sosyal medya kullaniminin bagimlilik boyutuna ulagsmasinin nedenlerin birisinin
de asir1 kullanim oldugu vurgulanmaktadir (Savet vd., 2018).

Bizim yaptigimiz aragtirmada da benzer sonuclar goriilmiistiir. Baslangicta bir
takim islevsel yonlerinden dolay1 bireylerin isini kolaylastiran sosyal medya araglarina
kullanim siiresi kontrol altina alinamazsa bagimlilik gelismesi beklenmektedir.

Katilimeilarin cinsiyet ve SMBO puanlari karsilastirildiginda anlamli bir iliski

bulunmamastir.

Literatiir incelendiginde arastirmanin bu bulgusunu destekleyen caligsmalar
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda Yilmazsoy ve Kahraman (2017) tarafindan yapilan

bir aragtirmada {niversite Ogrencilerinde Facebook bagimlili§i cinsiyet agisindan
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incelenmis ve anlamli bir iliski olmadig: tespit edilmistir. Alkan ve Dogan (2018) da
yaptiklari aragtirmada sosyal medya bagimliligi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligkinin
olmadigimi bulmuslardir. Giinlimiizde cinsiyet farki gézetmeksizin hemen hem tiim
bireylerde akilli mobil iletisim araclarinin oldugunu sdyleyebiliriz. Bu mobil araglar
kisilerin sosyal medya platformlarina erigebilmelerini daha kolay ve cazip hale getirdi.
Kadin erkek hemen her ortamda akilt mobil iletisim araglarini kullanabildigi gbz oniine

alindiginda sosyal medyanin cinsiyete gore farklilasmasi anlasilabilir bir durumdur.

Arastirmanin bulgularma goére medeni durum ile SMBO puanlar1 arasinda bir
iliskiye rastlanmamastir.

Sai ve ark (2000) ve Caplan (2007) arastirmalarinda, yalniz yasayan bireylerin
internet bagimliligina daha yatkin olduklarini ortaya koymuslardir.

Ha ve ark (2006), Ko ve ark (2007) ve Yen ve ark (2007) arastirmalarinda
internet bagimliliginin daha ¢ok gen¢ bekar erkeklerde goriildiigiinii bildirmislerdir.
Yalnizlik algis1 internet bagimliligr i¢in risk faktorii oldugundan bekar ve bosanmisg
bireylerde internet bagimliliginin daha sik goriilebilecegi soylenebilir fakat bizim
calismamiza katilan 6grencilerin %3.1'nin  evli olmasi ¢alisma igin bir kisit olarak
goriilebilir, bu ylizden anlamli bir iliski bulunamamastir.

Bulgulara gore katilimcilarin egitim durumlart ve psikiyatrik yardim alma ile
SMBO puanlar1 arasinda anlamli bir iliski saptanmamuistir.

Literatiirde bireylerin ge¢mis psikiyatri bagvurusunun varlig ile sosyal medya
kullanimi arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Egitim durumu ve SMBO puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamasi
arastirma Ornekleminin iiniversite Ogrencileri olmasi nedeniyle agiklanabilir. Fakat
Norveg'te 2014 yilinda yapilan ¢alisma sonucunda egitim diizeyi arttikca sosyal medya
kullaniminin arttig bildirilmistir (Andreassen ve ark, 2014).

Katilimeilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum ve psikiyatrik yardim
alma durumlarina gére DYO puanlar1 karsilastirildiginda, sadece cinsiyetler anlaml bir
iliski bulunmustur. Kadinlarin DYO puanlari istatistiksel olarak anlamli yiiksektir.

McCrone, Dennis, Tomoyasu ve Carroll (2010) olumsuz duygulanim karsisinda
yemenin ve aclik hissetmedigi halde duygusal uyarilma sebebiyle yemenin kadinlarda
daha sik gorildiigiinii gostermislerdir (McCrone ve ark., 2010). Ayn1 sekilde Agras ve
Telch’in (1998) yeme bozuklugu olan kadinlarda olumsuz duygulanim karsisinda asiri

yeme tepkisinin ortaya kondugunu gostermislerdir. Duygusal yemenin kadinlarda
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erkeklere gore daha fazla goriilmesinde birka¢ farkli sebebin etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ilk olarak kadmlar iizerindeki ideal kilo ile ilgili sosyal baski ve zayif
kadin ideali, kadinlarin pek ¢ogunu bedenleri hakkinda endiseye diistirmektedir. Bunun
sonucu olarak bazen aile, sosyal ¢evre ve genellikle de medyadan yogun olarak gelen
zayiflik ideali yeme patolojilerinin ortaya ¢ikmasini tetiklemektedir (Stice, 2002). Bir
diger sebep ise, kadinlarin erkeklere gore daha fazla duygu odakli bag etme stratejilerine
yonelmeleridir (Tamres, Janicki ve Helgeson, 2002). Arastirmalar, duygu odakli bas
etme stratejilerinin diyet yapma, tikinircasina yeme ve bozulmus yeme tutumlarina
sebep oldugunu gostermektedir (Spoor ve ark., 2007). Sonug olarak, kadinlar tizerindeki
toplumsal zayiflik idealinin etkisi ve erkekler ile kadinlar arasinda stres karsisinda bas
etme mekanizmalarindaki bireysel farkliliklarin da etkisi kadinlarin erkeklere gore daha

fazla duygusal yeme gdstermelerine sebep olmaktadir.

Bulgularda egitim durumunun ve yasin istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamasi
orneklemin tniversite dgrencilerinde olugmasi, medeni durum ve psikiyatrik yardim
alma degiskenlerinin anlamli ¢ikmamasi1 ise diisiik yiizdeye sahip olmalart ile

agiklanabilir.

Bulgulara gore katilimcilarin psikiyatrik yardim alma durumu ile sosyal
medyada gQegirdikleri siireler arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Fakat
katilimcilarin internette harcadiklar siire ile psikiyatrik yardim alma arasinda anlamli
bir iligki vardir. Psikiyatrik yardim alan katilimcilar internette daha az zaman
harcamaktadir.

Internet, bas edilemeyen sorunlart unutmada bireylere yardimci olabilir. Bu
sekilde saglanan ruhsal doyumlar sebebiyle bireyler interneti tekrar kullanabilirler. Bu
sliregte psikolojik sorunlar internet kullanim siiresini arttirirken ayni zamanda problemli
internet kullanimi psikolojik sorunlari arttirabilir (Sasmaz ve ark., 2014).

Bizim bulgularimizda benzer sonuglara ulagilmamas: psikiyatrik yardim alan
katilimcilarin sayisinin az olmasi ile agiklanabilinir.

Katilimcilarin en sik kullandiklari sosyal medya platformunda instagram ilk
sirada yer almistir.

Amerika Birlesik Devletleri’'nde Pew Arastirma Merkezi tarafindan yapilan
aragtirmalara bakildiginda, en sik kullanilan sosyal medya platformlarinda Facebook %
74"k bir pay ile ilk sirada almis, %32 ile Instagram ve %24 pay ile Twitter yer almistir

(Cayirh, 2017). Bizim arastirmamizda en ¢ok kullanilan uygulamanin Instagram
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olmasinin nedeni Instagram uygulamasina giin gectikge yeni dzelliklerin eklenmesi ve

giiniimiizde daha popiiler bir uygulama haline gelmesi olabilir.

Katilimcilarin giin icerisinde internette harcadiklar siirede 0-4 saat araligi %50.2
ile, sosyal medya platformlarinda harcana stirede ise 0-3 saat aralig1 %65.5 ile ilk sirada

yer almustir.

Yapilan bir arastirmada katilimcilarin giin igerisinde ortalama 4 saatini internet
kullanimina ayirdigi, bu silirenin 2 saatini ise sosyal medya kullanimina ayirdiklari tespit

edilmistir (Kiiciikali, 2016).
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BOLUM VII - SONUC VE ONERILER

7.1. Sonuclar

Bu c¢alismada sosyal medya bagimliliginin duygusal yemeyi etkileyip,
etkilemediginin goriilmesi amacglanmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini bir iiniversiteye

kayitli durumda olan 18 yas ve tizeri 287 katilimcidan olugsmaktadir.

Yapilan ¢aligma sonucunda iiniversite dgrencilerinde sosyal medya bagimlilig
ve duygusal yeme arasindaki iliskiye bakildiginda, sosyal medya kullanimi ile duygusal
yeme arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Katilimeilarmn SMBO ve DYO alt 6lgek
puanlari arasindaki korelasyonlar incelendiginde tiim alt 6l¢gek puanlar1 arasinda pozitif
yonde, istatistiksel olarak anlaml1 korelasyonlar bulunmustur. SMBO alt &lgeklerinden
olan mesguliyet, duygu durum diizenleme ve tekrarlama alt 6lgekleri puani ile en giiclii
korelasyon duygusal yeme kendini kontrol edebilme alt dlgek puani ile arasinda
bulunmustur. Sosyal medya ¢atisma alt dlgegi ile en giiclii korelasyon duygusal yeme
gerginlik durumlarinda yeme alt dlgegi arasindadir. Buna karsihk SMBO Catisma alt
olgegi puan1 ile DYO Gerginlik Durumlarinda Yeme ve Kendini Kontrol Edebilme alt
dlgek puanlar en yiiksek diizeyde iliski bulunmustur. Duygusal yeme puami ile VKI
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Duygusal yeme puani ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore cinsiyetin kadin olmasi1 durumunda
duygusal yeme puani artmaktadir. Katilimcilarin internette ve sosyal medyada
gecirdikleri siire ile SMBO puanlar1 arasinda anlaml bir iliski bulunmustur; siire
arttikga SMBO puami artmaktadir. Katilimcilarin sosyal medyada gegirdikleri siire ile
DYO puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Sosyal medyada gegirilen siire

arttikca bireyin duygusal yeme davranig1 artmaktadir.
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7.2. Oneriler

Yaptigimiz arastirmada verilere gore sosyal medya kullanimi yiiksek olan
bireylerin duygusal yeme puanlarinin da yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
bireylerin duygularini tanimasi ve duygularint kontrol altina almasi saglikli davranig
bicimlerini gelistirerek bagka ortak bagimlilik davraniglarinin azalmasi saglanabilir.
Bireyin duygu ve davranis kontroliinii saglamas1 sosyal medya kullanimini ve duygusal

yeme davranigini azaltacaktir.

Bu arastirma 287 iiniversite 0grencisini kapsamaktadir. Daha sonra yapilacak

olan aragtirmalarin evreni ve 6rneklemi genisletilebilir.

Bu arastirmanin siirliliklarindan olan katilimeilarin cinsiyet dagilimlarindaki
esitsizligin giderilip, kadin ve erkek katihmecilarin esit dagilim gosterdigi bir ¢alisma,

sonuglarin daha genellenebilir olmasini saglayabilir.
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EKLER

EK-1: Sosyodemografik Bilgi Formu

1. CINSIYETINIZ:

Kadn( ) Erkek ()
2. YASINIZ: ........
3. OGRENIM DURMUNUZ:

Universitesi () Yiiksek lisans () Doktora ()

5.MEDENI DURUMUNUZ:

Bekar () Evli( ) Diger(belirtiniz.......ccccevveeveereeneneennens

8.INTERNETI HANGI AMACLA KULLANIRSINIZ?
Sosyal medya platformlarini takip etmek icin ()
E-postalar1 kontrol etmek icin ()
Aligveris yapmak icin ()
Oyun oynamak i¢in ()
TV programlarini izlemek i¢in ()
Haber okumak i¢in ()
Makale okumak i¢in ()

Bilimsel gelismeleri takip etmek i¢in ()
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9.INTERNETTE NE KADAR ZAMAN HARCIYORSUNUZ?

4 SAATTEN AZ () 4-8SAAT ARASI( )  8SAATUZERI( )

10.HANGI SOSYAL MEDYA PLATFORMLARINI KULANIYORSUNUZ?

Facebook () Instagram () Twitter () Swarm( )  Snapchat( )
Youtube () Sosyal medya kullanmiyorum ()

11.SOSYAL MEDYA KULLANIM AMACINIZ:

Bilgi edinme () Gilindemi takip etmek () Fotograf/video paylasmak (
Yeni arkadas edinmek () Arkadaglarii takip etmek ()

12.INTERNETTE GECIRDIGINiZ ZAMANIN NE KADARINI SOSYAL MEDYA
KULLANIMINA AYIRIYORSUNUZ?

3SAATTENAZ( ) 3-6SAATARASI( )  6SAATUZERI( )

13. DAHA ONCE PSIKIYATRIK YARDIM ALDINIZ MI?
Evet (belirtiniz) (.ocooevvveveiieeeeeeee )

Hayir( )

)
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EK-2: Duygusal Yeme Olcegi

ASLA

NADIREN

BAZEN

SIKLIKLA

NERDEYSE
HER
ZAMAN

Zor zamanlarda, sagliksiz
davraniglara daha egilimli
oluyorum.

Kendimi baski altinda
hissedersem
daha ¢ok yerim.

Stresli oldugum zamanlarda daha
cok yerim.

Kendimi ¢aresiz hissedersem
yemek yemek isterim.

Is tempom yogunlasirsa daha cok
yerim.

Yemegi abarttigimda suclu
hissederim.

Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi
olarak kullanirim.

Ac¢ olmadigimda yerim.

Bir seyler bekledigim gibi
gitmezse
yemek yemek isterim.

10

Bir seylerden rahatsiz oldugumda
daha fazla yemek isterim.

11

Bir konuda depresif ya da
uzginsem
yemek yemek isterim.

12

Bir konuda endiseli ya da kaygil
hissediyorsam yemek yemek
isterim.

13

Canimin sikkin oldugu
zamanlarda
yemek yemek isterim.

14

Yalniz hissettigimde yemek
yemek
isterim.

15

Biri beni iizdiigiinde yemek
yemek
isterim.

ASLA

NADIREN

BAZEN

SIKLIKLA

NERDEYSE
HER
ZAMAN
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16

Bana ac1 veren bir deneyimimi
hatirlatan benzer durumlarda
yemek

yemek isterim.

17

Korktugum zaman yemek yemek
isterim.

18

Sinirlerimin bozuk oldugu

zamanlarda yemek yemek isterim.

19

Yaptigim bir seyden dolay1 kotii
ya

da suclu hissedersem yemek
yemek

isterim.

20

Kendimi incinmis hissedersem
yemek yemek isterim.

21

Heyecanli oldugum zamanlarda
yemek yemek isterim.

22

Sorunlarimla bag edebilmek i¢in
yemek yerim.

23

Yememin kontroliimiin disinda
oldugunu hissediyorum.

24

Lezzetli bir sey goriip kokusunu
alirsam onu yemek isterim.

25

Baskalarii yemek yerken
gorursem
ben de yemek yemek isterim.

26

Diyet s6z konusu oldugunda
irademe hakimim.

27

Kilo kontroliinde diyette istikrar1
saglayamiyorum.

28

Lezzetli yiyeceklere karsi
koyabilirim.

29

Yemek i¢in 1srar edilirse hayir
diyebilirim.

30

Yiyecekler duygularimla bas
etmede bana yardim ediyor.
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EK-3: Sosyal Medya Bagimlihgi Ol¢egi

Sosyal Medya Bagimlih@ Olcesi

Higbir zaman

Nadiren

Bazen
Sik sik

Her zaman

Yakmn zamanda sosyal medyada neler olup bittigi hakkinda oldukea fazla diiginiirtim.

Yapmam gereken bir ig varsa oncesinde sosyal medyayi kontrol ederim,

Belli siire sosyal medyaya girmedigimde sosya! medyaya girme dgtincesi zihinimi mesgul eder.

Hayatimin sosyal medya olmadan sikici, bos ve zevksiz olacagim diigtiniiriim.

Internete baglt degilken yogun bir sekilde sosyal medyaya girmeyi diigtintiriim.

Sosyal medyada neler olup bittigini merak ederim.

Sosyal medyada diigiindiigimden daha fazla zaman gegirdigim olur.

Sosyal medya ile baglanttm kesmeye her karar verdigimde kendi kendime “birkag dakika daha” derim.

| oof ~a| &n| | &| W] | —~| Madde No

Sosyal medyayr uzun siire kullanmaktan bir tiirli vazgegemem.

o
<

Sosyal medyay, planladifimdan daha fazla kullandigim olur,

-
—

Sosyal medyayi kullanirken zamanin nasil gegtigini anlayamam.

o
381

Sosyal medya ile ilgili eylemlere (oyun, sohbet, fotograflara bakmak, vs) uzun siireler ayiririm.

—
w

Kigisel problemlerimi unutmak igin sosyal medya kullaninm.

—
~

Kendimi yalmz hissettigim zamaniarda sosyal medyada vakit gegiririm.

—
i

Yasamimdaki olumsuz dilgiincelerden kurtulmak igin sosyal medyada gezinmeyi tercih ederim.

—
[=2

Problemlerimden bunaldigimda sigmdigim en iyi yer sosyal medyadir.

—
~

Sosyal medya kullandigim siire boyunca her geyi unuturum.

Pt
=5

Sosyal medya kullanumint durdurmaya calistp basaramadigim ofur.

—
0

Sosyal medya kullanimint denetim altina almak igin yogun bir istek duyarim.

n2
(=}

Sosyal medya kullaninunt birakmak igin sonug vermeyen gabalar gosteririm.

[\
—

Sosyal medya kullanimini denetim altina almak igin sonug vermeyen ¢abalar gdsteririm,

(]
\S]

Sosyal medyada harcadifim zamant azaltmaya caligir, bagarisiz olurum,

)
9%}

Meslegime/galigmalarima olumsuz bir etki yapmasina ragmen sosyal medyay: daha fazla kullaniwim,

]
a

Sosyal medyadan dolay hobilerime, bog zaman ve dinlenme faaliyetlerime daha az 6ncelik veririm.

[N}
[

Es veya aile iiyelerini sosyal medyadan dolays ihmal ettigim olur,

[
[=)%

Arkadaglarmy sosyal medyadan dolayr ihmal ettigim olur.

~
~J

Sosyal medya dolayisiyla bagladigim aktiviteleri zamaninda bitiremem.

N
o0

Sosyal medyada daha fazla zaman gegirmek igin okulla veya isle ilgili galigmalars ihmal ederim.

13
O

Sosyal medyada zaman gegirmeyi, arkadaglarimla zaman gegirmeye tercih ederim.

w
(=]

Sosyal medyada gegirdigim zaman yiizinden okul gahgmalanm ya da iglerim sekteye udrar.

w
—

Sosyal medya yiiziinden firetkenligim azalir.

%)
(3%

Sosyal medyada zaman gecirmeyi, arkadaglarimla digari gikmaya tercih ederim.

W
w

insanlar sosyal medyada gegirdigim zamanin miktars konusunda beni elestirirler.

(o8]
o

Kendimi sosyal medyada ne kadar siire gezindigimi saklamaya ¢aligirken bulurum.

(%]
(v

Sosyal medya yiiziinden yemek yemeyi unuttugum zamanlar olur.
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36 | Sosyal medya kullanimi yiiziinden kigisel bakimima daha az vakit ayirdigim olur.
37 | Sosyal medya kullanimt yiiziinden uyku diizenimde degisiklikler/bozukluklar ofur.
38 | Sosyal medya kullanimt yiiziinden fiziksel sorunlar (sut, bas, gz agrilari, vb) yagadigim olur.
39 | Sosyal medya kullanimu benim igin Snemli kisilerle olan iliskilerimde problem yasamama neden olur.
40 | Sosyal medya kullamsmim yagamimda sorunlar olugturur.
41 | Yapmam gereken igler gogaldikga, sosyal medya kullanma istegim de o §l¢iide artar.
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