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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGININ
SEZGISEL YEME DAVRANISI ILE ILISKISI

Sertbas, Senahan
Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi

Tez Damgmant: Dr. Ogr. Uyesi Ferhan Mantar

Ocak 2025, 64 sayfa

Beslenme problemlerinin en sik rastlandigi gruplardan biri tiniversite dgrencileridir.
Saglikli yeme tutum ve davraniglarinin edinilmesinde sezgisel yemenin etkisi giderek
daha c¢ok anlagilmaktadir. Sosyal medya kullaniminin bireylerin yeme davranislari
tizerinde etkili oldugu bircok c¢alismada gosterilmistir. Bu arastirma 18-25 yas
araligindaki iiniversite 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi ve sezgisel yeme
davranisi iliskisini inceleme maksadiyla planlanmistir. Arastirmaya 253 goniillii birey
(59’u kadin 194’1 erkek) katilmigtir. Katilimeilarin tanimlayic bilgileri ve sosyal
medya kullanimlarina iligkin bilgileri edinme maksadiyla anket formu, sosyal medya
bagimlilik diizeyini belirlemek igin SMBO-YF ve sezgisel yeme diizeyini belirlemek
i¢in de SYO-2 uygulanmistir. Ulagilan bulgular igin istatistiki degerlendirmeler SPSS
27,0 programinda istatiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilerek yapilmistir.
Katilimeilarin SMBO-YF toplam puani icin ortanca deger 2,65; SYO-2 toplam puani
icin ortanca deger 3,52 olarak bulunmustur. Sezgisel yeme ile sosyal medya
bagimlilig1 %20 oraninda negatif yonde anlamli sekilde iliskili bulunmustur (p<0,05).
Sosyal medya bagimlilig1 “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ve
“aclik-tokluk isaretlerine giiven” alt Olcekleriyle de ters yonde iliskilidir (p<0,05).
SYO-2 ve SMBO-YF, BKI kategorileri ve sosyal medya kullanirken yeme yeme fikri
durumuna gore anlamli degisiklik gostermislerdir. SYO-2; sosyal medya kullanirken
yiyecekle ilgili paylasimlarin yemek yeme istegi uyandirmasi, sosyal medyadan
Ogrenip diyet uygulama, sosyal medyada sezgisel yeme icerigine rastlama ve sosyal

medyada saglikli beslenme Onerisi veren hesaplar takip etme ile iligkilidir (p<0,05).
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Bu aragtirma sezgisel yeme ve sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceleyen
literatlirdeki bilinen ilk ¢alismadir. Bu konuda daha kapsamli 6rneklemlerle daha fazla

sayida ¢alisma yapilmasi gerekli goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya Bagimlilig1, Sezgisel Yeme



ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA ADDICTION AND INTUITIVE
EATING BEHAVIOR IN UNIVERSITY STUDENTS

Sertbas, Senahan
Nutrition and Dietetics Master's Program

Supervisor: Dr. Instructor Member Ferhan Mantar

January 2025, 64 pages

One of the groups most commonly associated with nutritional problems is university
students. The role of intuitive eating in the development of healthy eating attitudes and
behaviors is increasingly being understood. Many studies have shown that social
media usage has an impact on individuals' eating behaviors. This study was designed
to examine the relationship between social media addiction and intuitive eating attitude
in university students aged 18-25. A total of 253 voluntary participants (59 women and
194 men), took part in the research. A questionnaire was used to gather information
on the participants' descriptive and social media usage. SMAS was used to determine
the level of social media addiction, and the IES-2 was used to assess the level of
intuitive eating. Statistical analyses of the obtained data were performed using SPSS
27.0, with statistical significance set at p<0.05. The median score for the SMAS total
score was 2.65 and the median score for the IES-2 total score was 3.52. A significant
negative relationship was found between intuitive eating and social media addiction
(p<0.05), with a 20% correlation. Social media addiction was also negatively
associated with the subscales of “eating based on physical rather than emotional
reasons” and “trust in hunger and satiety signals” (p<0.05). The IES-2 and SMAS
showed significant differences according to BMI categories and the tendency to eat
while using social media. The IES-2 was associated with the following factors: the
urge to eat triggered by food-related posts on social media, learning and applying diets
through social media, encountering intuitive eating content on social media, and
following accounts that suggest healthy eating on social media (p<0.05). This study is

the first known research in the literature to investigate the relationship between
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intuitive eating and social media addiction. Further studies with larger and more

diverse samples are needed in this area.

Key Words: Social Media Addiction, Intuitive Eating
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Boliim 1

Giris

Son yillarda en g6z 6niinde meselelerden biri olarak beslenme; biiyiime, gelisme,
yasam silirdiirme ve sagligi koruma bakimindan sagligin temelini olusturmaktadir
(Vangelik vd., 2007). Tiirkiye genelinde yetersiz ve dengesiz beslenme gibi bir sorun
s0z konusu iken beslenme problemlerinin en ¢ok goriildiigli gruplardan biri {iniversite
Ogrencileridir. Geng yetiskinler {iniversite doneminde diger bir¢ok husustaki gibi
beslenmede de yeni bir donemin baslangicin1 yasamaktadirlar. Yeni kurulan diizene
ayak uydururken bir¢ok farkli insanla iletisimde olmalart onlar1 dis etkilere agik hale
getirmekte ve bu donemde rutinden farkli davranabilmektedirler. Hayat akiglarindaki
bu degisim ve hizlanma da onlar1 olumsuz yeme davranislarina itmektedir (Ermis vd.,
2015). Ergenlikten yetiskinlige gecis ayn1 zamanda asir1 kilo degisimlerinin meydana
gelebilecegi bir donemdir. Kilo kaybina odaklanmadan saglig1 iyilestirmede ve saglikli
yeme tutum ve davraniglarinin edinilmesinde sezgisel beslenme gibi diyet disi
yaklasimlar giderek daha fazla ilgi gormektedir (Hoare vd., 2022; Ozkan & Bilici,
2018). Sezgisel beslenme, viicudu kabul etmeyi ve 6z sefkati tesvik etmekte; diyet
yapmadan yiyeceklere ve yeme davraniglarina ahlaki degerler baglamadan yemegin
tadin1 ¢ikarmayir vurgulamaktadir. Sezgisel beslenme, yemeyle ilgili viicudun
sinyallerine giivenerek ve bunlara gore hareket ederek aclik ve tokluk hislerinin i¢sel
farkindaligini gelistirmeyi amaglamaktadir (Hoare vd., 2022).

Sosyal medyanin fikir beyan edilebilen ve bilgi paylasiminda bulunulan bir
platform olmas1 onu yaygin bir iletisim ve bilgi ag1 yapmaktadir. Son yillarda saglikla
ilgili konularda bilgi edinme ve karar vermede sosyal medyadan toplumsal farkindalig
artirma yolunda yarar saglanabilecegi vurgulanmaktadir (Keskin Toére & Yagmur,
2022). Sosyal medyanin siklikla beslenmeyle ilgili bilgi aramak i¢in kullanilmasi
saglik davranis1 degisiklikleriyle iliskilendirilebilir (Hoare vd., 2022). Sosyal medyada
beslenme ile alakali paylasim ve reklamlarla sikca karsilasilmasi yeme davranisinda
degisime; saglikli olmayan yiyecekler yeme isteginde artisa sebebiyet verebilmektedir
(Mohsenpour vd., 2023). Sosyal medya platformlarinda fazla zaman gec¢irmek, ideal
kilo konusunda kisileri baskilayacagindan ve onlar1 bedenleri hakkinda endiseye
diisiireceginden yeme patolojileri meydana gelmesini tetiklemektedir (Cansiz, 2019).

Bir Instagram icerik analizi c¢aligmasinda, Instagram'da #farkindalikliyeme ve



#sezgiselyeme etiketleri altinda paylasilan popiiler gorseller incelenmistir. Calisma,
gorsellerdeki demografik ve bedensel c¢esitlilik eksikligini ortaya koymustur.
#sezgiselyeme etiketi altinda 495 gorselden yalnizca ikisinin daha biiyiik bedenleri
tasvir ettigi tespit edilmistir. Bu calismadaki ortalama viicut tipine sahip ¢ogunlukla
gen¢ beyaz kadinlarin tasviri, ana akim medya ve sosyal medya platformlarindaki
cesitlilik eksikligini yansitmaktadir. Bu nedenle, sezgisel yemeden fayda saglayacak
bir kisinin tasviri tek tip olarak goriilebilir ve bu yaklasimlarin daha genis demografik
gruplar ve tiim viicut boyutlar1 ve viicut tipleri i¢in uygun olmasi baglaminda
potansiyel zorluklar ortaya c¢ikarabilir. Calismadaki metin igeriginin iigte birinden
fazlasinin yazarlarinin siklikla diyetisyen, beslenme uzmani, doktor, terapist, kog¢ veya
danigman gibi bir saglik profesyoneli olarak tanimlandig1 ve bir giivenilirlik iddiasiyla
sunuldugu gozlemlenmistir. Bu durumun sosyal medyada bulunan igeriklerin
genclerin  beslenmeyle ilgili secimlerini etkileyebilecegi icin Onemli oldugu
vurgulanmigtir. Sonug olarak bulgular, Instagram'da farkindalikli yeme ve sezgisel
yeme paradigmalarinin genel tasvirinin, kiloya odaklanmadan ortalama viicutlu beyaz
gen¢ kadin yetigkinleri ve saglikli yasam tarzlarimi vurguladigini gostermektedir.
Erkeklerin, ¢esitli viicut tiplerinin, yaslarin ve etnik popiilasyonlarin temsilinin
eksikligi farkindalikli yeme ve sezgisel yemenin daha genis popiilasyonlarda kabul
edilebilirligini azaltabilecegi vurgulanmistir. Instagram, saglik profesyonellerinin
kanita dayali, kiiltiirel ve demografik olarak kapsayici beslenme bilgilerini genclere
yayma potansiyeline sahiptir (Hoare vd., 2022).

Sosyal medyadaki akranlar, {inliiler ve iligskilendirilebilir kuruluslar tarafindan
desteklenen igerikler algilar1 daha da etkileyebilir. Bu nedenle, gencler dijital olarak
mevcut bilgilere dayanarak saglik ile ilgili kararlar almaya kars1 o6zellikle yatkin
olabilir. Uygun saglik hizmetlerine ve kanita dayali bilgilere yetersiz erisim, genglerin
dijital kaynaklara olan bagimliligini artirabilir (Hoare vd., 2022).

Bu bilgilere dayanarak sosyal medya bagimliliginin, sagliksiz yeme
davraniglarin1 ve beden memnuniyetsizligini tetikleyecegi diisiiniildiigiinde sezgisel
yeme davranist ile negatif yonde iliskili olacagi diisiiniilmektedir. Sosyal medya
bagimliligi ile sezgisel yeme davranisi arasinda varsayilan iliskinin aydinlatilmasina

dair literatiirdeki ilk ¢alismanin bu olacagi sanilmaktadir.



Boliim 2

Genel Bilgiler

2.1 Sezgisel Yeme

“Sezgisel yeme” kavrami 1995°te Evelyn Tribole ve Elyse Resch isimli
diyetisyenler tarafindan ortaya atilmis ve ilk olarak 1998’de hakemli bir dergide
yaymlanmistir (Tribole & Resch, 2003; Gast & Hawks, 1998). Gast & Hawks (1998),
yeni bir paradigma olarak sezgisel yemeyi ele aldig1 ¢alismasinda yeme davranisini
“fizyolojik ihtiyag¢”, “cevresel uyaricilar” ve “duygusal sebepler” olarak {i¢ ana nedene
baglamaktadir. Tribole ve Resch sezgisel yeme modelinin beslenme uzmanlari
tarafindan danisanlarina uygulanabilmesi i¢in bir egitim programi tasarlamistir
(www.evelyntribole.com., Erisim Tarihi: 31 Agustos 2024).

Literatiirdeki ilk sezgisel yeme dlgegi (SYO) Hawks vd. (2004) tarafindan test
edilerek gelistirilmistir. Bu olgek “icsel yeme”, “dissal yeme”, “anti-diyet” ve “0z-
bakim” olmak iizere dort faktorden meydana gelmektedir. Hawks SYO puanlar ile
obezite, yeme bozuklugu ve kisitlayici diyet yapma arasinda negatif iliski oldugunu
saptanmustir. Tylka tarafindan 2006°da gelistirilen orijinal Sezgisel Yeme Olgegi (IES);
“kosulsuz yeme izni”, “duygusal nedenlerden ziyade fiziksel olarak yeme” ve “aclik
ve tokluk ipuglarina giivenme” olmak tizere ii¢ faktorden olugsmaktadir (Tylka, 2006).
Sezgisel yeme 6l¢egi 2013 yilinda Tylka & Kroon Van Diest tarafindan giincellenmis
ve [ES-2 olusturulmustur (Tylka & Kroon, 2013).

Sezgisel yeme “viicudun dogustan sahip oldugu aglik-tokluk sinyallerini
dinleyip bu sinyallerle uyumlanarak yemek yeme” seklinde tanimlanmaktadir. Bu
terim “diyet dis1 yaklasim”, “normal yeme”, “adaptif yeme”, “akillica yeme” ve
“bilingli yeme” seklinde de adlandiriimaktadir (Ozkan & Bilici, 2018). Sezgisel yeme
davraniginin temel Onciilli, viicudun hem saglikli beslenmeyi hem de ideal kiloyu
korumak i¢in yenmesi icap eden yiyecek miktar ve c¢esidini i¢sel olarak bilmesidir
(Van Dyke & Drinkwater, 2014). Bu durum “viicut bilgeligi” seklinde
adlandirilmaktadir (Gast & Hawks, 1998). Bu dogustan bilgeligi gecersiz kilan bazi
durumlar sunlardir: diyet yapmak, cocukken tabagini temizlemeye zorlanmak,
“yemek vakti” oldugundan yemek yemek ve acikmadan yemeye yonlendiren

reklamlar. Sezgisel yemenin temel prensibi kiginin acken yemesi ve tokken yemeyi

birakmasimi saglayarak viicut bilgeligini yeniden kazandirmaktir. Viicut i¢giidiisel
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olarak neyi ne zaman yemesi gerektigini zaten bilmektedir (Van Dyke & Drinkwater,
2014).

Sezgisel yemenin {i¢ temel ve birbiriyle iligkili bileseni tanimlanmistir: (a) acken
ve hangi yiyecegin istendigi konusunda kosulsuz izin, (b) duygusal nedenlerden ziyade
fiziksel olarak yeme ve (c) hangi zamanda ve miktarda yemeye karar vermek i¢in igsel
aclik-tokluk ipuclarina giivenme (Tylka & Wilcox, 2006).

Kendilerine kosulsuz yeme izni veren kisiler aclik ipuglarinit goz ardi etmeye
caligmamaktadirlar. Besinleri “kabul edilebilir” veya “kabul edilemez” gibi
kategorilere ayirmamakta ve “kabul edilemez” olarak nitelendirdikleri besinlerden
kaginmamaktadirlar. Bedenlerinin dogru iglemesine yardim eden besinleri
secebilmekte ve tat unsurunu yalnizca besin segmede bir etken olarak gérmektedirler.
Kendilerine kosulsuz yeme izni verenlerin asir1 yemek yemedikleri; yedigi
yiyeceklerin zamanini, miktarini ve tiiriinii bazi dis standartlara gore kisitlayanlarin ise
diyet kurallarin1 ihlal ettiklerini algiladiklarinda genellikle asir1 yemek yedikleri
bilinmektedir (Tylka & Wilcox, 2006).

Duygusal sebeplerden ziyade fiziksel sebeplerle yemek, duygusal dalgalanmalar
ile basa ¢ikmaktan ziyade fiziksel aglik diirtlistinii soniimlendirmek i¢in yemek yeme
olarak aciklanabilir. Bu yeme tarzini benimseyen bireyler kaygili veya stresli
olduklarinda genellikle daha az yemektedirler. Diyet kisitlamasi1 uygulayan bireyler
ise duygusal dalgalanmalar ve ajitasyon yasadiklarinda genellikle daha fazla yemek
yemektedirler (Tylka & Wilcox, 2006).

Igsel aglik-tokluk sinyallerine giivenmek, fiziksel aglik ve tokluk sinyallerini
farketme ve bu sinyallerin yeme davranigini yonlendirmesine glivenme egilimini
yansitmaktadir. Igsel deneyimlerin farkindaligmin  hem dogustan geldigine
inanilmaktadir. Ancak, kisiler diyet kisitlamasinin kilo kaybina ve genel yasamda
tyilesmeye yol acacagi yoniindeki toplumsal vaatlere kulak astiklarinda bu farkindalik

engellenmis olmaktadir (Tylka & Wilcox, 2006).

2.1.1 Sezgisel yeme ilkeleri. Evelyn Tribole ve Elyse Resch, yediklerini
kisitlayarak kilo vermeye c¢alisan danisanlarinin diyet doneminin ardindan yeniden
kilo aldiklarin1 ve ideal agirliklarina eristikten sonra bozulmus yeme davranislar
gosterdiklerini gozlemledikten sonra sezgisel yeme kavramimi ve 10 prensibini

olusturmuslardir. Hem kilolu kisilerin hem de yeme bozuklugu olanlarin sezgisel yeme



stiline uyum saglamasi i¢in verilen egitimlerin basari sagladigi bilinmektedir (Tribole

& Resch, 2003).

2.1.1.1 Diyet zihniyetini reddetmek. Diyet uygulamalar1 kisa stireli orta
derecede kilo kaybina (viicut agirliginin %5 ila 10'u arasinda) neden olur ve bu
da kan basinci, kolesterol ve kan sekeri gibi baz1 saglik parametrelerini
iyilestirebilmektedir. Ancak daniganlarin ¢ogu 3 ila 4 yil i¢inde verdikleri
kilolar1 geri almaktadir. Ne davranigsal yasam tarzi degisikliklerini ne de
sagliklarindaki iyilesmeyi stirdiirememektedir. Bunun yami sira arastirmalar
kisithh yeme miidahalelerinin psikolojik sikintiy1, yiyecek/kilo takintisini,
depresyonu ve tatminsizligi, kiloda ani dalgalanmalari, diistik benlik saygisini
ve bozuk yeme davranisini artiracagini da gdstermektedir (Cadena-Schlam vd.,
2014). Kiloya ve fiziksel goriiniise giiclii bir sekilde odaklanilmasi;
“kilolarindan dolay1 baskalarina karsit olumsuz tutum, davranis ve inanglar”
seklinde tanimlanan “kilo damgalanmasini” destekleyebilir (Cadena-Schlam
vd., 2014; Esin, 2021). Kilo damgalamasi gida alimini artirma, asir1 yeme
davraniglarina girisme, egzersizden kaginma ve tibbi bakimi erteleme gibi
cesitli sagliksiz uygulamalarla yiiksek oranda iliskili oldugundan obezite
riskini artirabilmektedir. Bu da kisith yemenin kilo alimini tetikleyebilecegini
ortaya koymaktadir (Cadena-Schlam vd., 2014). Sezgisel beslenme
biitlinseldir, ¢linkii en yiliksek diizeyde fiziksel ve psikolojik refahi
desteklemektedir. Sezgisel beslenmenin amaci, bireyin viicudunun gercekte ne
kadar yiyecege ihtiya¢ duydugunu tanima yetenegine olan gilivenini yeniden

kazanmasina yardimci olmaktir (Outland, 2010).

2.1.1.2 Achk hissini onurlandirmak. Viicudun yeterli miktarda enerji ve
karbonhidrat almas1 6nem arz etmektedir. Gerekli enerji alinamadiginda giiclii
biyolojik mekanizmalar tetiklenir (Tribole & Resch, 2003). Uzun siireli
kisitlayici yeme davranisi zamanla asir1 yeme ataklarina evrilebilmektedir.
Kiloyu korumak veya kilo almayr onlemek i¢in giinliik aldigi enerjiyi
kisitlayan kisilerde boyle bir degisim gozlenmektedir (Serin & Sanlier, 2018).
Orug tutmak veya kisitli yemek istah kontrolii i¢in 6zellikle zararhdir ve kisiyi
yemeye tesvik eden norokimyasal anahtarlar1 agar. Asir1 aglik aninda bilingli

yeme niyeti gegici ve anlamsiz olarak goriilmektedir. ilk achik sinyali



alindigina agligr gidermek asir1 istah sonrasi asir1 yemeleri engelleyecek ve
kisinin kendine gliven duymasini saglayacaktir (Tribole & Resch, 2003). Bir
calismada obez olmak; kahvalti yapmamak, 6gle yemegi yememek ve gece
yemek yemekle onemli 6lgiide iliskilendirilmistir. Kahvalti ve 6gle yemeginin
atlanmasi, obezlerde giiniin ilerleyen saatlerinde asir1 yemek yemeyle telafi
edilebilmektedir. Caligmadaki obez kisiler, kahvalt1 ve 6gle yemegini siklikla
atlasa da, obez olmayan kisilerle ayn1 sayida 6giin tiikettiklerini bildirmislerdir.
Bu da giiniin ikinci yarisinda daha fazla ve daha biiyiik 6giin tiiketildigini
gostermektedir (Berg vd., 2009).

2.1.1.3 Besinlerle barismak. Belirli bir besini tilketememek veya tiiketmemek
gerektigini diisiinmek asermeyi kontrol edememeye ve tikinircasina yeme gibi
yoksunluk duygularina yol agmaktadir. Yasakli besinlere direnememe ile
sonuclanan agir1 yeme davranisi sugluluk hissini de beraberinde getirmektedir.
"Diyete baslamis olma" fikri, normalde arzu edilmeyecek bir besin i¢in dahi
yeme istegi olusturabilmektedir. Sezgisel yeme davraniginda biitlin besinlere
esit mesafede durmak saglikli beslenmenin bir parcasi olarak kabul edilmekte

ve yasak besinler fikri reddedilmektedir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.1.4 Gida polisiyle basa ¢itkmak. Besinler ve beden hakkinda bireyin
cevresindeki yargilayici ve negatif kural, inang ve kiiltiirler “gida polisi” olarak
adlandirilmaktadir.  Cocukluk  donemlerinde bu olumsuz mesajlar
igsellestirildikten sonra kisi bilingaltinda kendi gida polisini ortaya
cikarmaktadir. Diyet yaparken “koti” veya “kilo aldiric1” etiketiyle
etiketlenmis bazi1 besinleri tiilketmenin yalan sdylemekle es deger sekilde
sucluluk hissettirdigi bilinmektedir. “Aksam 6’dan sonra higbir sey
yenmemeli, hi¢ yag tiiketilmemeli, kahvalti yapmak giin boyunca daha fazla
yemeye neden olur, ekmek sismanlatir” gibi diisiinceler gida polisi yargilarina

ornektir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.1.5 Toklugu hissetmek. Tokluk ifade eden ipuglarinin goz ardi edilmemesi
onemlidir. Yemek yerken duraksayarak yemekle ilgili degerlendirme yapmak
ve tokluk durumunu sorgulamak yardime1 olabilmektedir. Ancak kronik diyet
yapanlar i¢cin doyunca yemek yemeyi sonlandirmak zor olabilmektedir. Bu

kisiler tabaklarin1 tamamen bitirme egilimindedirler. Bunun baz1 sebepleri
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sunlar olabilir: “diyet yapma mantalitesi yalnizca 0giin vaktinde yemek
yemeye izin vermesinden kaynaklanan hak sahibi olma duygusu”, “cocuklukta
ebeveynler tarafindan tabagin tamamen bitirilmesinin = 6gilitlenmesi”,
“ekonomiye ve yemegin degerine saygi duyuldugundan israf etmekten
cekinmek”, “sirf aliskanliktan dolay1r aglik-tokluk durumuna dikkat
edilmeksizin tim bir tabak yemegi, tiim bir hamburgeri veya tiim bir cips
paketini bitirme istegi”, “bir yemege asir1 a¢ bir halde baslamak” (Tribole &

Resch, 2003).

2.1.1.6 Tatmin olma faktoriinii kesfetmek. Diyet yapmanin ve diyeti birakma
korkusunun bir sonucu olarak, diyet yapanlar yemek yeme zevklerini
kaybetmislerdir. Oysa yemek yeme deneyiminden tatmin olmak daha az
yemeye tesvik etmektedir. Kilo aldiracag diisiiniilen yiyecekleri yemek yerine
daha saglikli olabilecek alternatifleri tiikketmek kisiyi tatmin etmeyeceginden
tokluk hissinden bagimsiz kisiyi daha fazla yemek yemeye iter. Sadece tokluk
hissetmenin haricinde kisinin sevdigi besinleri tiikketmesi ve kiyafetler,
etrafindaki insanlar gibi cevresel etmenlerin kontroliiyle daha fazla keyif

almasi tatmin olmay artirmaktadir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.1.7 Duygularla besinleri kullanmadan bas edebilmek. Can sikici
duygulardan kurtulmak i¢in yiyeceklerden medet ummak kisa vadede
rahatlatsa da uzun vadede sugluluk duygusuna neden olmaktadir. Medyadaki
reklam sektorii de kendini yemekle ddiillendirmenin daha 1yi hissettirecegi
konusunda mesajlar vermektedir. Sezgisel yeme davranis1 bu duygulardan
yemek yiyerek kagmak yerine o duyguyu tanimlayabilmeyi ve deneyimlemeyi
salik vermektedir (Tribole & Resch, 2003). Bir arastirmada cocukluk ¢agi
obezitesinde duygusal yemenin rolii incelenmistir. Obeziteyi tedavide duygu
diizenleme yetenegi kazandirmanin ¢ok 6nemli ve etkili oldugu saptanmistir

(Aparicio vd., 2019).

2.1.1.8 Bedenine sayg: duymak. Kisinin bedenine saygi duyabilmesi i¢in kendi
genetik yapisini kabullenmesi gerekmektedir. Bu kabullenme kisiyi psikolojik
refaha eristirmektedir. Kendi viicudundan memnun olmamak kisiyi
zayiflamaya itmek yerine psikolojik olarak kotlii hissetmesine neden

olmaktadir. Viicut sekli hakkinda gercekci olmayan hedeflere sahip olmak ve

7



asir1 elestirel olmak diyet zihniyetini reddetmeyi zorlastirmaktadir (Tribole &
Resch, 2003). Yapilan bir calismada 16 haftalik fitness egitimi sonucunda, spor
yapmayan kontrol grubundaki bireylere kiyasla ¢alisma grubundakilerin beden
hosnutluklarinda biiyiik bir artis oldugu goriilmiistiir (Tazegiil, 2022).
Egzersizin saglik yararlar1 ve beden algisina etkisini yadsimamakla birlikte
kisinin 1iyi hissedebilmek i¢in gercek¢i olmayan beklentilere girmemesi

gerekmektedir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.1.9 Egzersiz yaparak degisimi fark etmek. Egzersiz metabolizmada ve
yagsiz kas kiitlesinin korunmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Karbonhidratlar egzersizin tercih edilen yakitidir. Yetersiz kalori ve 6zellikle
de yetersiz karbonhidrat alimiyla egzersiz yapmak giderek zorlagmaktadir.
Diizenli olarak karbonhidratli yiyecekleri sinirlandirarak rutine egzersiz
eklendiginde viicutta karbonhidrat agigina neden olunmaktadir. Bu durumda
viicut enerji Uretmek icin kas proteinini parcalayacaktir. Bir egzersiz
programina baslayanlarin %70'inin ilk yil biraktig1 gosterilmistir. Egzersizden
zevk almamanin nedeni diyetle birlikte bir gorev olarak egzersiz yapmaya
baslamak ya da gercekei olmayan miktarda egzersiz yapmaktir. Egzersiz tek
basina kilo kaybinin yalnizca bir kismini olugturmaktadir. Asir1 egzersiz hem
fiziksel hem de zihinsel olarak kisiyi yormakta ve devam etme motivasyonunu
kirmaktadir. Egzersiz yaparken odak noktasi kalori yakmak degil hareket

etmenin nasil hissettirdigini deneyimlemek olmalidir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.1.10 Saghg onurlandirmak. Yenen bir atistirmaliktan, bir 6glinden veya
bir glinliik yemekten aniden besin eksikligi ¢ekecegini ya da kilo alacagini
diistinmek hatali bir yaklasimdir. Mithim olan uzun vadede ne yendigi ve
dengenin tutturulmasidir. Kisi miikkemmel beslenmeye degil daima ilerleme
kaydediyor olmaya odaklanmalidir. Bunun yani sira medya, bir besinin
Oldiirecegi ya da iyilestirece§i izlenimini ortaya koyabilmektedir. Bazi
tiiketiciler bazi besinlerin yag yakici Ozellikte olduguna veya bazi gida
kombinasyonlarinin metabolizmay1 hizlandirici etkisi olduguna inanmaktadir.
Kisi yiyeceklerin igerigi konusunda endiselenmekten onlarin tadim

cikaramamakta ve sucluluk hissetmeden tliketememektedir. Oysa saglikli



beslenmek hem fiziksel hem de psikolojik olarak iyi hissettirmeli ve bu sekilde

saglig1 onurlandirmalidir (Tribole & Resch, 2003).

2.1.2 Sezgisel yeme ve saghk sonuclari. Sezgisel yemenin fiziksel ve psikolojik
saglikla iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Sezgisel yeme, diisiik BKI (Beden Kitle
Indeksi), kolesterol ve kan basinc1 gibi kardiyovaskiiler riskin diisiik olmas1 anlamina
gelen bazi fiziksel saglik belirtecleriyle iligkili oldugu bilinmektedir. Sezgisel yeme
bi¢iminin psikolojik etkilerinin incelendigi aragtirmalarda da viicut takdiri, benlik
saygist ve tatmin duygularinin artisiyla iliskilendirildigi ortaya konmustur. Sezgisel
yeme ilkeleri, kilo problemlerini ydnetmede ve yeme bozukluklarinin tedavi

edilmesinde de gittik¢e daha ¢ok g6z Oniine ¢ikmaktadir (Yayan & Karaca, 2020).

Baskalar1 tarafindan

kosulsuz kabul [ l
Viicut
) »] Viicut takdiri »|Sezgisel yeme
fonksiyonu 4

Bagkalar1 tarafindan

beden kabuli

Sekil 1. Sezgisel yeme davranisinin varsayilan kabul modeli (Avalos & Tylka, 2006)

Cok sayida psikososyal faktoriin sezgisel yeme paternleriyle baglanti gosterdigini
kabul eden Avalos & Tylka (2006), sezgisel yeme davranisi ile bu faktorlerin birlikte
nasil calisabilecegini tutarl sekilde agiklayan bir teorik model 6neren ilk kisilerdir.
Sezgisel Yeme Kabul Modeli temel olarak sezgisel yeme davranisina giden yolun,
baskalar1 tarafindan kosulsuz genel kabul ve viicut kabulii de dahil olmak {izere olumlu
cevresel etkilerle bagladigint 6ne siirmektedir. Kosulsuz kabul gorenler, baskalarinin
da kendi bedenlerini kabul ettigini daha kolay algilamaktadirlar. Buna gore, bu bireyler
nasil goriinmeleri gerektigi konusunda rehberlik icin toplumsal ideallere yonelme
ihtiyac1 hissetmemekte ve yeme kisitlamasi yoluyla viicutlarint degistirmeye yonelik
herhangi bir dis baski hissetmemektedirler. Bu olumlu ¢evresel deneyimlerin bireyleri

i¢gsel deneyimlerine veya viicutlarinin nasil calistigina, hissettigine ve performans



gosterdigine odaklanmaya ittigi diisiiniilmektedir. Bedenlerinin nasil c¢alistigina
odaklanan bireylerin, bedenlerine karst daha fazla takdir gosterdikleri
varsayilmaktadir. Bedenlerine deger verenler, aglik ve tokluk sinyalleri de dahil olmak
lizere bedensel ihtiyaglarina daha fazla uyum saglamaktadirlar. Bu nedenle, dis
faktorler tarafindan yonetilmek yerine bu i¢ sinyalleri dinleme olasiliklar1 daha
yiiksektir. Sekil 1'de bu modelin sematik gosterimi sunulmaktadir (Linardon vd.,
2021).

Sezgisel beslenme ve saglik gostergeleri arasindaki iligkiler konusunda

literatiir taramasi1 yapan bir derleme makalede on yedi kesitsel anket calismasi ve
dokuz klinik calisma olmak {izere toplam yirmi alti makale incelenmistir. Kesitsel
anketler, sezgisel yemenin BKI ile negatif iliskili; cesitli psikolojik saglik
gostergeleriyle ve tyilestirilmis diyet alim1 ve/veya yeme davranislariyla pozitif iligkili
oldugunu gostermektedir. Klinik ¢caligmalardan da, sezgisel yemenin kilo korumasina
yol a¢tig1 ancak muhtemelen kilo kaybina yol agmadigi sonucuna varilmistir. Ayrica
psikolojik saghg iyilestirdigi, BKI disindaki kan basici, kolesterol seviyeleri gibi
fiziksel saglik gostergelerinde, diyet aliminda ve/veya yeme davranislarinda iyilesme
sagladig1 gozlemlenmistir. Genel olarak literatiirde sezgisel yeme fiziksel aktivite
seviyeleriyle iligkili bulunmamistir (Van Dyke & Drinkwater, 2013).
172 yetiskin katilimciyla yapilan bir ¢aligmada sezgisel yeme toplam puanlart ve
depresyon olgek puanlar1 anlamli sekilde ters yonlii bir iliskiye sahiptir. A¢lik kan
sekeri ve sezgisel yeme toplam puanlarinin korelasyonlar1 mercek altina alindiginda
yalnizca “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6lcegi ile aclik kan
sekerinin anlaml sekilde pozitif iliskili oldugu saptanmistir (Yayan & Karaca, 2020).
Kadin tiniversite 6grencileri arasinda sezgisel beslenmenin ¢esitli saglik gostergeleri
ile iligkisinin degerlendirildigi bir calismada, sezgisel beslenmenin daha diisiik BKI ve
trigliserit (TG) seviyeleri, daha yiiksek yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
seviyeleri ve tyilestirilmis kardiyovaskiiler riskle onemli olciide iliskili oldugu
bulunmustur (Hawks vd., 2005).

Asirt kilo ve obezitenin artan yaygmligma paralel olarak, diyet yapma
yayginlig1 da son yillarda artmistir. Ancak kilo vermek i¢in diyet yapan kisiler uzun
vadede kaybettikleri kiloyu korumayr nadiren basarmaktadirlar. Bunun yerine,
verdikleri kiloyu geri almakta ve tekrar denemektedirler. “Kilo donglisii” olarak
adlandirilan bu “yoyo” diyet modeli, kilo verme ve geri almanin bu tekrarlayan

modeline atifta bulunmaktadir (Montani vd., 2015). Diyet yapmanin, fizyolojik aglik
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ve tokluk sinyalleriyle tutarli olmamasi nedeniyle i¢ algisal farkindaligi bozdugu ve
bunun da yemeyi tesvik eden diger uyaranlara duyarlilig1 artirdig ileri siiriilmektedir.
Ayrica agirlik ve goriiniim gibi dis faktorlere ne kadar ¢ok vurgu yapilirsa, enerji alimi
diizenleme mekanizmalarina miidahale de o kadar yiiksek olmaktadir. Bu yiizden
alman kaloriyi kisitlama girisimleri, kisileri dogal aglik ve tokluk sinyallerinden
uzaklagtirarak geri tepebilmektedir. Bu tiir bir durumun asir1 kilo ve obezitenin
beraberinde yeme bozukluklari i¢in de giiglii bir risk faktorii oldugu diisiintilmektedir
(Cadena-Schlam vd., 2014). Yeme bozuklugu tedavilerinin temel amaci kisilerin
besinlerle ve kendi bedenleriyle saglikli bir iliski kurmalarina yardimci olmak
oldugundan yeme bozukluklarinin tedavisinde sezgisel yeme ilkeleri giderek daha

fazla savunulmaktadir (Yayan & Karaca, 2020).

Fazla kilolu Yeme Kilo hassasiyeti olan
bozukluklar
& obez

/ sporlardaki sporcular
Fazla kilolu % v — Performans sanatgilari
algisina — Diyet yapma

meyilli olma

& eglendiriciler

Tekrar kilo alma Kilo (yag) kayb1

o

Sekil 2. Kilo vermek i¢in diyet yapan ve kilo dongiisii riski tastyan tipik niifus gruplar

(Montani vd., 2015).

Kilo vermek i¢in tekrarlanan diyet ve kilo dongiisiiniin yayginlig1 obez ve asir1 kilolu
kisilerle smirli degildir ve genel popiilasyonda yiiksektir. Asirt kilo algisina sahip
kisiler, sanat¢ilar ve eglendiriciler ve kiloya duyarli spor yapan sporcular gibi asir
kilolu olmayan niifus alt gruplarinda bile 6nemlidir (Sekil 2). Bu kilo dongiisiiniin
uzun vadeli olumsuz saglik sonuglari konusunda endiseler bulunmaktadir. Son yillarda
diyet ve kilo dongiisii yeme bozukluklar1 ve diger psikolojik bozukluklar (artmis
anksiyete ve depresyon gibi) icin artan riskle, obezite, tip 2 diyabet, hipertansiyon,
kanser ve kemik kirig1 gibi ¢esitli artan morbiditelerle ve genel 6liim oraninda artigla

iligkilendirilmektedir. Bununla birlikte, asir1 kilolu veya obez yetiskinlerin kilo
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vermeye ¢aligmasinin dnerilmesinin bile onlari kilo dongiisiine sokma riskinden dolay1
ihtiyatli olup olmadig1 konusunda tartigmalar siirmektedir (Montani vd., 2015).

Ote yandan, dogal olarak sezgisel yemeye egilimli kisiler diyet yapanlardan daha
zayiftir. Fiziksel olarak ne zaman ve ne kadar yiyecegini i¢sel ipuglarina dayandirmak
homeostaz bozuldugunda ortaya ¢ikan bircok sorunu Onlemektedir. Bu nedenle,
sezgisel yiyenlerin zamanla saglikli bir kiloyu koruma olasilig1 yiiksek goriilmektedir
(Outland, 2010).

Yeni obezite ¢alismalar1 alanindaki en Oonemli sorgulamalardan biri, saglk
sorunlarinin beden Olgiilerine gore insanlart baski altina almak i¢in nasil
kullanildiginin incelenmesidir. Bu baskiya karsi ¢ikan kisiler her beden 6l¢iisiine sahip
insanlar i¢in Her Beden Olgiisiinde Saglik (HAES) ad1 verilen alternatif bir halk saglig
modeli gelistirmislerdir. HAES yaklasimi, kisinin kilosunun degisip degismedigine
bakilmaksizin, kendini kabul etme ve saglikli giinliik uygulamalara vurgu yapmasi
bakimindan geleneksel bir tedavi modelinden ayrilmaktadir (Burgard, 2009). HAES
uygulamalar kisinin temelde sezgisel yaklasim ile kendini kabul etmesini saglayarak
diyet ve fiziksel aktivitede tutum degisikliklerini hedeflemektedir (Aydogdu &
Akbulut, 2024). Yagslar1 30 ila 45 arasinda degisen 78 kadinla yapilan bir randomize
klinik c¢aligmada katilimcilar diyet grubu ve HAES grubu olmak iizere ikiye
ayrilmustir. ik gruba klasik anlamda diyet uygulanirken diger grupta odak noktasi
katilmcilarin 6z deger duygularmi kilolarindan ayirmalarma yardimer olarak
kisitlayict  yeme davranislarint  birakmalarima ve bunlart igsel sinyallerle
yonlendirdikleri yeme aliskanliklariyla degistirmelerine yardimci olmaktir. HAES
grubunda katilimcilar uzun vadeli bir¢ok saglik davranisinda ve obeziteyle iligkili
bir¢cok saglik riski gostergesinde (toplam kolesterol, LDL kolesterol, sistolik kan
basinci, depresyon ve 0z saygi dahil, ancak HDL kolesterol dahil degil) pozitif
degisimini siirdiirmekteyken diyet grubunda ise bu degisiklik saglanmamaistir. Beden
kabuliinii tesvik etmek, diyet davranisinda azalma ve viicut sinyallerine farkindaligin
artmast obez kadinlarda saglik riski gostergelerinde iyilesmeler seklinde kendini
gostermistir. HAES grubunun neredeyse tamami (%92) programi tamamlarken, diyet
grubunun neredeyse yarisi (%42) tedavi sonlanmadan 6nce ¢alismadan ayrilmistir.
Program tamamlayanlar i¢cin bakim sonras1 veriler (programin baslamasindan 1 yil
sonra) kilo kaybin1 ve saglik riski gostergelerinde iyilesmeyi gdstermis, ancak bunlarin

higbiri takipte (programin baglamasindan 2 yil sonra) siirdiiriilmemistir. Ayrica diyet
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grubu 0z saygi ve diger 6z degerlendirme 6lgiitleri tizerinde genel olarak negatif bir
etki yasamiglardir (Bacon vd., 2005).

144 fazla kilolu veya obez kadin katilimc1 HAES, sosyal destek ve kontrol grubu
olmak iizere 3’e ayrilmistir. HAES grubu 14 haftalik diyetisyen ve klinik psikologlarca
tasarlanan egitim programini igcermektedir. Sosyal destek grubu HAES grubuyla ayni
egitim konularimi profesyoneller gozetiminde kendi aralarinda tartigmistir. Sonug
olarak, kisa vadede (miidahale sirasinda) ¢ogu psikolojik degisken (yasam kalitesi, 6z
saygi1 ve goriiniim ve kilo ile iligkili beden memnuniyetsizligi) ii¢ grup i¢in de iyilesme
gostermistir. Ancak takip sirasinda (miidahaleden 12 ay sonra) HAES grubu
iyilesmeye devam ederken diger gruplarda ise gerileme yasanmistir. Ayrica yalnizca
HAES grubunda 12 ay boyunca kilo korunmas1 saglanmistir (Gagnon-Girouard vd.,
2010).

2.1.3 Sezgisel yeme ve beslenme. Besin alimmin saglik iizerinde onemli
faydalar1 vardir. Motivasyon ve davranigin alimla nasil iligkili oldugunu anlamak
hastaliklar1 Onleyebilmekte, sagligi gelistirebilmekte ve davranis degisikligi
midahalelerine bilgi saglayabilmektedir. Sezgisel yeme, ¢ok sayida olumlu saghik
faydasiyla iligskilendirilmekte ve hastaliklar1 6nleme i¢in umut verici bir strateji olarak
one siiriilmektedir (Jackson vd., 2022). Sezgisel yeme davranisinin fizyolojik
sinyallere olan farkindaligin artmasini saglayarak diyet kalitesini pozitif olarak
etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Aydogdu & Akbulut, 2024). Ancak, sezgisel
beslenme ile diyet alim1 arasindaki iliskiyi inceleyen 6nceki arastirmalar tutarsizdir ve
genellikle kadinlar, tiniversite 6grencileri, geng yetiskinler, orta yaslh yetiskinler gibi
belirli popiilasyonlarla sinirli oldugundan daha genis kapsamli ¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir (Jackson vd., 2022).

Sezgisel yemenin test edilmemis varsayimlarindan biri, bir bireyin fizyolojik
aclik mekanizmalaria yanit verdiginde viicudunun onu iyi beslenmeye tesvik ederek
saglikli bir kiloyu koruyacak olmasidir. Bir kars1 argiiman da bireylerin kisisel
arzularma gore yemelerine izin verildiginde muhtemelen besin degeri diisiik
yiyecekler tiiketecek olmalaridir. Bazi beslenme uzmanlari, beslenme aliskanliklarinin
disaridan kontrol edilmesinin diyet yeterliligi i¢cin gerekli oldugunu ve bireylerin arzu
ettiklerini yemelerine izin verilirse diyetlerinin sagliksiz seviyelerde seker, yag ve
rafine edilmis gidalar igerecegini diisiinmektedirler (Smith & Hawks, 2006).

Farkindalikli yeme ve sezgisel yeme miidahalelerinin, yeme bozuklugu tanist olmayan
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bireylerde enerji alimini ve diyet kalitesini nasil etkiledigini incelemek amacgli yapilan
bir sistematik inceleme ¢alismasinda tam metinler okunduktan sonra 8'1 farkindalikl
yeme miidahalelerini ve 5'1 sezgisel yeme miidahalelerini inceleyen 13 c¢alismayi
temsil eden 14 makale incelemeye dahil edilmek iizere belirlenmistir. Enerji alimiyla
ilgili rapor veren 9 makaleden 7’sinde ve diyet kalitesiyle ilgili rapor veren 12
makaleden 8’inde dnemli grup farkliliklart bulunmamistir. Sonuglar bir biitiin olarak
farkindalikli yeme ve sezgisel yeme midahalelerinin enerji alimimi veya diyet
kalitesini degistirdigi hipotezini tutarli bir sekilde destekleyememistir (Grider vd.,
2020).

308 yetigkin katilimci ile yapilan bir ¢alismada “kosulsuz yeme izni” alt lgegi,
daha yiiksek ilave seker alimi ile iliskilendirilirken, “beden-gida se¢cimi uyumu” alt
Olcegi daha diisiik ilave seker ve kalsiyum alimi1 ve daha yliksek sebze ve tam tahil
alimu ile iligkilendirilmistir. “Duygusal nedenlerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt
0lcegi, daha yiiksek kalsiyum ve sebze alimui ile iliskilendirilmistir (Jackson vd., 2022).
19 yas ve lizeri 387 iiniversite 0grencisi ile yapilan bir ¢calismada sezgisel yemenin
yikksek enerjili yiyecekleri tiiketme sikligi ile arasinda anlamhi bir iliski
saptanmamustir (Kuseyri & Kiziltan, 2019).

343 tiniversite 6grencisi ile yapilan bir anket ¢alismasinda, sezgisel yemenin
yiyecek konusunda daha diisiik saglik bilinci ve yiyecek/yemekle iligkili daha yiiksek
zevk seviyeleriyle onemli dl¢iide iliskili oldugu saptanmistir. Sezgisel yeme ile diyette
tiikketilen abur cubur yiizdesi arasinda bir iliski bulunmamastir. Diyet bilesiminin baska
hicbir yoniiniin sezgisel yeme veya onun herhangi bir alt dlcegiyle dnemli 6lciide
iligkili olmadig1 ortaya konmustur (Smith & Hawks, 2006).

Kanada’da HAES programina katilan 216 kadin, kontrol grubundaki 110
kadinla karsilastirildiginda HAES grubunun sezgisel yeme puanlarinin miidahaleden
sonra ve takipte kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide arttig1 gézlemlenmistir. HAES
grubunda kontrol grubu ile kiyaslandiginda diyet kalitesinin de onemli sekilde
iyilestigi saptanmistir. Sezgisel yeme puani ve Saglikli Beslenme Indeksi puani,
miidahaleden sonra ve bir yillik takipte HAES grubunda pozitif iliskiliyken kontrol
grubunda bu tiir bir iliskiye rastlanmamuistir (Carbonneau vd., 2017).
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2.2 Sosyal Medya

Internet sayesinde veriler kiiresel boyutta kitlelere yayilabilmekte ve kamu/dzel
alanlarda sosyal etkilesim saglanabilmektedir. Yeni iletisim mecralarinin ortaya
cikmasi ve bilgi iletisim teknolojilerine olan merakin artmis olmasi sosyal medyanin
gii¢ ve kapsamini artirmaktadir (Baz, 2018). Sosyal medya, “Web 2.0’1n ideolojik ve
teknolojik temelleri lizerine insa edilen ve kullanicilarin icerigi gercek zamanli olarak
olusturmasina, paylagsmasina ve tilketmesine imkan saglayan ¢esitli internet tabanl
platformlar” olarak tanimlanmaktadir (Luna & Pennock, 2018). "Sosyal medya"
kavrami ilk defa 1994°te Tokyo'daki bir ¢evrimi¢i medya ortaminda kullanilmistir
(Aichner, 2021). Ilk sosyal medya uygulamasi olan SixDegrees.com, 1997'de
tanitilmistir (Luna & Pennock, 2018). Sosyal ag, blog, wiki, podcast, forum, sanal
oyun ortam1 ve mikroblog gibi ¢esitli platformlar1 olan sosyal medya; kullanicilarin
fikir, goriis ve deneyimlerini mesajlar veya goriintiiler araciligiyla paylasmak ve
birbirleriyle iletisime ge¢mek i¢in kullandiklar1 web siteleridir (Ulu¢ & Yarci, 2017;
Gliney & Tastepe, 2020). Kullanicilar olusturduklari kisisel profiller ile tanidigi
kullanicilarla veya paylasilan ilgi alanlar1 dogrultusunda yabanci kullanicilarla
etkilesime girebilmektedir. Ayrica bilgi ve eglence i¢in igerik iiretimi ve paylasimi
yapabiliyor olmak da sosyal medyanin bir kullanim alanidir. Tiim bu 6zellikler internet
kullaniminda sosyal medyanin ilk siralarda olusunu agiklamaktadir. Kullanim
alanlarinin bu kadar c¢esitli ve kapsamli olmasi sosyal medyay1 kisinin hayatinda
vazgecilmez bir unsur haline getirmistir (Gliney & Tastepe, 2020). Goriintiiler,
videolar, metin ve cografi konumlar, kullanicilar arasinda degistirilebilen sosyal
medya 6zelliklerinden sadece birkagidir (Luna & Pennock, 2018). Tablo 1'de Faustino
vd. (2012) sosyal medya uygulamalarim1 6zelliklerine gore siniflandirmakta ve her

birinin bazi popiiler 6rneklerini belirtmektedir.

15



Tablo 1

Web 2.0 Uygulamalarinin Tiirleri ve Yetenekleri

Uygulama Tiirii Acgiklama Ornek
Bloglar Kullanicinin fikirlerini ifade etmesine, WordPress,
fikirlerini tanitmasina vb. olanak taniyan Blogger,
etkilesimli sanal dergi. HubPages
Tartisma forumlar1  Kullanicilarin sorularini/endiselerini bbPress,
yazabilecekleri ve birakilan mesajlara yanmit ~ LiveJournal
alabilecekleri ¢evrimi¢i duyuru panosu.
Mikro-bloglar Bloglarin kisa versiyonu. Kullanicilar Twitter,
iceriklerini sinirli bir alanda paylasirlar. Tumblr
Fotograf/Video ve  Karsilikli multimedya igerik, resim, video ve  YouTube,
Sesli blog(Podcast) ses paylagimi. Instagram
Sosyal Imleme Kullanicilarm yer imleri eklemesine ve Delicious,
diizenlemesine olanak taniyan platform. Google
Sosyal kesif Kullanicilarin haber, baglanti, resim vb. Reddit,
motoru ve yeni paylastiklar1 ve dnceliklerine gore oy Pulse,
kaynaklar verdikleri duyuru panosu. StumbleUpon
Sosyal/Profesyonel ~Kullanicilarin bagkalariyla iletisim kurdugu  LinkedIn,
aglar ortam. Kullanici profili, bilgi paylasilacak Facebook,
baglantilarin bir listesini olugturmak i¢in Google+
gereklidir.
Sosyal Kullanicilarin deneyimlerini puanlayip Yelp,
derecelendirme tanimlayabildigi, bagkalarinin da yorum TripAdvisor
incelemeleri yapip paylasabildigi platform.
Gorilintiilii/Yazil Kullanicilarin metin veya video yoluyla Skype,
sohbet diyalog kurmasina olanak tantyan WhatsApp,
multimedya platformu. WeChat
Wiki’ler Kullanicilarin igerik olusturmasina, Wikipedia,
diizenlemesine ve silmesine izin veren web ~ Wikispaces

sitesi. Bloglara kiyasla tanimlanmais bir

icerik sahibi yoktur.
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Sosyal medyanin geleneksel medyadan en temel farki, herhangi bir kisinin
sosyal medya igerigi yayimlayabilmesi ve yorum yaparak dahil olabilmesidir. Sosyal
medya en yiiksek seviyede paylagimin yapildigi ¢evrimi¢i medyanin yeni bir tlirtidiir
ve asagidaki ozellikleri tagimaktadir:

Katihmecilar: Sosyal medya katilimcilar cesaretlendirmektedir. Tiim
kullanicilardan doniit almaktadir (Bat vd., 2010).

Acikhik: Sosyal medya platformlar1 doniitlere ve kullanicilara agiktir.
Oylama yapma, yorum yapma ve bilgi paylasma gibi hususlarda
cesaretlendirmektedirler. Ulasim engeli koyma ¢ok nadirdir (Bat vd., 2010).

Konusma: Geleneksel medya igerik aktarimina veya dinleyiciye bilgi
ulastirmaya odakli iken sosyal medya cift yonlii iletisime imkan tanidigindan
daha tercih edilesidir (Bat vd., 2010).

Toplum: Sosyal medya hizli ve etkili topluluk olusumlarina imkan
tanimaktadir. Bu topluluklar hos bulduklar1 fotograf, politik degerleri ve en
sevdikleri TV sovlar1 gibi ilgilendikleri seyleri paylasabilmektadir (Bat vd.,
2010).

Baglantihilik: Sosyal medya platformlarinin ¢ogu baglantili isler
gerceklestirmekte; diger siteler, arastirmalar ve kisilerin ilgilendikleri
konularda link verilmesine imkan saglamaktadir (Bat vd., 2010).

Sosyal medya aglar1 ve aktif sosyal medya kullanicilar1 sayilarinin zamanla
onemli ol¢iide arttig1 gézlemlenmektedir (Aichner, 2019). Son zamanlarda en sik
kullanilan sosyal medya platformlar: sunlardir:

Facebook: 2004 yilinda Harvard Universitesi’nde dgrenci olan Mark
Zuckerberg tarafindan kurulan Facebook, kisiye ¢evrimigi olarak arkadas
edinmeye, mevcut arkadaglar ile iletisimde olmaya ve bilgi alisverisinde
bulunmaya izin veren bir web sitesidir. Facebook’un bu kadar hizli yayilmasi
sosyallesme, eglenme, iletisim, oyun, paylasim, bilgi alma, giindem takibi ve
yayinct olma gibi imkanlar sunmasina baghdir (Ulug & Yarci, 2017). Site
kullanicilar i¢in {icretsizdir. Gelirini reklamlardan ve sponsorlardan
karsilamaktadir (Solmaz vd., 2013).

X: Jack Dorsey ve arkadaslari tarafindan 2006 yilinda kurulan X -eski
adiyla Twitter- yazili metin paylasilmasina izin veren bir platformudur.

2008’de ABD Baskanlik se¢imlerinde Barack Obama’nin sik¢a kullandigr X
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simdilerde de bir¢ok devlet insani, aydin, sanatg¢1, kurumsal yap1 vb. tarafindan
kullanilmaktadir (Ulu¢ & Yarci, 2017).

YouTube: Giinlimiizde milyonlarca kisinin videolar paylasmasini ve
izlemesini saglayan bir web sitesidir. 2011 yilinda Kate Middleton ve Prens
William’1n Ingiltere’deki evlilik téreni YouTube araciligiyla 188 memlekette
canli olarak yaymlanmistir (Ulu¢ & Yarci, 2017).

LinkedIn: 2003’te kurulan LinkedIn kisilerin egitim durumlarini, is
tecriibelerini, bilgi ve becerilerini paylasabildigi ve bdylece g¢esitli is
cevreleriyle temas edebildigi bir platformdur (Ulu¢ & Yarct, 2017).

Instagram: 2010°da Kevin Systrom ve Mike Krieger isimli
girisimcilerce kurulan bu platform kullanicilarina fotograf paylasma imkam
vermektedir (Ulu¢ & Yarci, 2017). Instagram etkilesimi igerik diizenleme ve
paylasma, gonderileri kaydirma, yorum yapma, begenme, anlik mesajlagma,
etiketli igerikleri arama ("#" semboliinii kullanarak) ve hesaplar1 kesfetmeyi
icermektedir (Marks vd., 2020).

TikTok: Cin menseli olan ve 2016 yilinda kurulan TikTok, video
iiretme ve paylasma imkani sunmaktadir. Canli yayin yapma ve izleme hizmeti
de veren TikTok 150’den fazla iilkede yaygin sekilde kullanilmaktadir (Ocak,
2022).

2.3 Sosyal Medya Bagimhihg:

Internet bagimlilign  “yeni teknolojiler ~bagimhiligr” bashig altinda
degerlendirilmekle beraber TV, video oyunlar1 bagimlilig1 ve sosyal aglar ile birlikte,
daha kapsamli sekilde “anormal davraniglar” kategorisinin iiyesi olarak kabul
edilmektedir (Sagar, 2019). TUIK (2024) verilerine gore internet kullanma orani, 16-
74 yas araligindaki kisilerde 2023°te %87,1 ve 2024’te %88,8’dir. 2024’°te kullanim
erkeklerde %92,2 ve kadinlarda %85’tir. En ¢ok kullanilan sosyal medya uygulamalari
%386,2 oraninda WhatsApp, %71,3 oraninda YouTube ve %65,4 oraninda Instagram
olmustur.

Internet bagimliligy, internetle iliskili diger bagimliliklar1 kapsayan bir kiime
oldugundan internette gerceklestirilen aktiviteler de birer bagimliliga doniisme
potansiyelindedir. Boylece “sosyal medya bagimlilig1”, “dijital oyun bagimlilig1” ve
“akilli telefon bagimlilig1” gibi kavramlar internet kaynakli bagimliliklar bagliginda

siniflandirilmaktadir (Saver & Aysan, 2017). We are Social tarafindan hazirlanan
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Digital 2024 Global Overview raporunda diinyada sosyal medya ve internet
kullanimuyla ilgili veriler yaymlanmigtir. 5,04 milyar aktif sosyal medya kullanicisinin
var oldugu tespit edilmistir. Ocak ay1 itibariyle Tiirkiye'de 74,41 milyon internet
kullanicis1 ve 57,50 milyon sosyal medya kullanicis1 bulunmaktadir. Sosyal medya
kullanicilarinin %47.1°ini kadinlar %52.9’unu erkekler olusturmaktadir. Sosyal
medya en cok 25-34 yas araliginda kullanilmaktadir. Diinyada sosyal medya
kullanicilar1 giinde 2 saat 23 dakikasini sosyal medyay1 kullanarak gecirmektedir.
Tirkiye’de ise bu siire 2 saat 44 dakika ile diinyada 14. sirada yer almaktadir.
Caligmaya katilanlarin %61°1 bilgi edinmenin internet kullaniminin en 6nemli sebebi
oldugunu bildirmektedir. Facebook en ¢ok kullanilan sosyal medya platformudur.
Ardindan sirasiyla YouTube, WhatsApp, Instagram ve TikTok ilk 5’1 olusturmaktadir.
Tiirkiye’de siralama; Instagram, WhatsApp, Facebook, X, Telegram seklindedir.
Uygulamalarda zaman gecirme sonuglart incelendiginde Instagram lider iken bunu
sirastyla TikTok, YouTube ve Facebook takip etmektedir (We are Social, 2024).
Sosyal medya kullaniminin giderek yayginlasmasi, kisilerin yasamlarinda

duygusal anlamda ve zaman anlaminda biiyiilk yer kaplamasi sosyal medya
bagimliligma kapt agmaktadir. Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel
Siniflandirma El Kitabinin 5. baskisinda (DSM-5) sosyal medya bagimliligi bir
hastalik olarak ge¢memektedir. Ancak sosyal medyanin asir1 kullanimi konusunda
birgok arastirma yapilmakta ve bu durum davramigsal bir bagimlilik olarak
gorilmektedir (Uslu, 2021). Sosyal medya bagimliligi, sosyal medya mecralarinda
devamli ¢evrimigi olma istegi hissetme ve diger sosyal hayat aktivitelerine, 6grencilik
veya is hayatina, sosyal iletisime ve ruh haline zarar verecek kadar cok vakit
harcamaktir (Andreassen & Pallesen, 2014). Sosyal medya kullaniminin bagimlilik
derecesine eristigini gosteren bazi belirtiler bulunmaktadir:

1. Giinliik islerin engellenmesi

2. Ikili iliskilere geciste basarisizlik

3. Hesaplarin kontrol edilmedigi her an huzursuzluk ve endise hissetme

4. Akademik basarinin etkilenmesi

5. Sanal durumlarin gerceklik zannedilmesi

6. Algida eksiklik, dikkat daginiklig1 yasanmasi

7. Onceden varolmayan; sonradan ortaya ¢ikan viicut fonksiyonlarinda

bozukluk (Cifte¢i, 2018).
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Davranigsal bagimlilik hususundaki en temel tartisma asir1 kullanimin bagimlilik
olarak tanimlanmas1 veya tanimlanmamasidir. Sosyal medya bagimliliginda da ayni
tartisma ortaya konmaktadir (Comlekei & Basol, 2019). Griffiths (2005), asir1 sosyal
medya kullaniminin bagimlilik olarak tanimlanabilmesi i¢in 6 maddenin bir arada
bulunmasi gerektigini ortaya atmistir:

1. Belirleyicilik: Bir aktivitenin bireyin yasamindaki en miihim aktivite haline
gelerek diisiince, duygu ve davraniglarint domine etmesidir. Kisi sosyal medyada
bulunmadig1 zamanlarda bile tekrar kullanacagi zamani diisiiniiyor olacaktir.

2. Ruh Hali Degisikligi: Bireyin belirli bir aktiviteye katilmasinin bir sonucu
olarak bildirdigi kisisel deneyimdir (gereginden c¢ok iyi hissetme veya tam tersi
uyusma hissi).

3. Tolerans: Sosyal medya kullanimiyla ulasilan ruh halini yeniden elde etmek
icin kullanim siiresini artirmaktir.

4. Yoksunluk Semptomlari: Sosyal medya kullanimi kesildiginde veya
aniden azaltildiginda ortaya ¢ikan nahos hisler ve/veya fiziksel etkilerdir. Bu tiir
yoksunluk etkileri psikolojik (asir1 ruh hali degisimleri ve sinirlilik) veya daha
fizyolojik (mide bulantisi, terleme, bas agrisi, uykusuzluk vb.) olabilmektedir.

5. Catisma: Sosyal medyada ¢ok fazla zaman gegirilmesi sonucu kisinin
cevresindeki insanlarla ve kendi i¢inde yasadig1 catigmalardir. Kisa siireli hazzi
stirekli segmek uzun vadede hasarin gormezden gelinmesine yol agmakta ve bu
da basa cikma stratejisi olarak bagimlilik yapan aktiviteye gereksinimi
artirmaktadir.

6. Dongii: Asir1 sosyal medya kullanimi ardindan uzun siire yoksunluk veya
kontrollii kullanim déneminden sonra bagimlilik zirvesindeki belirtilerin hizla
geri donmesi yani niiksetmesidir.

Sosyal medyada asir1 etkilesim ve sosyal medya bagimlilig1 arasindaki temel
fark, sosyal medya bagimliliginin bazi olumsuz sonuglarla iligkili olmasidir. Kisi bu
platformlarda uzun saatler gegirmesine karsin bagimli olmayabilir. Asir1 etkilesim
icindeki kullanicilar kontrolii elinde tutabilmekte, sosyal yasamdaki diger aktiviteleri
idam ettirebilmekte ve ¢ok boyutlu bir hayat yasamaktadirlar. Ancak, sosyal medya
bagimlilar1 i¢in sosyal aglara miidahale eden hi¢bir sey hos karsilanmamaktadir.
Davranig bozuklugu, uykusuzluk veya iligkisel ¢atigmalar gibi istenmeyen sonuglar
ortaya c¢iksa da bagimli kisi davranis Oriintiisiinii stirdiirmektedir. Bu sebeple, sosyal

medya bagimliligi, sosyal medyada asir1 zaman gecirmekten veya sabahin erken
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saatlerinde ve gece uyumadan Once son saatlerde ¢evrimici olmaktan niteliksel olarak

farkl bir seydir (Andreassen, 2015).

2.3.1 Sosyal medya bagimhihgn ve saghk etkileri. Internetin en sik kullanim
amaclarindan birisi sosyal medyadir. Sosyal medya; cografya, cinsiyet, ekonomik ve
kiiltiirel olgulardan bagimsiz sekilde dilenen zamanda ve mekanda aktif olmaya ve
paylasim yapmaya olanak tanimaktadir. Kisi bir denetim altinda olmadan kendi
hesabindan bilgi, video, fotograf paylasabildiginden ve istedigi gonderilere yorum
yapabildiginden kendini ifade etmekte daha 6zgiir hissetmektedir. Sayisiz kullanim
alaniyla yadsinamayacak kadar ¢cok pozitif etkileri olan internet, sosyal medya ve akill
telefonlarin bir¢ok negatif etkileri de bulunmaktadir (Ciftgi, 2018). Sosyal medya
bagimliliginin olumsuz etki faktorlerinden biri 6z saygi olabilir. Kisinin kendi
cevrimici profilini goriintiilemesi veya diizenlemesi 6z saygiy1 artirsa da, sosyal medya
kullanicilarinin siklikla bagkalariin seckin ve yiiceltilmis ¢evrimigi profillerine maruz
kalmas1 6z saygisini azaltabilmektedir (Hou vd., 2019). Insanlar sosyal medyada takip
ettikleri kisiler kadar iyi goriinmediklerini hissederlerse bu durum 6z saygilarinin
azalmasina neden olabilmektedir. Kisinin sosyal medyadaki 6z¢ekim yapma,
fotograflar1 diizenleme, diger insanlarin fotograflarini kontrol etme gibi faaliyetleri
olumsuz beden imaji endiseleriyle iligkilidir (Pellegrino vd., 2022). Konya kent
merkezindeki 18-60 yas arasi 400 yetiskinle yapilan saha arastirmasi ¢alismasinda
katilimcilarin 6z saygi puanlart azaldik¢a sosyal medya bagimliliklarinin arttigi
gozlemlenmistir (Balci vd., 2019).

Calismalara gore sosyal medya bagimlilig1 semptomlarinin fiziksel, duygusal,
psikolojik ve sosyal sorunlar seklinde ortaya ¢iktig1 gézlemlenmektedir. Sosyal ag
sitelerindeki kullanicilarin  yaklagik %12'sinin  sosyal medya bagimliligindan
etkilendigi bilinmektedir (Hou vd., 2019). Literatiirdeki ¢aligmalar sosyal medya
platformlarinin uzun stireli kullaniminin stres, kaygi ve depresyonla dogru orantili,
uzun vadeli refahla ise ters orantili olarak iligkili oldugunu gostermektedir (Hou vd.,
2019).

Yeni iletisim teknolojilerinin negatif etkilerinden en ¢ok etkilenebilecek grup,
bu teknolojilere kolayca adapte olup giindelik yasamlarinin bir pargasit haline
getirebilen gen¢ kesimdir. Dolayisiyla internet bagimliliiyla iliskili goriilen “oyun
oynama” ve “sosyal medya kullanim1” genglerde olduk¢a yaygindir (Comlekei &

Basol, 2019). Universite 6grencilerinde sosyal medya kullanma siirelerinin artmasiyla
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sosyal medya bagimlilik seviyelerinin de artmakta oldugu ve erkeklerin sosyal medya
kullanimina bagli olarak basladig1 aktiviteleri bitiremedigi, sosyal yasamindaki kisileri
ihmal ettigi, iiretkenliklerinin azaldig1 raporlanmistir (Tutgun-Unal & Deniz, 2016).
Psikolojik bozukluklara sahip kisilerin genelde ¢evrimigi etkilesimleri oldukga
cekici bulduklart bilinmektedir. Alanyazin ayrica sosyal medya kullaniminin kadin
olmak, bekar olmak ve dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, obsesif kompulsif
bozukluk (OKB) veya anksiyeteye sahip olmakla pozitif iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Utangag kisilerin anksiyetik endiseleri sosyal medya kullanarak énemli
Olciide azaldigindan daha kaliteli iliskiler kurma firsatina sahip olmaktadirlar
(Pellegrino vd., 2022). Orneklemi 14-57 yas araligindaki 658 katilimcidan olusan bir
anket caligmasinda sosyal medya bagimliligi ile anksiyete belirtileri, depresyon
belirtileri ve sosyal medyada gegcirilen siirenin es zamanl arttig1 goriilmiistiir. Ayrica
sosyal medya bagimlilig1 diizeyinin anksiyeteyle iliskisi, depresyonla iligkisinden daha
yiiksek olarak kaydedilmistir. Kisinin anksiyete ve depresyon belirtilerinin azaltilmasi
icin sosyal medya bagimliligini engelleme odakli c¢aligmalarin tasarlanmasi
onerilmektedir (Demirci, 2019). 18-26 yaslar1 arasindaki iiniversite 0grencilerinin
orneklemi olusturdugu bir calismada 292 kisiye anket uygulanmigtir. Yapilan analizler
sosyal medya bagimliligi ve diisiik bilingli farkindalik diizeylerinin, 6grencilerin
psikolojik semptom gdsterme riskini artirdigini ortaya koymaktadir. Sosyal medyanin
kullanim siklig1 yliksek kisilerin depresyon ve OKB’lerinin diisiik kullanim
sikliklarina kiyasla daha fazla oldugu saptanmistir. Sosyal medyay1 destek araci olarak
gorenlerin depresyon, somatizasyon ve OKB seviyelerinin destek araci olarak
gormeyenlere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Karadag & Akgmar, 2019).
466 Liibnanli yetigkinle yapilan kesitsel bir ¢aligmada da sorunlu sosyal medya
kullaniminin depresyon, anksiyete, uykusuzluk ve stresle iliskisi incelenmistir. Daha
yiiksek sorunlu sosyal medya kullanimi; daha yiiksek depresyon, anksiyete ve
uykusuzluk ile énemli 6lgiide iligkili bulunmustur. Ancak stresle iligkili olmadigi
saptanmistir (Malaeb vd., 2020). Litvanyali ¢ocuklarda ve ergenlerde sorunlu sosyal
medya kullanimu ile fiziksel aktivite diizeyleri, uyku 6zellikleri ve yagam memnuniyeti
arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢calismada 4191 okul ¢ocuguna anket uygulanmistir.
Sorunlu sosyal medya kullaniminin daha kotii uyku kalitesi ve daha diisiik yasam
memnuniyeti ile anlamli olarak iligkili oldugu goriilmiistiir. Sorunlu sosyal medya
kullanimi kizlarda daha az siklikla siddetli fiziksel aktivite ile iligkiliyken erkeklerde

tersine daha 1yi orta diizeyde fiziksel aktivite ile iliskili bulunmustur. Genel olarak
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sorunlu sosyal medya kullanan kizlarin erkeklerden daha olumsuz saglik algilarina

sahip olma egiliminde oldugu saptanmistir (Buda vd., 2021).

2.3.2 Sosyal medya bagimhilig1 ve beslenme. Gelismekte olan iilkelerde, kitle iletisim
araclar1 kullanim1 yeme tutum ve davranislarini 6nemli 6l¢iide etkilemektedir (He vd.,
2022). Ozellikle Bati toplumlarinda saglik ve zindelige erisme amaci zayif ve atletik
olma baskisin1 artirmistir. ideal bir viicut imajina kavusma istegi, son on yilda sosyal
ag sitelerine hakim olmustur. Kilo verme odakli yaklasim, sosyal medyadaki saglik ve
zindelik igeriklerinin ¢ogunun temelini olusturmaktadir. Diyet ve egzersiz yoluyla kilo
yonetimini saglama konusunda mesajlar paylasilmakta ve yiiksek bir etkilesim
almaktadir. Sosyal medyadaki bu tip igeriklerin etkilesimlerinin viicut imaji, yeme
bozukluklar1 ve genel refahla iligkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Sosyal izolasyon,
1s verimliliginin azalmasi gibi performans sorunlari, g6z yorgunlugu, viicut gerginligi,
uyku bozuklugu, bas agrilart gibi saglik sorunlari, depresyon, anksiyete gibi duygusal
sorunlar sosyal medya kullaniminin olumsuz psikolojik etkilerindendir (Marks vd.,
2020).

Sosyal medya kullanimi beslenme davranigi gibi birgok davranis degisikligine
sebebiyet vermektedir. Sosyal medyada saglikli beslenme konusunda farkindalik
saglama amaci1 On planda gibi goriinse de 6zellikle ergenlerde beden memnuniyeti
azalmakta, beden imaj1 etkilenmekte, depresyon ve anksiyete diizeyleri artmakta ve
bdylece beslenme davranisi degismektedir (Boncuk vd., 2022; Tayhan, 2023). Kesitsel
tanimlayict tipteki 752 iiniversite 0grencisinin katildigi arastirmada, katilimcilarin
sosyal medya kullanma amaclar1 ve sosyal medya bagimlilik diizeylerinin; yeme
davraniglari, yeme bozuklugu riski ve ortorektik egilimlerinin birer yordayicisi oldugu
belirlenmigtir (Hamurcu, 2023). Yine kesitsel tipte olan 209 iiniversite 6grencisi ile
yapilan bir arastirmada sosyal medya bagimhiligi diizeyinin ve BKI’nin, yeme
bozuklugu riski ilizerinde pozitif etkili oldugu saptanmistir (Tayhan, 2023). 355
tiniversite Ogrencisiyle yapilan bir baska calismada sosyal medya bagimliliginin
saglikli beslenme tutumuyla zit yonde iligkili oldugu saptanmistir (Giirsoy Coskun &
Atmaca Demir, 2021). Istanbul ilindeki 18-25 yas arahigindaki 385 geng yetiskinin
katildig1 bir arastirmada da, katilimcilarin sosyal medya kullanma siklig1 ve yeme
tutumlar1 arasinda anlamli farklilik goriilmezken, sosyal medya kullanma siklig1 ve
sosyal gorilinlis kaygis1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir. Ayda bir sosyal

medya kullananlarin sosyal goriinlis kaygisi diizeyleri haftada bir ve her giin
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kullananlara kiyasla daha ytiksektir. Bu durum, katilimcilarin sosyal medya kullanim
sikligimin artmasiyla diger kullanicilarla kendini kiyaslamasina ve goriiniistiniin
begenilmeyecegi kaygisi hissetmesine neden olacagindan sosyal medya kullanimini
azaltmasina yonelik bir kaginma davranisi olarak yorumlanmistir (Sengoniil & Aydin,
2023).

Sosyal medya kullaniminin mental sagliga olumsuz etkileri, sosyal medyanin
sosyal karsilastirmalarda ve yemekle ilgili gonderi paylasimlarindaki rolii ve saglikli
beslenme konusuna artan ilgi; ortoreksiya nervoza (ON) ile sosyal medya kullaniminin
iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu iliskiyi incelemek amaciyla Mersin Sehir
Egitim ve Arastirma Hastanesi’ne bagvuran 400 kisiyle yapilan arastirmada sosyal
medya bagimliligiin ON ile pozitif korelasyon gosterdigi gozlemlenmistir. Ayrica
sosyal medyada saglikli beslenmeyle ilgili gonderileri takip eden kisilerde ON
egiliminin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Y1lmaz & Unal, 2024).

Sosyal medya kullanim siiresinin artmasiyla akademik performans diisikligi,
sedanter yagsam stilinin yayginlasmasi, diisiik uyku kalitesi ve bir¢cok saglik problemi
ile karsilasilmaktadir. Ayrica internet bagimliligi, kisisel hijyen yetersizligi ve
sagliks1z beslenme aligkanliklari ile karakterizedir (Kiiglikcankurtaran, 2022). Sosyal
medya bagimlilik diizeyi ve saglikli beslenme tutumu iligkisini incelemeyi amag
edinen ve 502 {iiniversite 0grencisiyle yapilan anket ¢alismasinda, sosyal medya
bagimlilig arttik¢a saglikli beslenme tutumunun azaldigi saptanmistir (Topaktas &
Cetin, 2023). Samsun ilinde ikamet eden 19-64 yas araligindaki 805 yetiskin ile
yiiriitiilen kesitsel bir calismada da besin tiiketimleri degerlendirilmistir. Giinliik
enerjinin protein ylizdesi ve antioksidan aliminin sosyal medya bagimlilig1 diizeyinin
onemli belirleyicisi oldugu kaydedilmistir. Sosyal medya bagimliliginin sebze/meyve
tiiketimini azaltarak antioksidan alimini diisiirdiigli sdylenebilir (Kii¢likcankurtaran,
2022).

Farkli sosyal normlarin gida alim iizerinde farkli etkileri olabilir. Ornegin,
akranlarin siklikla sekerli icecek ve tathh hamur isi tiikettigi seklinde ortaya konan
normlar geng yetiskinlerin bu gidalar1 kendi tiiketimlerini 6ngdrmektedir. Dijital ¢agda
ne yedigimiz ve ne kadar yedigimiz hakkindaki sosyal normlarin iletilme yollarindan
biri de nispeten yeni bir format sosyal olan medyadir. Bu nedenle, sosyal medyadaki
bu tip gonderilerle karsilasmanin yeme normlarini ve dolayli sekilde yeme

davranisimizi etkilemesi miimkiindiir (Hawkins vd., 2020).
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Boliim 3
Gerec¢ ve Yontem

Arastirmamizin bu asamasinda ¢alismamizin amaci ve Onemi, arastirmanin
evreni ve orneklem se¢imi, veri toplama araglar1 ve olusturulan istatistiksel analizler

ile ilgili bilgiler verilecektir.

3.1 Ama¢ ve Onem

18-25 yas arasi liniversite 6grencileri, sosyal medya kullaniminin yogun oldugu
bir yas grubunu temsil eder ve bu donemde sosyal medya bagimliligi giderek
artmaktadir. Sosyal medya bagimlilig1 yeme davranislar lizerinde dogrudan bir etkiye
sahip olabilir veya bireylerin duygusal durumlarini etkileyerek yeme aliskanliklarini
degistirebilir.

Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci, 18-25 yas arasi {niversite
Ogrencilerinde sosyal medya bagimliligi ile sezgisel yeme arasindaki iligkiyi
arastirmaktir. Bu baglamda, sosyal medya bagimlilig: ile sezgisel yeme arasindaki
iliskiyi anlayarak; bireylerin saglikli bir yeme aligkanlig1 gelistirmeleri, bedenleriyle
olan iligkilerini iyilestirmeleri, fiziksel ve psikolojik iyilik hallerini korumalar1 adina

onemli bilgiler elde edebiliriz diisiincesindeyiz.

3.2 Arastirmada Yer, Zaman ve Orneklem

Calisma, Nisan 2024- Mayis 2024 tarihlerinde Istanbul Universitesi-Cerrahpasa,
Bilgisayar Miihendisligi Boliimii 6grencisi olan 18-25 yas araligindaki sosyal medya
kullanan katilimcilar ile yiiriitiilmiistiir. Calisma, 59°u (%23,3) kadin, 194’1 (%76,7)
erkek olmak tizere 253 goniillii ile tamamlanmistir. Arastirmada 295 68renciye soru
formlar1 uygulanmistir. Fakat cogunlugu bos birakilan veya sistematik bir sekilde
doldurulmus olan 6lgekler veri analizinde kullanilamadigindan 295 kisilik veri setinin
253’1l degerlendirmeye uygun bulunmustur. Ayrica agirhik yonetimi amagh veya
hastalik nedeniyle diyet uygulayan ve istah artirici veya psikiyatrik tanilar i¢in ilag
kullanan 6grenciler ¢alismaya dahil edilmemistir. Calismaya katilimda goniilliiliik
esas alimustir.

Ayrica, 6rneklem hacmi gii¢ analizi ile de degerlendirilmis, sonuclarin alinmasi
G*POWER 3.1 siirtimiiyle gerceklestirilmistir. Cohen (1988) ve Prajapati vd. (2010)
kendi ¢aligmalarinda, istatistiksel giiciin 1-f= 0.95 olmasinin yeterli oldugunu ifade
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etmis, korelasyonlar ve grup farkliligi hesaplanacagi belirtilerek sonuglar elde
edilmistir. Istatistiksel anlamlilik a=0.05 olarak kabul edilmistir. Gii¢ analizi

sonucunda c¢alismada 200 kisinin lizerinde bir 6rneklem ile ¢alisiimasi hedeflenmistir.

3.3 Arastirmada Verilerin Toplanmasi

3.3.1 Veri toplama araclari. Katilimcilara yiiz yiize yontem ile anket formu
uygulanmistir. Anketin ilk béliimiinde “Aydinlatilmis Onam Formu” doldurtulmustur.
Caligmaya katilmay1 kabul edenlerin ikinci bdliimde sosyodemografik bilgileri,
hastalik, sigara/alkol kullanim1 gibi saglik bilgileri, sosyal medya kullanimina iligkin
bilgileri; iigiincii boliimde SMBO-YF ile sosyal medya bagimlilik diizeyleri; dérdiincii

boliimde SYO-2 ile sezgisel yeme diizeyleri elde edilmistir.

3.3.1.1 Bireylere ait genel ozelliklerin degerlendirilmesi. Bireylerin genel
bilgileri (yas, cinsiyet, boy uzunlugu, 6grenim durumu, yasadigi yer, gelir diizeyi,
fiziksel aktivite, hastalik durumu, viicut agirligi, boy uzunlugu vb.) ve diyet ge¢misi

gibi durumlar sorgulanmustir.

3.3.1.2 Sosyal medya kullanimina ait bilgilerin degerlendirilmesi. Ankette
bireylerin sosyal medya kullanimina iligkin bazi bilgiler sorgulanmistir. Bu bigiler; en
sik kullanilan sosyal medya uygulamasi, sosyal medya kullanirken yemek yeme fikri,
sosyal medyada yiyecekle ilgili paylasimlarla karsilagma sikligi, sosyal medyada
karsilagilan yiyecekle ilgili paylasimlarin yeme istegi uyandirma durumu, sosyal
medyadan diyet uygulama durumu, sosyal medyada saglikli beslenme Onerisi veren
hesaplar takip etme siklig1 ve bu hesaplar1 takip etmede fiziksel goriinlisiin 6nemi,

sosyal medyada sezgisel yeme iceriklerine rastlama durumunu kapsamaktadir.

3.3.1.3 Sosyal medya bagimlihigi dl¢cegi-yetiskin formu. Sahin ve Yagci (2017)
tarafindan gelistirilen SMBO-YF 20 maddeden; “sanal tolerans” ve “sanal iletisim”
olmak {lizere 2 alt boyuttan olusmaktadir. 18-60 yas aralifindaki bireylerin sosyal
medya bagimliliklarmi belirlemeye yonelik hazirlanmustir. Olgekte bulunan ifadeler
5’11 likert (1=Bana hi¢ uygun degil, 2=Bana uygun degil, 3=Kararsizim, 4=Bana
uygun, 5=Bana ¢ok uygun) tipindedir. Olcekten almabilecek en yiiksek puan 100; en
diisiik puan ise 20°dir. Kisinin olgekten aldigi puan yiikseldik¢e sosyal medya
bagimliligina yaklastig1 anlasilmaktadir. Formun 5. maddesi ve 11. maddesinde ise

ters puanlama yapilmaktadir.
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3.3.1.4 Sezgisel yeme ol¢egi-2. Sezgisel Yeme Olgegi (Intuitive Eating Scale -
IES) ilk olarak 2004 yilinda Hawks vd. (2004) tarafindan gelistirilmistir. Daha sonra
Tylka & Kroon Van Diest (2013) tarafindan Sezgisel Yeme Olceginin (IES)
sinirliliklart g6z ontine alinarak Intuitive Eating Scale-2 (IES-2) gelistirilmistir Tiirk¢e
gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi Bas vd. (2017) tarafindan yapilan Sezgisel Yeme
Olgegi (SYO-2) 23 maddeden olusmaktadir. Olgekte bulunan ifadeler 5°1i likert
(1=Kesinlikle katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Ne katiliyorum ne katilmiyorum”,
4=Katiliyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum) tipindedir. Verilen yanitlarin puanlari
toplanir ve ortalamalari alinir. Olgekten alinabilecek skor 1-5 araligindadir. Puanin
artmas1 sezgisel yemek yemeye egilimin artmasi anlamina gelmektedir. SYO-2,
“kosulsuz yeme izni”, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme”, “a¢lik ve
tokluk isaretlerine gliven” ve “viicut-besin se¢imi Ortlismesi” seklinde dort alt dlgek
icermektedir. Olgegin 1, 2, 3, 6, 7, 8 ve 9. maddeleri ters puanlanmaktadir. Toplam
puan, tiim maddelerin puanlar toplanip 21°e boliinerek elde edilmektedir. “Kosulsuz
yeme izni” puani 1, 2, 3, 4 ve 5. maddelerin puanlarinin toplanip 5’e boliinmesiyle elde
edilmektedir. “Duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” puani 6, 7, 8, 9, 10,
11, 12 ve 13. maddelerin puanlarinin toplanip 8’e boliinmesiyle elde edilmektedir.
“Aclik ve tokluk isaretlerine giiven” puani 14, 15, 16, 17, 18 ve 19. maddelerin
puanlarinin toplanip 6’ya boliinmesiyle elde edilmektedir. “Viicut-besin se¢imi
oOrtlismesi” puani 20. ve 21. maddelerin puanlarmin toplanip 2’ye boliinmesiyle elde

edilmektedir.

3.4 Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

3.4.1 Smirlamalar. Calisma, Nisan 2024 - Mayis 2024 tarihleri arasinda
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa, Bilgisayar Miihendisligi Béliimii 6grencisi olan 18-
25 yas araligindaki sosyal medya kullanan katilimcilarin goriisleriyle sinirhidir. Ayrica
arastirma arastirmaci tarafindan gelistirilen anket formundan elde edilen verilerle
sinirlidir. Sosyal medya bagimliliginin sezgisel yeme davranisi ile iliskisini daha iyi
kavrayabilmek icin gelecek calismalarda farkli demografik gruplarin daha biiyiik
orneklemler ile ele alinmasi faydali olacaktir. Ek olarak katilimecilarin sezgisel yeme
diizeyleri ve sosyal medya bagimliliklarina iliskin bilgiler kisisel beyana dayal1 olarak
Olcekler yardimiyla saptanmistir. Katilimcilarin ¢ogunun erkek (%76,7) olmast da
sonucu etkileyebilir. Kadinlarin beden imajina ve viicut agirliklarina erkeklerden daha

fazla odaklanmalarina bagl olarak sezgisel yeme egilimleri daha az olmaktadir. Bu
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sebeple kadin katilimcilarin ¢ogunlugu olusturdugu bir c¢aligma, bu calismanin

sonuclarint dogrulamak ag¢isindan degerli olacaktir.

3.4.2. Verilerin analizi. Istatistiksel analizler icin SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences) 27.0 stiriimii kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi 0=0.05
olarak alimmustir. Caligma verileri degerlendirilirken, siirekli verilerde tanimlayici
istatistiksel gostergeler olan; medyan (ortanca) minimum, maksimum degerlerinin
yani sira, kategorik veriler i¢in siklik ve yiizde dagilimlar verilmistir. Calismada,
normal dagilim testleri Kolmogorov-Simirnov ve Shapiro-Wilk Testleri analiz
edilmis, verilerde normal dagilimin saglanmadig1 belirlenmistir. Bu nedenle, {i¢ ve
tizeri grup karsilastirmalarinda, Kruskal-Wallis testi ve iki grup karsilastirmalarinda
Mann-Whitney-U testi kullanilmistir. Verilerin arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla

Spearman korelasyon analizi uygulanmistir.

3.4.3. Anketin giivenilirlik analizi. Anketin giivenilirlik sinamasi igin
kullanilan testler; “Cronbach Alpha (CA), ikiye Bolme (split), Paralel ve Mutlak Kesin
Paralel (strict)” seklindedir. Kullanilan tiim kriterlerden bulunan sonu¢ %701
gectiginde i tutarlik ve gilivenirlik saglanmis olur. Tablo 2’den goriilecegi gibi 4 kriter
sonuclarinda %70 degeri ge¢ilmis, gilivenilirlik saglanmigtir. Boylece analiz

¢iktilarinin da giivenilir oldugu belirlenmistir.

Tablo 2

Anketin Giivenilirlik Analizleri Sonuglar

Kriterler Anketin Giivenirlilik Sonuglar1
Cronbach_Alpha 0.887
Split 0.885-0.891
Parelel 0.887
Strict 0.886
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Boliim 4

Bulgular
Calismanin bu boliimiinde, demografik ve genel bilgilerin yiizde dagilimlari,
hipotezlerin sinanmasina yonelik grup farkliligi ve iliski analizleri sonuglarina yer

verilmistir.

Tablo 3

Katilimcilara Ait Tammlayici Bilgilerin Dagilimi

Tanimlayici Bilgiler n (%)
Cinsiyet Kadin 59 (23,3)
Erkek 194 (76,7)
Smif 1. simif 68 (26,9)
2. smif 78 (30,8)
3. simif 52 (20,6)
4. simf 55 (21,7)
Yasanilan yer Evde yalniz yasiyorum 18 (7,1)
Evde arkadasimla yasiyorum 28 (11,1)
Evde ailemle yasiyorum 115 (45,5)
Yurtta yastyorum 92 (36,4)
Aile gelir diizeyi Diisiik 11 (4,3)
Orta 223 (88,1)
Yiiksek 19 (7,5)
Kronik rahatsizlik varligt ~ Evet 16 (6,3)
Hayir 237 (93.,7)
Ilag kullanim1 Evet 14 (5,5)
Hayir 239 (94,5)
Sigara kullanimi Evet 54 (21,3)
Hayir 199 (78,7)
Alkol kullanim1 Evet 57 (22,5)
Hayir 196 (77,5)
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Tablo 3 (devam)

Tanimlayici Bilgiler n (%)
Fiziksel aktivite siklig1 Her giin 6(2,4)
Haftada 5-6 kez 20 (7,9)
Haftada 3-4 kez 93 (36,8)
Ayda 1-2 kez 105 (41,5)
Hig 29 (1L,5)
Son 6 ayda agirlik kayb1 Hig 161 (63,6)
amaciyla diyet yapma Nadiren 29 (11,5)
durumu Bazen 51(20,2)
Siklikla 11 (4,3)
Stirekli 1(0,4)
Diyet yapma nedeni Saglik 29 (31,5)
Estetik goriiniim 61 (66,3)
Cevre baskisi 0(0,0)
Diger 2(2,2)
Viicut agirhig Cok zay1f 0 (0,0)
degerlendirme durumu Zayif 1(1,1)
Normal 54 (58,7)
Fazla kilolu 32 (34,8)
Obez 5(5.,4)

Katilimcilarin %23,3" kadin, %76,7's1 erkektir. Stif dagilimima goére, %26,9'u 1.
smif, %30,8' 2. siif, %20,6's1 3. sinif ve %21,7'si 4. sinif 6grencisidir. Yasanilan yer
dagiliminda, %7,1'1 evde yalniz, %11,1'1 arkadasiyla, %45,5'1 ailesiyle ve %36,4'i
yurtta yagamaktadir. Aile gelir diizeyi acisindan katilimcilarin %4,3'i diistik, %88,1'
orta ve %7,5' yliksek gelir diizeyine sahiptir. Kronik rahatsizlik varligina gore, %6,3"i
evet, %93,7'si hayrr yamti vermistir. Ila¢c kullanimi %5,5 iken, %94,5'i ilag
kullanmamaktadir. Katilimcilarin %21,3'0 sigara, %22,5'1 alkol kullanmaktadir.
Fiziksel aktivite siklifina gore, %2,4'i her giin, %7,9'u haftada 5-6 kez, %36,8'"
haftada 3-4 kez, %41,5'1 ayda 1-2 kez ve %11,5" hig fiziksel aktivite yapmamaktadir.
Son 6 ayda agirlik kaybi amaciyla diyet yapma durumunda %63,6's1 hig, %11,5'1
nadiren, %20,2'si bazen, %4,3'i siklikla ve %0,4"ti siirekli diyet yapmistir. Diyet
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yapma nedeni olarak katilimcilarin %31,5'i saglik, %66,3'i estetik gortiniim ve %2,2'si
diger nedenleri belirtmistir. Viicut agirhigir degerlendirmesi sonucunda %1,1'i zayif,

%58,7'si normal, %34,8'" fazla kilolu ve %5,4"i obez olarak kendini degerlendirmistir.

Tablo 4

Katilimcilarin  Yas, Antropometrik Olgiimleri ve BKI Kategorilerinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Dagilimi

Degiskenler Kadin Erkek
Medyan (min- max) Medyan (min- max)
Yas 21,0 (18,0-25,0) 21,0 (18,0-25,0)
Boy uzunlugu (cm) 163,0 (148,00-177,0) 180,0 (165,0-198,0)
Agirlik (kg) 56,0 (40,0-80,0) 76,3 (52,0-150,0)
BKI (kg/m?) 20,8 (15,40-29,31) 24,0 (15,5-43,0)
BKI kategorileri
Zayif 10 (16,9) 6 (3,1)
Normal 39 (66,1) 121 (62,4)
Fazla kilolu 10 (16,9) 47 (24,2)
Obez 0 (0,0) 20 (10,3)

Kadin katilimcilarin yas ortanca degeri 21,0 (18,0-25,0) araligindayken, erkek
katilimcilarin yas ortanca degeri de 21,0 (18,0-25,0) araligindadir. Kadinlarin boy
uzunlugu ortanca degeri 163,0 cm (148,0-177,0 cm), erkeklerin ise 180,0 cm (165,0-
198,0 cm) araligindadir. Kadinlarin agirlik ortanca degeri 56,0 kg (40,0-80,0 kg) iken,
erkeklerde bu deger 76,3 kg (52,0-150,0 kg) araligindadir. Kadinlarin Beden Kitle
Indeksi (BKI) ortanca degeri 20,8 kg/m? (15,40-29,31 kg/m?) iken, erkeklerde BKI
ortanca degeri 24,0 kg/m? (15,5-43,0 kg/m?) araligindadir.

Kadinlarm %16,9'u, erkeklerin ise %3,1'i zayif kategorisindedir. Normal BKI degerine
sahip katilimcilarin orani kadinlarda %66,1, erkeklerde ise %62,4'tlir. Fazla kilolu
kategorisinde ise kadinlarin %16,9'u, erkeklerin %?24,2'si yer almaktadir. Obez
kategorisinde  kadmlar  bulunmazken, erkeklerin  %10,3'i obez olarak

degerlendirilmistir.
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Tablo 5

Katilimcilarin Sosyal Medya Kullanimina Iliskin Istatistikleri

Degiskenler n (%)
Katilimeilarin en sik Facebook 1(0,4)
kullandig1 sosyal medya Instagram 117 (46,2)
uygulamasi Snapchat 2 (0,8)
X 69 (27,3)
YouTube 60 (23,7)
TikTok 2(0,8)
Diger 2(0,8)
Sosyal medya kullanirken Aklima gelmiyor 90 (35,6)
yemek yeme fikri durumu Aklima geliyor ve tiiketiyorum 107 (42,3)
Aklima geliyor ama tiiketmiyorum 56 (22,1)
Sosyal medyada yiyeceklerle Hig 38 (15,0)
ilgili paylagimlar ile Nadiren 44 (17,4)
kargilagsma siklig1 Bazen 80 (31,6)
Sik sik 73 (28,9)
Her zaman 18 (7,1)
Sosyal medyadaki Hig 14 (6,5)
yiyeceklerle ilgili Nadiren 38 (17,7)
paylagimlarin yemek yeme Bazen 102 (47,4)
yeme istegi uyandirmasi Sik sik 50 (23,3)
Her zaman 11(5,1)
Sosyal medyadan diyet Evet 28 (11,1)
uygulama durumu Hayir 225 (88,9)
Sosyal medyada “sezgisel Evet 46 (18,2)
yeme” kavramiyla ilgili Hayir 207 (81,8)

icerige rastlama durumu

Katilimcilarin %0,4'ti Facebook, %46,2'si Instagram, %0,8'1 Snapchat, %27,3'i X
(Twitter), %23,7'si YouTube, %0,8'1 TikTok ve %0,8'1 diger sosyal medya

uygulamalarini en sik kullandiklarini belirtmislerdir. Sosyal medya kullanirken yemek

yeme fikri katilimcilarin 9%35,6'sinin aklina gelmemektedir, %42,3'i ise aklina
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geldiginde yemek tiikettiklerini belirtmistir, %22,1'1 ise aklina gelmesine ragmen
tilketmemektedir. Yiyeceklerle ilgili paylagimlarla sosyal medyada karsilasma sikligi
katilimcilarin %15,0"1inda hig, %17,4'linde nadiren, %3 1,6'sinda bazen, %28,9'unda sik
stk ve %7,1'inde her zaman olarak bildirilmistir. Sosyal medyadaki yiyecek
paylasimlarinin yemek yeme istegi uyandirmasi durumu ise katilimcilarin %6,5'inde
hi¢, %17,7'sinde nadiren, %47,4'linde bazen, %23,3"linde sik sik ve %5,1'inde her
zaman etkili olmustur. Sosyal medyadan diyet uygulama durumu katilimcilarin
%11,1'inde evet, %88,9'unda hayir olarak ifade edilmistir. "Sezgisel yeme" kavramiyla
ilgili igeriklere rastlama durumu ise katilimcilarin %18,2'si evet, %81,8'1 hayir

seklinde yanit vermistir.

Tablo 6

Katilimcilarin Sosyal Medyada Beslenme Onerisinde Bulunan Hesaplart Takip Etme
Stkligi

Beslenme Onerisinde Her  Haftada Haftada Nadiren Hic¢
Bulunan Hesaplar giin 3-4 1-2

n(%) n(%) n(%) n(%) n(%)
Yasam koglari 4(1,6) 1(0,4) 6 (2,4) 17 (6,7) 225 (88.9)
Spor hocalar1 93,6) 11(43) 19(7,5 32(12,6) 182(71,9)

Yardim almadan kilo veren 2 (0,8) 4 (1,6) 7(2,8) 18 (7,1) 222(87,7)
motivasyon hesaplari

Doktorlar 3(1,2) 52,00 12(4,7) 34(13,4) 199 (78,7)
Diyetisyenler 104 624 1040 2509 211834
Detoks merkezi hesaplari 104) 1(04) 3(1,2) 10 (4,0) 238 (94,1)
Besin igerikleri paylasan 4(1,6) 6(2,4) 14 (5,5) 28 (11,1) 201(79,4)

hesaplar

Katilimcilarin beslenme Onerisinde bulunan hesaplar1 takip etme sikligina gore
dagilim1 incelendiginde, yasam koclarin1 %1,6's1 her giin, %0,4'i haftada 3-4 kez,
%2,4'i haftada 1-2 kez, %6,7'si nadiren takip ederken, %88,9'u hi¢ takip
etmemektedir. Spor hocalarini katilimeilarin %3,6's1 her giin, %4,3'ii haftada 3-4 kez,
%7,5'1 haftada 1-2 kez, %12,6's1 nadiren, %71,9'u ise hig takip etmemektedir. Yardim

almadan kilo veren motivasyon hesaplarini katilimcilarin %0,8'1 her giin, %1,6's1
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haftada 3-4 kez, %2,8"1 haftada 1-2 kez, %7,1'i nadiren, %87,7'si ise hic takip
etmemektedir. Doktorlart %1,2'si her giin, %2,0'si haftada 3-4 kez, %4,7's1 haftada 1-
2 kez, %13,4'0 nadiren, %78,7's1 ise hi¢ takip etmemektedir. Diyetisyen hesaplarini
%0,4'i her gilin, %2,4'li haftada 3-4 kez, %4,0'i haftada 1-2 kez, %9,9'u nadiren,
%83,4'1 ise hic takip etmemektedir. Detoks merkezi hesaplarint %0,4'i her giin ve
haftada 3-4 kez, %1,2'si haftada 1-2 kez, %4,0i nadiren, %94,1'i ise hi¢ takip
etmemektedir. Besin icerikleri paylasan hesaplar1 ise katilimcilarin %1,6's1 her giin,
%2,4'li haftada 3-4 kez, %5,5'1 haftada 1-2 kez, %11,1'1 nadiren, %79,4'i ise hig takip

etmemektedir.

Tablo 7

Sosyal Medyada Beslenme Onerisinde Bulunan Hesaplar: Takip Etmede Fiziksel

Gorintistin Etkisi Durumu

Fiziksel Goriiniistin Etkisi n (%)
Evet 57 (57,0)
Hayir 43 (43,0)

Sosyal medyada beslenme oOnerisinde bulunan hesaplar1 takip etmede fiziksel
goriiniisiin etkisi soruldugunda, katilimcilarin %57°si fiziksel goriiniisiin etkili

oldugunu belirtirken, %43’ii bunun etkili olmadigini ifade etmistir.
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Tablo 8
Katilimcilarim ~ SMBO-YF ve SYO-2 Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin

Degerlendirilmesi
Degiskenler Medyan (Min-Max)
SMBO-YF
Toplam Puan 2,65 (1,25-5,00)
Sanal Tolerans 3,00 (1,36-5,00)
Sanal {letisim 2,11 (1,00-5,00)
SYO-2
Toplam Puan 3,52 (2,52-4,74)
Kosulsuz Yeme Izni 3,50 (2,33-4,83)
Duygusal Sebeplerden Ziyade Fiziksel Olarak Yeme 3,50 (1,75-5,00)
Aclik ve Tokluk Isaretlerine Giiven 3,67 (1,00-5,00)
Viicut-Besin Secimi Ortiismesi 3,33 (1,00-5,00)

*SMBO-YF: Sosyal Medya Bagimlihgi Olgegi Yetiskin Formu

*SY0-2: Sezgisel Yeme Olgegi-2

SMBO-YF toplam puani igin ortanca deger 2,65 olup, bu deger 1,25 ile 5,00 arasinda
degisiklik gostermektedir. Alt boyutlar incelendiginde, “sanal tolerans” i¢in ortanca
puani 3,00 (1,36-5,00) ve “sanal iletisim” i¢in ortanca puani 2,11 (1,00-5,00) olarak
belirlenmistir. SYO-2 toplam puani ise ortanca deger olarak 3,52 gdstermekte olup, bu
da 2,52 ile 4,74 arasinda degisim gostermektedir. SYO-2 alt boyutlar1 arasinda
“kosulsuz yeme izni” ortanca puani 3,50 (2,33-4,83), “duygusal sebeplerden ziyade
fiziksel olarak yeme” ortanca puam 3,50 (1,75-5,00), “aclik ve tokluk isaretlerine
giiven” ortanca puant 3,67 (1,00-5,00) ve “viicut-besin se¢imi Ortlismesi” ortanca

puan 3,33 (1,00-5,00) olarak degerlendirilmistir.
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Tablo 9

Katilimcilarin Bazi Tammlayict Ozelliklerine Gore SMBO-YF Toplam ve Alt Boyut

Puanlarmmin Karsilastirilmasi

Degiskenler SMBO-YF Sanal [letisim Sanal Tolerans
Cinsiyet Medyan (Min-Max)

Kadin 2,70 (1,25-3,75) 2,00 (1,00-333) 3,18 (1,45 -4,45)
Erkek 2,60 (1,25-5,00) 2,22 (1,00-5,00) 2,91 (1,36-5,00)
p 0,688 0,272 0,065

Yasanilan yer
Evde yalniz
Evde arkadagimla

Evde ailemle

2,48 (1,75-3,35)
2,78 (1,25-4,05)

2,60 (1,25-5,00)

Medyan (Min-Max)

2,11 (1,11-3,33)
2,28 (1,00-4,11)

2,11 (1,00-5,00)

2,77 (2,00-3,73)
2,91 (1,45-4,00)

3,09 (1,36-5,00)

Yurtta 2,65 (1,40-3,85) 2,11 (1,11-3,56) 3,00 (1,45-4,55)
p 0,767 0,643 0,130

Aile gelir diizeyi Medyan (Min-Max)

Diisiik 2,65 (1,75-5,00) 2,11 (1,11-5,00) 2,91 (2,27-5,00)
Orta 2,65 (1,25-3,85) 2,11 (1,00-3,67) 3,00 (1,36-4,55)
Yiiksek 2,50 (1,50-4,05) 2,11 (1,00-4,11) 2,91 (1,64-4,00)
p 0,808 0,628 0,879

Kronik rahatsizlik varligi

Medyan (Min-Max)

Evet 2,45 (1,40-5,00) 1,89 (1,11-5,00) 2,86 (1,36-5,00)
Hayir 2,65(1,25-4,05) 2,11 (1,00-4,11) 3,00 (1,45-4,55)
P 0,226 0,494 0,221

Sigara kullanimi

Evet

2,70 (1,25-5,00)

Medyan (Min-Max)

2,17 (1,00-5,00)

3,09 (1,45-5,00)
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Tablo 9 (devam)

Sigara kullanimi1
Hayir

p

2,65 (1,25-3,85)

0,245

Medyan (Min-Max)

2,11 (1,00-3,67)

0,109

3,00 (1,36-4,55)

0,276

Alkol kullanimi
Evet
Hayir

p

2,75 (1,50-5,00)
2,60 (1,25-3,85)

0,162

Medyan (Min-Max)

2,11 (1,00-5,00)
2,11 (1,00-3,67)

0,514

3,18 (1,82-5,00)
2,91 (1,36-4,55)

0,066

Fiziksel aktivite siklig1

Her giin
Haftada 5-6 kez
Haftada 3-4 kez
Ayda 1-2 kez
Hig

p

2,13 (1,55-3,15)
2,58 (1,40-3,55)
2,60 (1,25-4,05)
2,75 (1,25-3,85)
2,55 (1,40-5,00)

0,135

Medyan (Min-Max)

2,00 (1,00-2,89)
2,17 (1,11-3,44)
2,11 (1,00-4,11)
2,22 (1,00-3,56)
2,00 (1,11-5,00)

0,503

2,36 (1,64-3,36)
2,91 (1,45-3,82)
2,91 (1,45-4,09)
3,09 (1,45-4,55)
2,91 (1,36-5,00)

0,108

Tablo 9 incelendiginde, cinsiyet, yasanilan yer, aile gelir diizeyi, kronik rahatsizlik
varhig, sigara kullanimu, alkol kullanimi ve fiziksel aktivite siklig1 agisindan, SMBO-

YF toplam puan ve alt boyut puanlari i¢in anlamli farklilik goriilmemektedir (p>0.05).
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Tablo 10

Katilimcilarin Bazi Tammlayict Ozelliklerine Gore SYO-2 Toplam

Puanlarmmin Karsilastirilmasi

ve Alt Boyut

Degiskenler 1 2 3 4 5

Cinsiyet Medyan (Min-Max)

Kadm 3,39 3,67 3,25 3,67 3,67
(2,52-4,48) (2,50-4,83) (1,75-4,88) (1,00-5,00) (2,00-5,00)

Erkek 3,57 3,50 3,63 3,67 3,33
(2,57-4,74)  (2,33-4,83)  (2,00-5,00) (1,50-5,00) (1,00-5,00)

p 0,362 0,498 0,023* 0,818 0,422

Aile gelir diizeyi Medyan (Min-Max)

Diistik 3,74 3,67 3,25 3,83 3,67
(2,83-430)  (2,83-4,83) (2,25-5,00) (2,17-5,00) (1,00-5,00)

Orta 3,48 3,50 3,50 3,67 3,33
(2,52-4,74)  (2,33-4,83) (1,75-5,00)  (1,00-5,00) (1,33-5,00)

Yiiksek 3,52 3,33 3,88 3,17 3,33
(2,57-4,74)  (2,50-4,83) (2,63-5,00) (1,67-5,00) (2,00-5,00)

p 0,707 0,273 0,611 0,313 0,845

Kronik rahatsizlik varligi Medyan (Min-Max)

Evet 3,70 3,50 3,38 3,75 3,83
(2,65-4,74)  (2,83-4,33) (1,75-5,00) (1,83-5,00) (2,00-5,00)

Hayir 3,52 3,50 3,50 3,67 3,33
(2,52-4,74)  (2,33-4,83)  (2,00-5,00) (1,00-5,00) (1,00-5,00)

p 0,941 0,263 0,878 0,969 0,547

Sigara kullanimi1 Medyan (Min-Max)

Evet 3,30 3,50 3,25 3,25 3,00
(2,57-4,74)  (2,33-4,83)  (2,00-5,00) (1,67-5,00) (1,00-5,00)
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Tablo 10 (devam)

Sigara kullanimi

Medyan (Min-Max)

Hayir 3,57 3,50 3,50 3,67 3,33
(2,52-474)  (2,33-4,83)  (1,75-5,00)  (1,00-5,00) (1,33-5,00)
P 0,052 0,276 0,240 0,003+ 0,029*
Alkol kullanim1 Medyan (Min-Max)
Evet 3,35 3,67 3,25 3,33 3,33
(2,65-4,39)  (2,33-4,83) (2,13-5,00) (1,67-5,00) (1,33-5,00)
Hayir 3,57 3,50 3,50 3,67 3,33
(2,52-474)  (2,33-4,83) (1,75-5,00)  (1,00-5,00)  (1,00-5,00)
p 0,012* 0,839 0,044* 0,006* 0,237
Fiziksel aktivite siklig1 Medyan (Min-Max)
Her giin 3,67 3,33 4,00 3,75 3,67
(2,83-4,74)  (2,83-433) (2,63-5,00) (3,00-5,00) (1,33-5,00)
Haftada 5-6 kez 3,78 3,17 4,06 3,83 4,00
(2,87-4,26)  (2,50-4,17) (2,75-5,00) (2,83-5,00) (2,00-5,00)
Haftada 3-4 kez 3,52 3,67 3,50 3,67 3,67
(2,57-4,48)  (2,50-4,83) (2,00-5,00) (1,67-5,00) (1,33-5,00)
Ayda 1-2 kez 3,39 3,50 3,50 3,50 3,00
(2,52-4,65)  (2,33-4,83)  (2,00-4,88) (1,50-5,00) (1,33-5,00)
Hig 3,39 3,67 3,38 3,67 3,00
(2,61-4,35)  (2,33-4,83) (1,75-5,00)  (1,00-5,00)  (1,00-5,00)
p 0,170 0,140 0,317 0,137 0,022*
Son 6 ayda agirlik kayb1 Medyan (Min-Max)
amaciyla diyet yapma durumu
Hig 3,70 3,67 3,63 3,83 3,33
(2,61-474)  (2,33-4,83) (1,75-5,00)  (1,00-5,00) (1,00-5,00)
Nadiren 3,39 3,17 3,38 3,50 3,33
(2,74-422)  (2,33-4,67) (2,25-4,88)  (2,00-5,00) (2,00-5,00)
Bazen 3,22 3,33 3,13 3,50 3,33
(2,52-474)  (2,50-4,33)  (2,00-5,00) (1,50-5,00) (2,00-5,00)
Siklikla 3,22 3,00 3,00 3,00 3,33
(2,653,61)  (2,33-4,50) (2,13-4,38) (1,83-3,67) (2,00-5,00)
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Tablo 10 (devam)

Son 6 ayda agirlik kayb1
amaciyla diyet yapma durumu

Medyan (Min-Max)

Stirekli 3,26 2,83 3,75 3,17 3,00
(3,26-326)  (2,83-2,83) (3,75-3,75) (3,17-3,17)  (3,00-3,00)
p 0,000* 0,000* 0,006* 0,001* 0,981
Diyet yapma nedeni Medyan (Min-Max)
Saglik 3,39 333 3,25 3,50 3,33
(2,52-4,48)  (2,33-4,50) (2,25-4,88)  (1,50-5,00) (2,33-5,00)
Estetik goriiniim 3,26 3,17 3,25 3,33 3,33
(2,57-4,74)  (2,33-4,67) (2,00-5,00) (1,67-5,00) (2,00-5,00)
Cevre baskisi } i . - ,
Diger 3,46 3,25 3,63 3,17 4,00
(3,35-3,57)  (3,17-3,33) (3,38-3,88) (2,83-3,50) (3,00-5,00)
p 0,652 0,530 0,437 0,816 0,686
Viicut agirhig Medyan (Min-Max)
degerlendirme durumu
Cok zayif B - - } -
Zayif 335 2,50 3,75 3,33 4,00
(3,35-3,35)  (2,50-2,50) (3,75-3,75) (3,33-3,33)  (4,00-4,00)
Normal 3,41 333 3,25 3,67 3,67
(2,74-4,74)  (2,33-4,67) (2,00-5,00)  (2,00-5,00) (2,00-5,00)
Fazla kilolu 3,15 3,17 3,19 3,00 3,00
(2,52-3,87)  (2,33-4,33)  (2,13-425) (1,50-4,17) (2,00-5,00)
Obez 2,96 3,17 3,25 3,00 2,67
(2,65-4,04)  (3,17-3,83) (2,13-4,38)  (1,83-4,00) (2,33-3,67)
p 0,009* 0,400 0,531 0,000* 0,107

*0.05 igin anlamli farklilik
1: SYO-2 Toplam Puan
2: Kosulsuz Yeme Izni Alt Olgegi

3:Duygusal Sebeplerden Ziyade Fiziksel Olarak Yeme Alt Olcegi

4: Aclik ve Tokluk Isaretlerine Giiven Alt Olgegi

5: Viicut-Besin Segimi Ortiismesi Alt Olgegi

Cinsiyet agisindan ; “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6lgegi i¢in
anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05) Erkek katilimcilarda anlamli sekilde

yiiksek(3,63 (2,00-5,00)) olarak elde edilmistir.
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Sigara kullanim1 agisindan; “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” alt dlgegi ve “viicut
besin se¢imi Ortlismesi” alt 6l¢egi icin anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05). “A¢lik
ve tokluk isaretlerine giiven” alt Olgegi sigara kullanmayan katilimcilarda anlamli
sekilde yiiksek (3,67 (1,00-5,00)) ve “viicut-besin se¢imi Ortiigmesi” alt dlgegi sigara
kullanmayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,33 (1,33-5,00)) olarak elde
edilmistir.

Alkol kullanimi agisindan; SYO-2 toplam puani “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel
olarak yeme” alt 6lgegi ve “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” alt 6lgegi i¢in anlamli
farklilk elde edilmistir (p<0,05). SYO-2 toplam puani alkol kullanmayan
katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,57 (2,52-4,74)), “duygusal sebeplerden
ziyade fiziksel olarak yeme” alt olgegi alkol kullanmayan katilimcilarda anlamli
sekilde yiiksek (3,50 (1,75-5,00)) ve “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” alt 6lcegi
alkol kullanmayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,67 (1,00-5,00)) olarak elde
edilmistir.

Fiziksel aktivite siklig1 acisindan; “viicut-besin se¢imi Ortlismesi” alt 6lcegi icin
anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05). “Viicut-besin se¢imi Ortlismesi” alt dlgegi
fiziksel aktivite siklig1 haftada 5-6 kez olan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (4,00
(2,00-5,00)) olarak elde edilmistir.

Son 6 ayda agirhik kaybr amaciyla diyet yapma durumu agisindan; SYO-2 toplam
puan, “kosulsuz yeme izni” alt 6l¢egi ve “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak
yeme” alt 6lcegi ve “aglik ve tokluk isaretlerine gliven” alt 6l¢egi i¢in anlamli farklilik
elde edilmistir (p<0,05). SYO-2 toplam puam son 6 ayda diyet yapmayan
katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,70 (2,61-4,74)), “kosulsuz yeme izni” alt
6l¢egi son 6 ayda diyet yapmayan katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,67 (2,33-
4,83)), “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt dlgegi son 6 ayda
siirekli diyet yapan katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,75 (3,75-3,75)) ve “aclik
ve tokluk isaretlerine giiven” alt dlgegi son 6 ayda diyet yapmayan katilimcilarda
anlamli sekilde yiiksek (3,83 (1,00-5,00)) olarak elde edilmistir.

Viicut agirh@g degerlendirme durumu agisindan; SYO-2 toplam puani ve “aclik ve
tokluk isaretlerine giiven” alt 6lgegi icin anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05).
SYO-2 toplam puani viicut agirligi degerlendirme durumu normal olan katilimcilarda
anlamli sekilde yiiksek (3,41 (2,74-4,74)) ve “aclik ve tokluk isaretlerine giiven™ alt
Olcegi viicut agirligi degerlendirme durumu normal olan katilimcilarda anlamli sekilde

yiiksek (3,67 (2,00-5,00)) olarak elde edilmistir.
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Tablo 11

Katilimcilarin BKI, SYO-2 ve SMB-YF élcegi arasindaki iliskinin analizi

1 2 3 4 5 6 7 8 9
. r 0029 0054 0012 (0 0 Tew g3 o170 0043
1-BKi
p 0,495 0215 0,778 0,000 0,002 0002 0,000 0,317
- 0 * * - - - - -
2-SMBO-  r 0,029 0.690% 0.698*  1eu D018 cu o 3pe -0.049
YF Toplam
Puan p 0495 0,000 0,000 0,00 0,687 0,000 0,003 0277
* * - N - - N
Sl r 0054 0,690 0.357% (hogx 0056 0 ew oqgpe 004
lletisim p 0215 0,000 0,000 0,000 0210 0,000 0026 0333
o * * - - - -
o, r 0,012 0,698% 0,357 oaage O042 (o0 o jge 0.0H
Tolerans
p 0,778 0,000 0,000 0,001 0,351 0,000 0,009 0,334
_ e - - - F % % % %
5-SYO r O 02088 02000 45+ 0,343* 0,599* 0,558* 0,293
Toplam
Puan p 0,000 0,000 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000 0,000
F N F * * * -
6Kosulsuy " 0,i3gx 0018 0056 0042 0343 0120% 0,179 (o
Yemelzni 0002 0,687 0210 0351 0,000 0,004 0,000 0,022
7-Duygusal ) ) ) )
% % % %
Sebeplerden 1374 945% (208% 03¢ 007 0129 0,220% 0,099
Ziyade
Fiziksel
Olarak p 0002 0,000 0,000 0000 0,000 0,004 0,000 0,032
Yeme
8-Aclik ve - - - - * * * *
b F0470% 0.131% 0.100% 0117+ 0558% 0.179% 0220 0,235
Isaretlerine
Giiven p 0,000 0003 0026 0,009 0,000 0000 0,000 0,000
9-Viicut- % - % %
Bosin 0045 0049 0044 0044 0293* 0o 0.099% 0235
Segimi 1 2 4 22 2
Ortismesi P 0317 0277 0333 0334 0000 0022 0032 0,000

*0,05 igin anlamli farklilik
BKI degeri; SYO Toplam Puani ile %19,1 (r=-0,191, p=0,000) oraninda negatif yonde,

“kosulsuz yeme izni” ile %13,8 (r=-0,138, p=0,002) oraninda negatif yonde, “duygusal
sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile %13,7 (r=-0,137, p=0,002) oraninda
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negatif yonde ve “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” ile %17,0 (r=-0,170, p=0,002)
oraninda negatif yonde anlamli bir iliskiye sahiptir.

SMBO-YF Toplam Puani; “Sanal tolerans” ile %35,7 (1=0,357, p=0,000) oraninda
pozitif yonde, “sanal tolerans” ile %69,8 (r=0,698, p=0,000) oraninda pozitif yonde,
SYO Toplam Puan ile %20,0 (r=-0,200, p=0,000) oraninda negatif yonde, “duygusal
sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile %24,5 (r=-0,245, p=0,000) oraninda
negatif yonde ve “aclik ve tokluk isaretlerine giiven” ile %13,1 (r=-0,13, p=0,003)
oraninda negatif yonde anlamli bir iligskiye sahiptir.

Sanal Iletigim; “Sanal iletisim” ile %69,0 (r=0,690, p=0,000) oraninda pozitif yonde,
“sanal tolerans” ile %69,8 (=0,698, p=0,000) oraninda pozitif ydnde, SYO Toplam
Puan ile %20,8 (r=-0,208, p=0,000) oraninda negatif yonde, “duygusal sebeplerden
ziyade fiziksel olarak yeme” ile %22,8 (r=-0,228, p=0,000) oraninda negatif yonde ve
“aclik ve tokluk isaretlerine giiven” ile %10,0 (r=-0,100, p=0,026) oraninda negatif
yonde anlamli bir iliskiye sahiptir.

Sanal Tolerans; SYO Toplam Puan ile %14,8 (r=-0,148, p=0,001) oraninda negatif
yonde, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile %20,3 (r=-0,203,
p=0,000) oraninda negatif yonde ve “aclik ve tokluk isaretlerine giiven” ile %11,7 (r=-
0,117, p=0,009) oraninda negatif yonde anlaml1 bir iliskiye sahiptir.

SYO Toplam Puan; “Kosulsuz yeme izni” ile %34,3 (r=0,343, p=0,000) oraninda
pozitif yonde, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile %59,9 (r=0,599,
p=0,000) oraninda pozitif yonde, “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” ile %55,8
(r=0,558, p=0,000) oraninda pozitif yonde ve “viicut-besin se¢imi Ortiismesi” ile
%29,3 (r=0,293, p=0,000) oraninda pozitif yonde anlamli bir iliskiye sahiptir.
Kosulsuz Yeme Izni; “Duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile %12,9
(r=0,129, p=0,004) oraninda pozitif yonde, “aclik ve tokluk isaretlerine giiven” ile
%17,9 (r=0,179, p=0,000) oraninda pozitif yonde ve “viicut-besin se¢imi Ortiismesi”
ile %10,6 (r=-0,106, p=0,022) oraninda negatif yonde anlamli bir iligskiye sahiptir.
Duygusal Sebeplerden Ziyade Fiziksel Olarak Yeme; “aglik ve tokluk isaretlerine
giiven” ile %22,0 (r=0,220, p=0,000) oraninda pozitif yonde ve “viicut-besin se¢imi
ortiismesi” ile %9,9 (1=0,099, p=0,022) oraninda pozitif yonde anlaml bir iliskiye
sahiptir.

Aclik ve Tokluk Isaretlerine Giiven; “Viicut-besin secimi ortiismesi” ile %23,5

(r=0,235, p=0,000) oraninda pozitif yonde anlaml1 bir iliskiye sahiptir.
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Tablo 12

BKI Kategorilerine Gore

Sezgisel Yeme ve Sosyal

Medya Bagimhiliginin

Degerlendirilmesi
Zayif Normal Fazla Kilolu Obez p

SYO-2
Toplam 3,63 3,65 3,35 3,11 0.000%
Puan (2,61-4,22)  (2,74-4,65) (2,52-4,74) (2,65-4,04) 7
Kosulsuz 3,92 3,50 3,33 3,33 0.277
Yeme Izni (2,83-4,33) (2,33-4,83) (2,33-4,83)  (2,50-4,50) ’
Duygusal
Sebeplerden
Ziyade 3,88 3,63 3,25 3,13 0.019%
Fiziksel (2,63-4,88)  (1,75-5,00) (2,13-5,00)  (2,13-438)
Olarak
Yeme
Aclik ve
Tokluk 3,50 3,83 3,33 3,00 0.000*
Isaretlerine  (1,00-4,50) (1,67-5,00) (1,50-5,00)  (1,83-4,17)
Giliven
Viicut-
Besin 3,33 3,67 3,00 3,00 0.074
Secimi (2,00-5,00)  (1,33-5,00) (1,00-5,00)  (2,00-4,33) ’
Ortiismesi
SMBO-YF
Toplam 2,45 2,65 2,55 3,00 0.017*
Puan (1,40-3,70)  (1,25-3,85) (1,25-5,00)  (1,90-4,05) ’
Sanal 2,95 3,00 2,82 3,05 0.257
Tolerans (1,36-4,45)  (1,45-4,55) (1,45-5,00)  (1,91-4,36) ’
_Sanal 2,06 2,22 2,00 2,78 0.005%
Iletisim (1,00-3,33)  (1,00-3,67) (1,00-5,00)  (1,33-4,11) ’

*0.05 igin anlamli farklilik

BKI kategorileri agisindan; SYO Toplam Puan, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel

29 ¢

olarak yeme”, “aglik ve tokluk isaretlerine giiven”, SMBO-YF Toplam Puan ve “sanal
iletisim” icin anlamli farklihk elde edilmistir (p<0.05). SYO Toplam Puam BKI
kategorisi normal olan katilimcilarda anlamli sekilde yiliksek (3,65 (2,74-4,65)),
“duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” BKI kategorisi zayif olan
katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,88 (2,63-4,88)), “a¢lik ve tokluk isaretlerine
giiven” BK1 kategorisi normal olan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,83 (1,67-

5,00)), SMBO-YF Toplam Puan BKI kategorisi obez olan katilimcilarda anlamli
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sekilde yiiksek (3,00 (1,90-4,05)) ve “sanal iletisim” BKI kategorisi obez olan

katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (2,78 (1,33-4,11)) olarak elde edilmistir.

Tablo 13

Katilimcilarin En Stk Kullandigi Sosyal Medya Uygulamasi ile SYO-2 ve SMB-YF

Toplam ve Alt Boyut Puanlarimin Karsilagtiriimasi

Face- Instagram  Snapchat X You- TikTok  Diger p
book Tube
SYO-2
2,83 3,52 3,61
(2.83 3,48 3,04 257 (2.6l 3,78 2,83
Toplam Puan ) (2,52- (2,78- ) i (3,22- (2,61- 0,105
2,83 3,67 3,58
’ 3,50 3,75 ’ ’ 3,42 2,83
5251‘11281‘; i (2’_83 (2,33- (3,00- (2’_33 (2’_33 (2,50-  (2,83- 0,309
283y 48 450)  4g3y 4eny B3 289
Duygusal
Sebeplerden (22’6633 3,38 3,00 (32’6133 (32’60% 3,94 3,19
Ziyade ’ (1,75- (2,75- ’ : (3,50-  (3,13- 0,166
Fiziksel ) 5,00) 3,25) - - 438)  3,25)
Olarak Yeme 2,63) 2,00) - 5,00)
Aclik ve 3,00 3,67 3,63
Tokluk (3,00 3,67 2,67 (1,00 (2,00 4,17 2,08
isaretlerine . (1,83- (2,50- ) i (3,83- (1,67- 0,053
Giiven 3000 00 283 500) 500 0 230
Viicut-Besin (33’%% 3,33 2,50 (31’3333 (31’55% 3,33 3,33
Segimi ’ (1,00- (2,00- ” " (2,67-  (2,67- 0,600
Ortlismesi 3.00) 5,00) 3,00) 5.00) 5.00) 4,00) 4,00)
SMBO-YF
2,45 2,60 2,55
’ 2,75 2,48 ’ ’ 2,48 2,05
ToplamPuan 3% (150 205 (2> (25 0hs (80 0,155
245 500 290 405 385 270 230
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Tablo 13 (devam)

SMBO-YF
2,64
"?’?)?:rlans (2,64-
2,64)
2,22
hotgm 222
3 2,22)

3,18
(1,55-
5,00)

2,22
(1,11-
5,00)

2,64
(2,09-
3,18)

2,28
(2,00-
2,56)

2,91
(1,45-
4,45)

2,11
(1,00-
4,11)

2,82
(1,36-
4,55)

2,11
(1,00-
3,67)

2,73
(2,45-
3,00)

2,17
(2,00-
2,33)

2,45
(2,36-
2,55)

1,56
(1,11-
2,00)

0,010*

0,751

*0.05 i¢in anlamli farklilik

En Sik Kullandig1 Sosyal Medya Uygulamasi degiskeni acisindan ‘““sanal tolerans” alt

boyutu i¢in anlamli farklilik elde edilmistir (p<0.05). “Sanal tolerans” alt boyutu en

sik kullandig1 sosyal medya uygulamasi Instagram olan katilimcilarda anlamli sekilde

yiiksek (3,18 (1,55-5,00)) olarak elde edilmistir.

Tablo 14

Katilimcllarin Sosyal Medya Kullanirken Yemek Yeme Fikri Durumu ile SYO-2 ve

SMB-YF Toplam ve Alt Puanlarimin Karsilagtirilmast

Aklima Aklima geliyor ve  Aklima geliyor ama
gelmiyor tilketiyorum tiiketmiyorum

SYO-2

3,61 3,39 3,61 .
Toplam Puan (2,52-474)  (2,61-4,43) 2.61-474) 0023
Kosulsuz Yeme 3,50 3,50 3,67 0.726
Izni (2,50-4,83) (2,33-4,83) (2,33-4,83) ’
Duygusal
Sebeplerden 1 735 85800 2 02825500 2 133’653 00 0,000%
Ziyade Fiziksel (1,75-5,00) (2,00-5,00) (2,13-5,00)
Olarak Yeme
Aglik ve Tokluk 3,67 3,67 3,83 0.134
isaretlerine (1,50-5,00) (1,00-5,00) (1,67-5,00) ’
Giliven

. . 3,33 3,33 3,50

Viicut-Besin ’ ’ ’ 0,731
Secimi Ortiigmesi (1,00-5,00) (1,33-5,00) (2,00-5,00)
SMBO-YF

2,48 2,75 2,80 .
Toplam Puan (1,25-3,50) (1,35-5,00) (1,25-4,05) 0,000
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Tablo 14 (devam)

SMBO-YF
273 3,00 3,09 )
SanalTolerans () 45391y (1,36-5.00) (145-445) %000
Sanal fletisim 2,00 2,33 2,28 0.002%
(1,00-3,56)  (1,00-5,00) (1,00-4,11) ’

*0.05 i¢in anlamli farklilik

Sosyal Medya Kullanirken Yemek Yeme Fikri Durumu degiskeni agisindan; SYO
Toplam Puan, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme”, SMBO-YF
Toplam Puan, “sanal tolerans” ve “sanal iletisim” i¢in anlamli farklilik elde edilmistir
(p<0.05). SYO Toplam Puani sosyal medya kullanirken yemek yeme fikri aklna
gelmeyen katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,61 (2,52-4,74), “duygusal
sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” sosyal medya kullanirken yemek yeme fikri
aklina gelmeyen katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,88 (1,75-5,00)), SMBO-YF
Toplam Puani sosyal medya kullanirken yemek yeme fikri aklina gelse de tiiketmeyen
katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (2,80 (1,25-4,05)), “sanal tolerans” sosyal
medya kullanirken yemek yeme fikri aklina gelse de tiikketmeyen katilimcilarda
anlamli sekilde yiiksek (3,09 (1,45-4,45)) ve “sanal iletisim” sosyal medya kullanirken
yemek yeme fikri aklina gelse de tiiketmeyen katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek

(2,33 (1,00-5,00)) olarak elde edilmistir.

Tablo 15

Sosyal Medya Kullanimina Iliskin Baz: Bilgilerin SYO-2 Toplam ve Alt Boyut Puanlar

ile Karsilastiriimasi

Degiskenler 1 2 3 4 5

Sosyal medyada yiyecek paylasimlariyla karsilagma siklig1

Hic 3,63 3,58 3,69 3,67 3,00
(2,61-422) (2,33-4,67) (2,38-5,00) (1,67-5,00) (1,67-5,00)
Nadiren 3,60 3,67 3,75 3,67 3,67
(2,52-4,74)  (2,67-4,67) (2,13-5,00) (1,67-5,00) (1,33-5,00)
Bazen 3,48 3,50 3,63 3,67 3,33
(2,65-4,74)  (2,50-4,83)  (2,00-5,00) (1,00-5,00) (1,00-5,00)
Sik sik 3,39 3,50 3,25 3,67 3,00
(2,57-4,65) (2,33-4,83) (1,75-4,88) (1,50-5,00) (1,33-5,00)
Her zaman 3,39 3,75 3,25 3,42 3,50
(2,78-4,17)  (3,00-4,50) (2,25-4,63) (1,67-5,00) (2,00-4,00)
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Tablo 15 (devam)

Sosyal medyada yiyecek paylagimlariyla karsilasma sikligi

p 0,287 0,768 0,080 0,806 0,578

Sosyal medyadaki yiyecekle ilgili paylasimlarin yemek yeme istegi uyandirmasi

durumu

i 3,78 3,83 4,63 3,58 3,33

¢ (2,83-4,74) (3,17-4,67) (2,75-5,00) (1,67-5,00) (1,33-5,00)

Nadiren 3,70 3,58 3,88 3,67 3,33
(2,65-4,43) (2,67-4,83) (2,25-4,88) (1,83-5,00) (2,00-4,00)

Bazen 3,41 3,33 3,38 3,67 3,67
(2,57-4,65) (2,33-4,83) (2,00-5,00) (1,00-5,00) (1,00-5,00)

Sik stk 3,39 3,42 3,25 3,67 3,33
(2,52-4,17) (2,50-4,83) (2,00-4,88) (1,83-5,00) (1,33-5,00)

Her zaman 3,26 3,83 3,13 3,67 3,33
(2,74-4,04) (2,83-4,50) (1,75-4,13) (2,17-5,00) (1,33-5,00)

p 0,012% 0,043* 0,000* 0,999 0,866

Sosyal medyadan diyet uygulama durumu

Evet 3,24 3,17 3,25 3,33 3,50
(2,57-4,17) (2,50-4,50) (2,13-4,50) (1,67-4,50) (2,00-5,00)

Havir 3,57 3,50 3,50 3,67 3,33

Y (2,52-4,74) (2,33-4,83) (1,75-5,00) (1,00-5,00) (1,00-5,00)
p 0,006* 0,003* 0,157 0,010% 0,499

Beslenme 6nerisinde bulanan hesaplar takip etmede fiziksel goriiniisiin etkisi

Evet 3,52 3,17 3,50 3,67 4,00
(2,57-4,74) (2,33-4,83) (2,13-5,00) (1,67-5,00) (1,67-5,00)
Havir 3,39 3,33 3,25 3,50 3,33
Y (2,52-4,74) (2,50-4,50) (1,75-5,00) (1,50-5,00) (1,33-5,00)
p 0,462 0,512 0,633 0,711 0,114
Sosyal medyada “sezgisel yeme” ile ilgili icerige rastlama durumu
Evet 3,26 3,25 3,13 3,50 3,67
(2,52-4,74) (2,33-4,50) (2,13-5,00) (1,83-5,00) (1,67-5,00)
Havir 3,57 3,50 3,63 3,67 3,33
Y (2,57-4,74) (2,33-4,83) (1,75-5,00) (1,00-5,00) (1,00-5,00)
p 0,012* 0,033* 0,003* 0,258 0,424

1: SYO-2 Toplam Puan

2: Kosulsuz Yeme Izni alt 6lgegi

3:Duygusal Sebeplerden Ziyade Fiziksel Olarak Yeme Alt Olcegi

4: Aclik ve Tokluk Isaretlerine Giiven Alt Olgegi

5: Viicut-Besin Secimi Ortiismesi Alt Olgegi



Sosyal medyadaki yiyecekle ilgili paylasimlarin yemek yeme istegi uyandirmasi
durumu agisindan SYO-2 Toplam Puani, “kosulsuz yeme izni” alt dlgegi ve “duygusal
sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6l¢egi i¢in anlamli farklilik elde edilmistir
(p<0.05). SYO-2 Toplam Puani paylasimlarin yemek yeme istegi uyandirmadigi
katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,78 (2,83-4,74)), “kosulsuz yeme izni” alt
Olcegi paylasimlarin yemek yeme istegi uyandirmadigi katilimeilarda anlamli sekilde
yiiksek (3,83 (3,17-4,67)), “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt
Olcegi paylagimlarin yemek yeme istegi uyandirmadigi katilimcilarda anlamli sekilde
yiiksek (4,63 (2,75-5,00)) olarak elde edilmistir.

Sosyal medyadan diyet uygulama durumu agisindan SYO-2 Toplam Puani, “kosulsuz
yeme izni” alt 6lgcegi ve “aclik ve tokluk isaretlerine giiven” alt dlgegi i¢in anlaml
farklihk elde edilmistir (p<0.05). SYO-2 Toplam Puami sosyal medyadan diyet
uygulamayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,57 (2,52-4,74)) ve “kosulsuz
yeme izni” alt Olgegi sosyal medyadan diyet uygulamayan katilimcilarda anlamli
sekilde yiiksek (3,50 (2,33-4,83)) ve “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” alt 6lcegi
sosyal medyadan diyet uygulamayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,67
(1,00-5,00)) olarak elde edilmistir.

“Sezgisel yeme” ile ilgili igerige rastlama durumu SYO-2 Toplam Puani, “kosulsuz
yeme izni” alt 6l¢egi ve “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6lgegi
i¢in anlaml farklilik elde edilmistir (p<0.05). SYO-2 Toplam Puani “Sezgisel yeme”
ile ilgili igerige rastlamayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,57 (2,57-4,74)),
“kosulsuz yeme izni” alt Olgegi “Sezgisel yeme” ile ilgili icerige rastlamayan
katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,50 (2,33-4,83)) ve “duygusal sebeplerden
ziyade fiziksel olarak yeme” alt dlcegi “Sezgisel yeme” ile ilgili icerige rastlamayan

katilimcilarda anlaml sekilde yiiksek (3,63 (1,75-5,00)) olarak elde edilmistir.
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Tablo 16

Saghkli Beslenme Onerisinde Bulunan Hesaplari Takip Edenler ile Takip
Etmeyenlerin SYO-2 Toplam ve Alt Boyut Puanlarina Gére Karsilastirilmasi

En az bir hesap Higbir hesabi takip

tiirtinii takip edenler etmeyenler p
SYO-2
Toplam Puan 3,57 (2,74-4,65) 3,45 (2,52-4,74) 0,058
Kosulsuz Yeme izni 3,67 (2,33-4,83) 3,41 (2,33-4,83) 0,001*
Duygusal
Sebeplerden Ziyade 3,50 (2,00-5,00) 3,45 (1,75-5,00) 0,133
Fiziksel Olarak
Yeme
Aclik ve Tokluk 3,67 (1,00-5,00) 3,48 (1,50-5,00) 0,215
Isaretlerine Giiven
Viicut-Besin Secimi 3,33 (1,00-5,00) 3,50 (1,33-5,00) 0,015%

Ortiismesi

*0.05 i¢in anlamli farklilik

Saglikli beslenme Onerisinde bulunan hesaplar takip edenler ile takip etmeyenler
acisindan “kosulsuz yeme izni” ve “viicut-besin se¢imi Ortlismesi” alt boyutu igin
anlamli farklilik elde edilmistir (p<0.05). “Kosulsuz yeme izni” en az bir hesab1 takip
eden katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek (3,57 (2,74-4,65)) ve “viicut-besin se¢imi
oOrtlismesi” alt 6lgegi hicbir hesabi takip etmeyen katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek
(3,50 (1,33-5,00)) olarak elde edilmistir.
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Bolium 5

Tartisma

5.1 Sosyal Medya Bagimlihgi Olgegi-Yetiskin Formu ve Ilgili Etmenler

Aragtirmamizin sonuglarini degerlendirdigimizde katilimcilarm SMBO-YF
toplam puani i¢in 1-5 simirlarindaki ortanca deger 2,65 olarak bulunmustur.
Katilimcilarin yas ortalamasi1 hem kadinlar hem de erkekler i¢in 21,0’dir. Kadinlarin
boy uzunlugu ortalamasi 163,0 cm, erkeklerin ise 180,0 cm olarak tespit edilmistir.
Kadin katilimeilarin agirlik ortanca degeri 56,0 kg iken, erkeklerde bu deger 76,3
kg’dir. BKI ortalamas: ise kadimnlarda 20,8 kg/m?> ve erkeklerde 24,0 kg/m* dir.
Calismamizda BKIi degerleri ile sosyal medya bagimliligmin iliskili olmadig
goriilmiistiir (p>0,05). SMBO-YF toplam puani ve “sanal iletisim” alt 6lcek puam
obez olan katilimcilarda anlamli sekilde yiikksek bulunmustur (p<0,05).
Calismamizdaki bulgulara benzer olarak total BK1 ile sosyal medya bagimliliginin ve
total BKI ile internet bagimliligmin iliskili olmadig1 ¢alismalar mevcuttur (Cam &
Nur, 2015; Cakmak, 2020). BK1 ile sosyal medya bagimliligmin ters iliskili oldugunu
ifade eden arastirmalar da bulunmaktadir. 561 yetiskinle yapilan bir ¢alismada hafif
sisman kisilerin sosyal medya bagimlilk puanlarmin zayif ve normal BKI
kategorisindeki kisilere kiyasla anlamli olarak daha diisiik oldugu sonucuna
ulasiimistir (Gtil, 2023). Yapilan bagka bir calismada da fazla kilolu ve obezitesi olan
liniversite 6grencilerinde internet bagimliligi toplam puaninin  diger BKI
kategorilerindekilere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Yildiz, 2014). Sosyal
medya kullanimi ile BKI iligkisinin net olmayisinin sebebi sosyal medya kullanimimin
yiyecek tiiketimini artirarak BK1’yi artirabilecegi ihtimaline karsin; insanlarin sosyal
medyadan saglikli beslenmeyle ilgili dogru bilgilere erismesinin de BKI’yi
azaltabilecegi ihtimallerinin c¢atigmasi1 oldugunu diistinmekteyiz. Bu iligkinin
sorgulandig1 daha fazla arastirma yapilmasi daha net bir fikir verebilir.

Calismamizda sosyal medya bagimliligi cinsiyet etmenine gore
farklilasmamaktadir (p>0,05). Yapilan bir arastirmada tiniversite 6grencileri arasinda
sosyal medya bagimliliginda cinsiyete gore anlamli bir farklilagsma goriillmemistir
(Tutgun-Unal, 2019). Lise dgrencileriyle yapilan bir baska calismada da Facebook

kullanimi ile cinsiyet arasinda anlamli bir korelasyon bulunamamistir (Alkan &
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Dogan, 2018). Erkeklerin veya kadinlarin daha fazla sosyal medyaya bagiml
oldugunu ifade eden calismalar da vardir (Ciftci, 2018; Tutgun-Unal, 2016; Su vd.,
2016). Ancak bu iliski belirsizdir. Bu farkli sonuglara kiiltiirel, sosyal, psikolojik ve
biyolojik etmenlerin neden oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda sosyal medya bagimliligi yasanilan yere gore degisiklik
gdstermemistir (p>0,05). Internet ve akilli telefonlarm yaygm kullanimi nedeniyle,
yasanan yerden bagimsiz olarak sosyal medya kullanimlar1 benzer seviyelerde olabilir.
Bizim calismamizi destekler nitelikte sonuglari olan ¢alismalar bulunmaktadir.
Universite dgrencileri ile yapilan bir calismada internet bagimlilig1 6lgegi puanlarinin
yasanilan yere gore farklilasmadig: bildirilmistir (Balc1 & Giilnar, 2009). Universite
Ogrencileriyle yapilan baska bir arastirmada da yasanilan yere gore internet
bagimliliginin sadece “kontrol kaybi” boyutunda ailesiyle yasayanlarla 6zel yurtta
kalanlar arasinda farklilik oldugu belirtilmistir. Yurtta kalanlarin bagimliligi daha
yiiksektir. Total puanda ve diger boyutlarda anlamli bir korelasyon goriilmediginden
yasanilan yerin internet bagimliligina ¢ok da 6nemli bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir
(Akdag vd., 2014). Bu konuda daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugunu diisiinmekteyiz.

Calismamizda sosyal medya bagimliligi aile gelir diizeyine gore
farklilasmamustir (p>0,05). Literatiirde farkli sonuclar mevcuttur. Yetigkin bireylerde
yapilan bir ¢alismada gelir durumlar ile sosyal medya bagimligi yalnizca “sanal
tolerans” alt boyutunda anlamli olarak iliskilidir; total puan ve diger alt boyutta anlaml
iligki bulunmamaistir (Sagar, 2019). Sosyal medyanin toplumun her kesimi tarafindan
kolay erisilebilir olmasi sosyal medya bagimliligi ve aile gelir diizeyinin iligkili
olmamasinin nedeni olabilir. 4311 addlesan 6grenciyle yapilan bir diger arastirmada
da gelir diizeyi ile internet bagimlilig1 puani pozitif korelasyon gdstermektedir (Ak
vd., 2013). Gelir diizeyinin yiiksek olmasinin sosyal medyaya erigim araglar1 edinmeyi
kolaylastirdigindan gelir diizeyi ile sosyal medya bagimliliginin pozitif korelasyon
gostermesi beklenebilir. Ancak bazen de bunun aksine sonuglar tespit edilmistir.
Norvegli bireylerde yapilan bir ¢alismada diisiik sosyoekonomik durum ile yiiksek
sosyal medya bagimlilig: iliskilendirilmistir (Andreassen vd., 2017). Sosyal medya
bagimliliginin gelir durumunun diisiik olmasiyla pozitif olarak iligskilendirilmesinin
nedeni 6grencilerin sosyal aktivitelere dahil olmak i¢in yeterli gelire erisememeleri ve
sosyal medyay1r bir sosyallesme ve eglence aracit olarak gormeleri oldugunu

diistinmekteyiz.
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Calismamizdaki  katilmeilarin~ %93.7°sinde  kronik  bir  hastalik
bulunmamaktadir. Zaten Orneklemin 18-25 yas grubundan olugsmasi bu durumu
anlaml kilmaktadir. Bu sartlarda beklendigi lizere kronik hastalik varligi ile sosyal
medya bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Yapilan bazi
calismalarda da yetigkinlerde tanist konulmus bir hastaligi olmayanlarin tanisi
konulmus bir hastalig1 olanlara gore sosyal bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Ocak, 2022).

Calismamizda sigara ve alkol kullanimi ile sosyal medya bagimliliginin iliskili
olmadig1 saptanmustir (p>0.05). Bu durum bagimlilik tiirlerinin psikolojik ve biyolojik
olarak farkli mekanizmalarla islemesinden kaynaklaniyor olabilir. Sosyal medya
bagimlilig, dijital etkilesim ve sosyal onay arayis1 gibi faktorlere dayanirken, sigara-
alkol kullanimi daha c¢ok kimyasal bagimlilik ve sosyal faktorlerle sekillenir.
Literatiirdeki baz1 calismalar, sigara kullanmanin sosyal medya bagimlilig1 gibi daha
yiikksek bagimlilik davraniglariyla iligkili olabilecegini diisiindiirmekteyse de bazi
calismalarda da iliskili olduklar1 diistiniilmemektedir. Literatiirde tiniversite
Ogrencilerinin katilimiyla gerceklestirilen bir calismanin verilerine gére sosyal medya
bagimlilig1 ve sigara kullanimi1 arasinda anlamli fark gériillmemistir (Demir vd., 2023).
Yine iiniversite 0grencilerinde internet bagimliligi ve sigara kullanimi iliskisinin
incelendigi bir ¢alismada sigara kullananlarin internet bagimlilig1 ortalamasinin sigara
kullanmayanlarin internet bagimlilig1 ortalamasina kiyasla anlamli olarak daha ytiksek
oldugu saptanmistir (Alacam vd., 2015). Literatiir alkol kullaniminin sosyal medya
bagimliligiyla iliskisi konusunda da hemfikir degildir. Ornegin Liibnanl yetiskinler
arasinda yapilan bir calismada artmis sosyal medya kullaniminin alkol kullanim
bozukluguyla iliskili olmadig1 ortaya konmustur (Awad vd., 2022). Ancak lise
ogrencilerinde internet bagimliliginin sorunlu alkol kullanimiyla iligkili oldugu bir
calismada bu durumun nedeni olarak alkol ve internet bagimliliginin ayni1 sorunlu
davraniglara egilimden kaynaklanmas1 vurgulanmistir (Ko vd., 2008).

Calismamizda katilimcilarin %531 diistik siklikta (%41,5°1 ayda 1-2 kez ve
%36,8’1 haftada 3-4 kez) fiziksel aktivitede bulunmaktadir ve sosyal medya
bagimlilig1 ile fiziksel aktivite siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
gorilmemistir (p>0,05). Bu durum, internette gecirilen slirenin artis1 bireyi
inaktiviteye itse de Ote yandan sosyal medyada fiziksel aktivite icin motivasyon ve
cesaretlendirme igeriklerinin sik olmasiyla agiklanabilir. Literatiirde negatif iliskiyi

ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada
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giinliik hayatinda sedanter olan kisilerin sorunlu internet kullanim puanlarinin, orta
diizeyde ve hafif diizeyde aktivite yapan 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugu ifade
edilmistir (Sevindik, 2011). Bu belirsizligin ortadan kalkmasi i¢in daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.2 Sezgisel Yeme Olcegi-2 ve Ilgili Etmenler

Aragtirmamizda katihmeilarin SYO-2 toplam puami igin 1-5 smrlarindaki

ortanca deger 3,52 olarak bulunmustur. Calismaya katilan 6grencilerin ortalamanin
tizerinde sezgisel yiyici oldugu sdylenebilir.
Arastirmada katilimeilarin total BKI degerlerinin sezgisel yeme ile negatif yonde
anlaml sekilde iliskili oldugu gozlenmistir (p=0,00). SYO-2 toplam puan1 ve “aglik
ve tokluk isaretlerine giiven” alt Olcegi puam1 normal kilodaki katilimcilarda;
“duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” zayif olan katilimcilarda anlamli
olarak yiiksek bulunmustur (p<0,05). Bu durum sezgisel yeme davraniginin bireyin
besinlerle saglikli iliskiler kurarak yeme ataklarimi engellemesi ve bedenini
onurlandirmaya tesvik ederek kilo takintisi ve depresyondan uzaklastirmasi nedeniyle
duygusal yemeden alikoymasi gibi temel prensip ciktilariyla iliskilendirilebilir.
Literatirde de ¢alismamizin sonuglarin1  destekleyecek tiirde arastirmalar
bulunmaktadir. Ornegin; sezgisel yeme ve saghk gostergeleri arasindaki iliskiyi
irdeleyen bir meta-analizde 11 kesitsel, 8 klinik olmak {izere 19 ¢alisma incelenmistir.
Bu calismanin sonuglarina gore sezgisel yeme puani yliksek olanlarin sezgisel yeme
puani diisiik olanlara kiyasla daha diisik BKI degerlerine sahip olduklari tespit
edilmistir (Van Dyke & Drinkwater, 2014). Baska bir ¢alismada da sezgisel yeme
toplam puan ve BKI degerlerinin negatif korelasyon gosterdigi saptanmustir (Tylka &
Kroon Van Diest, 2013).

Calismamizda cinsiyete gore sezgisel yeme durumu incelendiginde “duygusal
sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6lcegi i¢in erkekler lehine anlamlhi
farklilik gozlenmistir (p<0,05). Bu durum kadinlarin erkeklere oranla olumsuz
duygularla bas edebilmek i¢in aclik hissetmedikleri halde yemek yemeye daha sik
yonelmeleriyle agiklanabilir. Ancak cinsiyete gére SYO-2 toplam puan ve diger alt
Olceklerde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05). 532 Alman
bireyle yliriitiilen bir calismada erkeklerin kadinlardan daha yiiksek sezgisel yeme
toplam puani aldig tespit edilmistir (Ruzanska & Warschburger, 2017). Sezgisel yeme

ve BKI arasindaki iliskinin ele alindign bir baska calismada ise {iniversite
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ogrencilerinde cinsiyet degiskenine gore sezgisel yeme puanlarinin farklilagsmadig:
saptanmistir (Topal Colak, 2021).

Calismamizda aile gelir dlizeyinin sezgisel yeme davranisi géstermede etkili
bir etmen olmadig goriilmiistir (p>0,05). Instagram kullanicis1 1383 kadin
katilimcinin bulundugu bir ¢alismada ekonomik olarak ihtiyaclarini karsilayamayan
kadinlar ihtiyaglari1 ancak karsilayan ve ihtiyaglarini rahatlikla karsilayan
kategorisindekilere gore daha diisiik sezgisel yeme davranis1 gostermektedir.
Ihtiyaclarini rahatlikla karsilayabilen kategorisindekilerin ise en yiiksek sezgisel yeme
toplam puan ortalamasina sahip oldugu goriilmiistiir (Kanun, 2023). Yetigkinlerle
yapilan ¢aligmada ekonomik diizey ile sezgisel yeme davranisi arasindaki iliskinin
anlaml oldugu saptanmistir ve aglik sinir1 altindaki bireylerin %63,6’simin sezgisel
yeme davranisi gostermedigi; yoksulluk siniri altindaki bireylerin %62,6’sinin ve
tizerinde olan bireylerin ise %355,3’liniin sezgisel yeme davranisi gosterdigi
belirlenmistir (Gozcii, 2024). Calismamizda katilimcilarin %88.1°1 orta diizey gelir
durumuna sahiptir. Ekonomik durumun rahat olmasi kaygi vb. duygulan
azaltacagindan ve kisinin kendine bakim 0zenini artiracagindan sezgisel yemenin
artirmasi beklense de bu 6rneklemin pratik ve hizli hazirlanabilecek 6grenciye uygun
yemek seceneklerine yonelmesi sezgisel yemeyi azaltabilecek bir etmendir. Her iki
durumun da gecerli olmasi bu konuda net bir iliski bulunamamasina neden olmus
olabilir.

Kronik hastalik acisindan sezgisel yeme bi¢iminde kisinin kronik rahatsizlig
yoksa iggiidiilerini dinleyerek dengeli beslenmeyi saglayacak secimlerde bulunmasi
beklenmektedir. Kronik hastalik nedeniyle kisilerin diyetinde bazi kisitlamalar olmas1
sezgisel yeme prensiplerine aykiri bir durumdur (Ozkan & Bilici, 2018). Ancak bizim
calismamizda katilimeilarin %93.7’si kronik hastalifa sahip olmadigindan kronik
hastalik varligi ile sezgisel yeme davranisi arasinda herhangi bir anlamh iligki tespit
edilmemistir (p>0,05).

Obezite olusumunda genel olarak alkol ve sigara kullanimi bir risk faktorii
olarak sayilmaktadir (Altunkaynak & Ozbek, 2006). Obezite ve sezgisel yeme
davranis1 da genelde ters orantili oldugundan alkol ve sigara kullaniminin sezgisel
yeme davranisiyla ters iliski gostermesi beklenmektedir. Calismamizda “aglik ve
tokluk isaretlerine giiven” ve “viicut-besin se¢imi ortlismesi” alt dlgekleri puanlarinin
sigara kullanmayan katilimcilarda kullananlara kiyasla anlamli sekilde yiiksek

gorilmistiir (p<0,05). Bir calismada yetiskin katilimcilarin sigara kullanimlarina gore
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“duygusal nedenlerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt boyutu puanlari arasinda
anlamli bir farklilik goriilmistiir. Katilimcilardan sigara kullanmayanlarin sezgisel
yeme alt boyut puan1 daha yiliksek bulunmustur. Ancak alkol kullanimi i¢in herhangi
bir anlamli iliskiye ulastlamamistir (Onal & Okudu, 2023). Calismamizda SYO-2
toplam puani, “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” ve “a¢lik ve tokluk
isaretlerine gliven” alt oOlcekleri puanlart alkol kullanmayan katilimcilarda
kullananlara gore anlamli sekilde yiiksek goriilmiistiir (p<0,05). Farkindalikli yeme ve
sezgisel yemenin icecek tercihlerine etkisini inceleyen bir calismada erkeklerin
kadinlardan yedi kat daha fazla miktarda alkollii icecek tiikettigi kaydedilmistir.
Alkolli igecek tiiketimi sezgisel yeme ve farkindalikli yeme puanlarinda azalmalarla
iliskilendirilirken, kosulsuz yeme izni alt boyut puaninin erkeklerde %18,3 oraninda
arttig1 gozlemlenmistir. Bulgular sekerli ve alkollii igeceklerin aclik sinyalleri i¢in i¢
ipuglarin1 bozabilecegini vurgulamaktadir (Kose & Bas, 2024).

Calismamizda yalnizca “viicut-besin se¢imi Ortiismesi” alt dlgeginin fiziksel
aktivite siklig1 haftada 5-6 kez olan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek oldugu
saptanmustir (p<0,05). SYO-2 toplam puan ve diger alt dlgeklerle anlamli iliskiye
rastlanmamustir (p>0,05). Sezgisel yeme davranigi gosteren bireyler kilo verme yerine
zevk alma amaciyla egzersiz yapmayi tercih ettikleri igin fiziksel olarak aktif
olmalarin1 beklemekteyiz. Ayrica egzersizin getirdigi beden hosnutlugu durumunun
da sezgisel yeme ile iliskisi gdz 6niine alindiginda sik fiziksel aktivite yapanlarin daha
fazla sezgisel yiyici olmas1 beklenen bir durumdur. Bu konuda Isvigre’de yetiskin
bireylerin katilimiyla ger¢eklesen bir calismada sezgisel yemenin “viicut-besin se¢imi
Ortlismesi” alt boyutunda her iki cinsiyet i¢in de; “duygusal nedenlerden ziyade
fiziksel nedenlerle yeme” alt boyutunda ise sadece kadinlar i¢in fiziksel aktivite yapma
durumuyla pozitif iligkiler goézlemlenmistir (Horwath vd., 2019). Addlesanlarla
yapilan bir ¢alismada fiziksel aktivite yapma durumunun istenen besini yemeye daha
az izin verme ve “duygusal nedenlerden ziyade fiziksel olarak yeme” ile iliskili oldugu
saptanmistir (Moy vd., 2013). Bir bagka ¢alismada da 6grencilerin egzersiz yapma
durumuna gore sezgisel yeme puanlart arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (Topal
Colak, 2021). Bu iliskinin incelendigi smirli ve farkli sonuglar yorum yapmayi
giiclestirdiginden bu konuda daha kapsamli ¢alismalar yapilmasi1 gerekmektedir.

Calismamizda SYO-2 toplam puani (p=0,000), “kosulsuz yeme izni” (p=0,00)
ve “aglik ve tokluk isaretlerine giiven” (p=0,001) alt dlgeginin son 6 ayda hi¢ kilo

verme amactyla diyet yapmayan katilimcilarda anlamli sekilde yiiksek oldugu
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goriilmiistiir. Ancak “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak yeme” alt 6l¢egi ise
son 6 ayda siirekli kilo verme amaciyla diyet yapan katilimcilarda anlamli sekilde
yiiksek bulunmustur (p=0,006). Diyet miidahalesinin sezgisel yeme siirecini bozacagi
diistiniilmektedir. Kronik diyet yapanlar a¢ veya tok oluslarini algilama yeteneklerini
yitirmeye egilimlidir. Ayrica diyet yapanlarda beden algisinin diismesiyle sezgisel
yeme davraniglart azaltmaktadir (Erol, 2023). Literatirde de bu bulgularn
destekleyecek bicimde ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin; Kanada’da 343 {iniversite
Ogrencisinin katildig1 bir arastirmada sezgisel yeme puam artist ile daha az diyet
yapma davraniginin iliskili oldugu gézlemlenmistir (Smith & Hawks, 2006).

Calismamizda agirlik kaybetme amaciyla diyet yapma nedeni ile sezgisel yeme
davranisi arasinda anlamli iliski bulunmasa da (p>0,05) estetik gOriiniimiin diyet
yapma nedeni olarak %66,3 oraniyla birinci sirada yer almasi, zayif olmak ile giizel
goriinmenin es deger sayilmasi seklinde algilanan toplumsal normu desteklemektedir.
Bu durum beden memnuniyetsizligine isaret ediyor olabilir. Bu da sezgisel yeme
ilkeleriyle catismaktadir. Bir ¢aligmada diyet yapma davranisinin bedeninden memnun
olmama durumuna paralel olacak sekilde gelistigi; ancak estetik gériiniim nedeniyle
diyet yapma ile sezgisel yeme davranisinin iliskili olmadig1 saptanmistir (Ozkan &
Bilici, 2018).

Calismamizda viicut agirhigini “normal” olarak degerlendirenlerde ¢ok zayif,
zayif, fazla kilolu ve obez olarak degerlendirenlere kiyasla sezgisel yeme egiliminin
daha fazla oldugu goriilmistir (p=0,009). Viicut agirligi memnuniyetsizliginin
sagliksiz diyet davraniglar i¢in itici bir giic oldugu sdylenebilir. Sezgisel yemenin
ilkelerinden biri bedene saygi duymak ve onu sevip kabullenmek oldugundan bu
durumda kilosuyla problemi olanlarin sezgisel yeme puaninin daha diisiik olmasi

beklenmektedir.

5.3 Sosyal Medya Kullamimina iliskin Bulgular ve Tlgili Etmenler

Sosyal medyadaki trend olan diyetler, beden imaji, pratik beslenme ve
egzersizle alakali paylasimlarin kisinin beslenme aligkanliklarini etkileyerek bozuk
yeme davranislarina yol agabilecegi ongoriilmektedir. Ancak bizim c¢alismamizda
katilimecilarin en sik kullandig1 sosyal medya uygulamasi sezgisel yeme davranisiyla
iliskili bulunmamastir (p>0,05). Literatiirde en sik kullanilan sosyal medya uygulamasi

ile sezgisel yeme davranisinin kiyaslandigi bir ¢caligmaya rastlanmamastir.
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Calismamizda sosyal medya bagimliligi ve en sik kullanilan sosyal medya
uygulamasinin iliskisine bakildiginda sadece “sanal tolerans™ alt dl¢egi puaninin en
sik Instagram’1 kullananlarda anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Bir ¢alismada TikTok, Instagram gibi gorselligin 6ne ¢iktigi platformlarda sosyal
medya bagimlilig1 skorlar yiiksek iken; WhatsApp, Twitter gibi iletisimin 6ne ¢ikti1
platformlarda diisiik oldugu saptanmistir (Dinger, 2023). Adolesan katilimcilar
arasinda yapilan bir baska ¢alismada ise en yliksek sosyal medya bagimlilig1 skorunun
TikTok kullananlarda oldugu saptanmistir (Ar1 Unal, 2021).

Calismamizda SYO toplam ve “duygusal sebeplerden ziyade fiziksel olarak
yeme” alt l¢egi puaninin sosyal medya kullanirken yemek yeme fikri aklina gelmeyen
katilimcilarda aklina gelip tliketen ve aklina gelip tiiketmeyenlere kiyasla anlamli
olarak daha yliksek oldugu saptanmistir (p<<0,05). Literatiirde bu iliskinin arastirildig
baska bir ¢alismayla karsilasilmamistir. Asir1 internet kullanimi beyindeki dopamin
isleyisini bozmaktadir. Artan dopamin salgisi ve beyindeki 6diil sisteminin bozulmasi
kisiyi yemek yemek gibi kolayca dopamine erisebilecegi kaynaklara
yonlendirmektedir (Biyikli, 2021). Boylece sosyal medya bagimliliginin kisiyi
actkmadan yemek yemeye sevk ederek sezgisel yeme davranisini azaltacagi
disiiniilmektedir. Ayrica problematik internet kullananlarin zihni siirekli mesgul
oldugu i¢in bu kisiler acikmadan yemek yiyebilmekte ve zararli atistirmaliklar
tilkketebilmektedirler (Celik vd., 2014).

Calismamizda sosyal medya bagimliliginin yeme fikri aklina gelse de
tiketmeyen katilimcilarda aklina gelip tiiketen ve aklina gelmeyenlere kiyasla daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sosyal medya bagimlilignin yiiksek olusu
yemek yeme fikrini akla getiriyor da olsa 6rneklemin sezgisel yeme egilimleri yiiksek
oldugundan bodyle bir sonugla karsilasilmis olabilir. Literatiirde bu arastirmanin
bulgulariyla paralellik gdsteren sonuglara sahip ¢alismalar mevcuttur. Ornegin;
tiniversite Ogrencileriyle ylriitiilen bir ¢alismada fast food tiiketim siklig1 ile sosyal
medya bagimhiliginin anlamh pozitif iliskili oldugu goriilmiistiir (Cakmak, 2020).
Benzer sekilde Kore'de yapilan bir ¢alismada 6grencilerde daha uzun akilli telefon
kullaniminin sagliksiz atigtirmalik tiiketimi ile iliskili oldugu saptanmistir (Kim & Pae,
2017).

Calismamizda sosyal medyada yiyecek paylasimlariyla karsilagsma sikliginin
sezgisel yeme davranigiyla arasinda bir iligki saptanmamuistir (p<0,05). Sosyal medya

akislarimiz yemek deneyimlerini paylasan ve hesaplarinda restoranlar ve yemekler
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oneren kisilerle dolu oldugundan yiyeceklerle ilgili paylagimlarla karsilagsma
ihtimalimiz oldukga yiiksektir. Fast food vb. sagliksiz yiyecekler akislarimiz siisledigi
gibi son donnemlerde trend olan saglikli beslenmeye dayali furya da saglikh
yiyecekleri onlimiize ¢ikartmaktadir. Bu nedenle kisi herhangi bir yone yonelememis
oldugundan yiyecek paylasimlariyla karsilasma sikliginin sezgisel yeme ile
iligkilendirilmedigini diisiinmekteyiz. Literatiirde benzer bir degerlendirmeyle
karsilasilmamuistir.

Calismamizda sosyal medyadan diyet uygulamayanlarin uygulayanlardan daha
fazla sezgisel yiyici oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Saglikli beslenme ile ilgili olan
insanlar sosyal medyada daha ¢ok diyetle ilgili paylasimlarla karsilasacaktir. Ozellikle
de sosyal medyada trend olan diyetler, yeme bozukluklarini tetikleyebilecek risk
etmenleridir (Ercan & Arslan, 2013). Ayrica, sezgisel yeme prensipleri diyet
zihniyetini kokiinden reddettiginden sosyal medyadan diyet Ogrenip uygulamisg
olmakla sezgisel yeme puanlarmin diisikk ¢ikmasi beklenmektedir. 21 g¢aligmanin
incelendigi bir sistematik analiz arastirmasinda katilimcilarin sosyal medyada
karsilastiklar1 saglikli yemek tariflerinden ve saglik igerikli paylasimlardan
etkilendikleri gézlemlenmistir (Klassen vd., 2018). Ancak literatiirde elde ettigimiz
bulgulart destekleyecek ya da ¢iiriitecek tarzda bir ¢alismayla karsilagilmamastir.

Calismamizda “kosulsuz yeme izni” puaninin saglikli beslenme Onerisinde
bulunan en az bir hesab1 takip eden katilimcilarda ve “viicut-besin se¢imi Ortiismesi”
alt 6lcegi puaninin hicbir hesabi takip etmeyen katilimcilarda daha yiiksek oldugu
gorilmistir (p<0,05). Bu tip hesaplar genellikle tek bir dogru beslenme yaklagimi
yerine ¢esitli besin gruplarinin 6nemine dikkat ¢eker. Bu da bireylerin yiyecek
sec¢imlerinde kendilerine kosulsuz izin verme davraniglarini artirmis olabilir.. Ancak
bizim ¢alismamizda “viicut-besin se¢imi Ortliigmesi” alt dlgegi puani hi¢bir hesabi
takip etmeyen katilimcilarda yiiksek goriilmiistiir (p<0,05). Bu hesaplari takip edenler,
sosyal medyada popiiler diyetler ve ¢eliskili onerilerle karsilasabilir. Bu durum da
kendi bedenlerinin ihtiyaglarin1 dinlemek yerine digsal kurallara uyma egilimlerini
artirabilir. Takip etmeyenler ise yemek se¢imlerinde sosyal medya kaynakli ideal
beslenme kaliplarindan etkilenmez ve viicutlarinin ihtiyaglarina odaklanabilir.

Calismamizda saglikli beslenme Onerisi veren hesaplar arasinda en fazla takip
edilen hesap tiirii spor hocalari/antrendrlerdir (hig takip etmeyenlerin oran1 %71,9 ile
en diisiik). Literatiirde farkli sonuglar goriilmiistiir. Ornegin; bir arastirmada saglhk

bilgilerine ulagma amaciyla, deneyim odakli sitelerdense uzmanlik odakli sitelerin
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ziyaret edildigi gorlilmistiir (Song vd., 2016). Bu caligmanin elimizdeki bulguyla
¢elismesinin nedeni bizim ¢alismamizin 6rnekleminin %76,7’sinin erkek olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Ciinkii kadinlar daha ¢ok ince goériintimlii viicut ideallerinden
etkilenirken erkekler daha iri ve kash goriniimli viicut ideallerinden
etkilenmektedirler.

Calismamizda saglikli beslenme Onerileri veren hesaplari takip etmede fiziksel
gorliniisiin etkisi ile sezgisel yeme davranisinin alakali olmadigi goriilmiistiir (p>0,05).
Bir ¢alismada mesleki statiiyle ilgili fotograflara bakildiginda entelektiiel odakli
mesleklerde yiize odaklanilirken fiziksel odakli mesleklerde bedene odaklanildigi
ortaya konmustur (Matthews, 2007). Bu veri goz oniine alindiginda bu iliski meslek
farkiyla ilgili bir durumdan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica bu hesaplar sadece fiziksel
goriinlimle ilgili kaygilar nedeniyle degil ayni zamanda saglik, enerji diizeyi,
hastaliklardan korunma gibi farkli motivasyonlarla da takip edilebilir.

Calismamizda sosyal medyada sezgisel yeme ile ilgili bir i¢erige rastlamayan
katilimcilarda sezgisel yeme davraniginin rastlayanlardan daha yiiksek oldugu
goriilmistiir (p<0,05). Kisi sezgisel yeme ile ilgili ipuglariyla daha o6nce sosyal
medyada karsilasmis ise sezgisel yeme farkindaligina sahip olmak sezgisel yeme
davraniglarin1 artirmis olabilir. Ancak sosyal medyada takintili olarak saglikli
beslenme konularina hakim olmasi nedeniyle devamli saglikli beslenme igeriklerini
tiikettiginden sezgisel yeme terimini duymus da olabilir. Bu durumda da sezgisel yeme

davranislarinin azalmasi beklenen bir tablodur.

5.4 Sezgisel Yeme ve Sosyal Medya Bagimhhig Tliskisi

Calismamizin bulgulart sezgisel yemenin sosyal medya bagimliligi ile %20
oraninda negatif yonde iligkili oldugunu goéstermektedir (p=0,000). Sezgisel yeme ve
sosyal medya bagimliliginin ters iliskisinin anlamli da olsa zayif olmasinin nedeni
calisma ornekleminin erkek agirlikli olmasi olabilir. Erkekler sosyal medyay1 daha ¢ok
bilgi edinme, yenilikleri takip etme amaclh kullanirken kadinlar saglikli beslenmeyi
ogrenmek, agirlik kontrolii, saglikli yemek tariflerine erisim amacl kullanmaktadir.
Bu durumda kadinlarin sosyal medya bagimliliginin onlarin sezgisel yeme egilimini
azaltmasi beklenirken erkeklerde bu tiir bir iliski kurulmamastir.

Literatiirde bu konuda yapilmis baska bir ¢alisma ile karsilasiimamistir. Bu
sebeple bu iliskinin incelenmesinde ilgili olabilecek konulardaki c¢aligmalara yer

verilecektir. Ornegin; bir arastirmada sezgisel yeme konulu videolar igerik, izlenme ve
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yorumlar gozetilerek irdelenmistir ve sezgisel yemenin sosyal medya sayesinde daha
fazla ilgi gordiigi kesin olarak sdylenemese de, sosyal medya kullaniminin sezgisel
yemeyle dolayli olarak iligkili oldugu ortaya konmustur (Giilelgin, 2022).

Sezgisel yeme kisinin viicudu ile iliskisini iyilestirmek ic¢in ara¢ olarak
kullanilabilecek bir yontemdir. Ince ve atletik viicutlarin ideal olarak dne ¢ikmasi gibi
medya etkileri ve ideal viicut gorsellerine devamli maruz kalma gibi sosyal medya
etkilerinin koriikledigi beden imaj1 standartlar1 kisinin bedenini algilama bigiminde
bozulmaya katkida bulunmaktadir (Spoor ve Madanat, 2016; Franchina ve Lo Coco,
2018). Sosyal medyayla etkilesimin beden imaji endiselerine yol acabilecegini
ongoriiliirken, bunun tersi nedensel iliski de ayni sekilde miimkiindiir. Yani,
goriinlimlerinden en fazla memnuniyetsizlik duyan kisiler bilgi veya giivence aramak
icin internete yonelebilirler. Bizim calismamizdaki sosyal medya bagimliligi ve
sezgisel yeme davranigi arasindaki ters yonli iliski bu durumdan kaynaklaniyor
olabilir.

Medyanin 6zellikle geng niifusun gida se¢imlerine yon vererek onlarin tiiketim
aliskanliklarin1 yonlendirme giicli bulunmaktadir. Sadece TV ve gazetelerde degil
sosyal medyada da ¢okga yer alan reklamlar ve ¢esitli besin gorsellerine maruz kalma
beslenme aliskanliklarini etkilemektedir (Yilmaz vd., 2007). Kisinin tliketecegi
yiyecekleri viicudunun ihtiyacindan ziyade sosyal medyanin etkisiyle se¢mesi de
sezgisel yeme davranigina aykirt bir durum olmasi sosyal medya bagimlilig: ile
sezgisel yeme davraniginin ters iligkisini aciklayabilir.

Viicut agirligr ve sekli ile ilgili endiselerin, aglik ve tokluk sinyallerini takip
etmede ve duygusal nedenlerden ziyade fiziksel nedenlerle yemek yemede bir engel
olusturma egiliminde olmasi nedeniyle sezgisel yeme davranisi edinmek i¢in kilo
verme istegini bir kenara birakmanin 6nemi vurgulanmaktadir (Carrard vd., 2021).
Sosyal medyadaki saglikli beslenme, saglikli yasam ve ideal beden goriiniimii igerikli
paylasimlar, kisilerde stres ve obsesif davranislarin goriilmesine neden olabilmektedir.
Bozulmus beden imaji, tikinircasina yeme, kendini a¢ birakma, diistik kalorili diyet,
kalori sayma ve kendini kusturma gibi olumsuz yeme davranislar1 gosterme riskini de
artirmaktadir (Oral & Oztaskin, 2024). Bu durumda sosyal medya bagimlili1 yeme
bozuklugunu tetikleyerek dolayli olarak sezgisel yeme davranisini azaltabilir.

Sosyal medya kullanim1 bir¢ok avantaj saglasa da sosyal medya bagimliligi
durumunda stres, sosyal kaygi, depresyon gibi mental bozukluklar ortaya ¢ikmaktadir

(Gokbulut & Bilen, 2024). Sezgisel yeme daha diisiilk seviyelerde beden imaji
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endiseleri, psikolojik problem ve daha yiiksek seviyelerde 6z saygi, olumlu beden
imaj1, sosyal destek ve yasam Kkalitesi ile tutarli bir sekilde iliskilendirilmektedir
(Linardon vd., 2021). Dolayisiyla sosyal medya bagimliliginin neden oldugu
psikolojik problemler sezgisel yemeyi azaltabilmektedir veya psikolojik nedenlerle
sezgisel yeme davranis1 gostermeyenler daha fazla sosyal medya bagimlilig
gosteriyor da olabilir.

Duygu diizenleme gii¢liikleri, yeme bozukluklar1 alaninda 6nemli bir sorundur
ve bozulmus sezgisel yeme ile de iliskilendirilmektedir (Demirgiill & Rigo, 2023).
Yeme bozuklugu olanlar yemek yerken duygularinin yonettigi sinyallere glivenmekte;
yeme bozuklugu olmayanlar fiziksel aclik ve tokluk sinyallerine giivenmektedirler
(Demirgiil & Rigd, 2023). Sosyal medya bagimliligiyla ilgili endise verici
endiselerden biri, gencler arasindaki diizensiz yeme aliskanliklariyla baglantili
olmasidir. Olumsuz yeme davranislari, ciddi psikolojik ve fizyolojik sonuglarla
birlikte yeme bozukluklari riskini artirabilmektedir (Mushtaq vd., 2023). Dolayisiyla
sosyal medya bagimliliginin tetikledigi yeme bozukluklar sezgisel yeme davranisini
azalmasina neden olabilir. Bu durum sezgisel yemenin sosyal medya bagimliligi ile
negatif yonde iliskisini aciklayabilir.

Duygusal yeme kilo artisi, yeme bozuklugu ve depresyonla iligkilidir. Olumsuz
duygular gibi olumlu duygular da kisinin 6z kontroliinii kaybetmesini saglayarak
sagliks1z yiyecekler tiiketmesine neden olabilmektedir. Son yillarda duygu durumuna
tepki olarak besin tiiketimindeki negatif degisimlerle basa ¢ikilabilmesi i¢in sezgisel
yeme davranis1 one ¢ikmaktadir (Tas & Kabaran, 2020). Sosyal medyanin yaygin
kullanimiyla birlikte, sosyal medyanin yeme davranislari lizerindeki etkisi giderek
daha onemli hale gelmistir. Sosyal medya platformlarinda deneyimlenen olumsuz
duygular ve uyaranlarin duygusal yeme davranisglarini tetikleme olasilig1 yiiksektir.
Sosyal paylasim sitelerindeki olumsuz sosyal karsilastirmalar, bireylerin beslenme
diizenlerini etkileyen dnemli bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir (Sun vd., 2023). Bu
bulgular 15181nda sosyal medya kullaniminin tetikledigi duygusal yeme davranisiyla
bas etme konusunda 6ne ¢ikan sezgisel yeme davranisinin sosyal medya bagimlilig
durumunda azalmas1 beklenmektedir.

Tiim bu bulgulara dayanarak sosyal medya bagimliliginin yonlendirdigi/
tetikledigi duygusal yeme, yeme bozuklugu, beden imaji bozuklugu, psikolojik
problemler ve besin se¢imlerinin kisinin sezgisel yeme davranisini azaltabilecegi

diistiniilebilir.
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Boliim 6

Sonug¢ ve Oneriler

Literatiirdeki sezgisel yeme davranist ve sosyal medya bagimlilig: iligkisini
mercek altina alan ilk ¢aligmanin bu ¢alisma oldugu sanilmaktadir. Bu baglamda so6z
konusu iligkinin yorumlanabilmesi i¢in sezgisel yeme ile baglantili olabilecek konu
basliklarinin sosyal medya bagimliligiyla iligskisini mercek altina alan ¢alismalardan
yararlanilmistir.

Sosyal medya bagimliligmin cinsiyet, yasanilan yer, gelir diizeyi, kronik
rahatsizlik varligi, sigara-alkol kullanimi ve fiziksel aktivite siklig1 degiskenlerinden
etkilenmedigi; son 6 ayda agirlik kaybi amaciyla diyet yapmayanlarin, kilosunu
“normal” olarak degerlendirenlerin ve alkol kullanmayanlarin sezgisel yemeye daha
egilimli oldugu saptanmistir.

Total BKI degerinin sezgisel yeme ile ters orantili oldugu sosyal medya
bagimlihig: ile iliskili olmadigi; BKI kategorisi “obez” olanlarin sosyal medya
bagimliliginin, “normal” olanlarin da sezgiel yeme davransinin daha yiiksek oldugu
gorilmiustir.

Sosyal medya kullanirken yemek yemek aklina gelmeyenlerin sezgisel yemeye
daha egilimli oldugu; yemek yemek aklina gelse de tiikketmeyenlerin daha fazla sosyal
medyaya bagimli oldugu kaydedilmistir. Sosyal medyada yiyecekle ilgili
paylasimlarla karsilasmanin  yeme uyandirmadigi, sosyal medyadan diyet
uygulamayan ve sezgisel yeme kavrami ile ilgili igerige rastlamayan kisilerin daha
fazla sezgisel yemeye egilimli oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin sosyal medyaya daha bagimli olanlarimin daha az sezgisel
yemeye egilimli oldugu ortaya konmustur.

Bu veriler 1s181inda bireyleri sezgisel beslenmeye tesvik etmek icin sosyal
medyada ozellikle de gorsel agirlikli platformlarda karsilasilan beslenme ile ilgili
paylasimlarin icerigine dikkat cekilmesi gerektigi diistiniilmektedir. Sinirli saglik
okuryazarlig1 olan genglerin bilgi kaynaklarini giivenilirlik acisindan degerlendirmede
zorluk ¢ekebilecegi diisiiniildiiglinden genglerin sosyal medyada karsilastiklar: saglikl
beslenme konulu dijital igeriklere hakimiyet etkili saglik miidahalelerinin

tasarlanmasint kolaylastiracaktir. Bu hususta beslenme konusunda uzman olan
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diyetisyen ve diger saglik calisanlar1 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu kisiler ayrica
sosyal medya platformlarinda bilimsel odakli paylasimlarina devam etmeli; diyet ve
kilo kaybetme odakli bir perspektiften uzaklagmalidir.

Bu arastirmanin 6rneklemini tek bir tiniversitenin tek bir boliim 6grencileri
olusturdugundan bu konuda daha cesitli drnekleme sahip ve daha kapsamli anket

sorular1 i¢eren ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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