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OZET
EMOSYONEL SEMALAR, PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK VE
DUYGUSAL TEPKIiSELLiGIN DUYGUSAL ISTAH iLE
TLISKISININ INCELENMESI
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Tez damigmani: Dr. Ogr. Uyesi Bilge PARLAKOGLU
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Bu tez calismasinin amaci, duygularin yonettigi biling siirecleri olan emosyonel
semalarm, psikolojik dayanmikliligin ve duygusal tepkiselligin duygusal istahi
yordayiciligmi incelemesidir. Arastirma kapsaminda, tamami goniilliiliik esasina
dayali olmak {tizere yaslar1 18-60 arasinda yer alan 139 kadin (%50,9), 134 erkek
(%49,1) olmak iizere toplam 273 katilimc1 katilmistir. Katilimcilari yas ortalamasi
32,19°dur (Ss=11,01). Tezin amacma yonelik nicel arastirma yontemleri olarak
katilimcilara demografik bilgi formu ile beraber Duygusal Tepkisellik Olgegi (DTO),
Duygusal Istah Anketi (DIA) ve Leahy Emosyonel Sema Olgegi uygulanmustir.
Duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik, hassasiyet, duyguya gore ortaya ¢ikan
duygusal istah, duruma/sarta gore ortaya ¢ikan duygusal istah, olumlu duygu ve
durumda goriilen duygusal istah, olumsuz duygu ve durumda goriilen duygusal istah
ve emosyonel semalarin (onaylanma, anlasilirlik, sucluluk, kontrol edilemezlik,
akilcilik istegi, siireklilik, uzlasi, hisleri kabullenme, ruminasyon, duygular1 inkar,
duygular1 zararli gorme, zayiflik, duygulardan ka¢inma, farklilik) cinsiyet faktoriine
gore degerlendirildigi bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmis, duygusal tepkisellik,
psikolojik dayaniklilik ve hassasiyet puanlar1 kadinlarda erkeklerden daha yiiksek,
duygusal istah puanlari kadinlarda erkeklerden daha diisiik bulunmustur. Duygusal
tepkisellik, psikolojik dayaniklilik ve emosyonel semalarin duygusal istah ile
iligskisini 6lgmek i¢in kullanilan korelasyon analizi sonuglarma goére duygusal istah
sugluluk, ruminasyon, duygulari inkar ve duygulardan kaginma emosyonel
semalariyla pozitif yonde; hisleri kabullenme semasiyla negatif yonde iligki
gostermistir. Duygusal istahin alt 6l¢ekleriyle degiskenlerin korelasyon analizinde ise
duygular1 inkar ve duygulardan kagmma semalar1 ile olumlu duygu ve durumda

goriilen duygusal istah arasinda pozitif yonde; sugluluk, kontrol edilemezlik,



ruminasyon, duygular1 inkar ve duygulardan kagcinma semalar1 ile olumsuz duygu ve
durumda goriilen duygusal istah arasinda da pozitif yonde istatiksel olarak anlamli
bir iliski goriilmiistiir.

Temel degiskenlerin duygusal istah1 yordama seviyesini belirlemek i¢in kullanilan
coklu regresyon analizi sonuglarina gore, duygulardan kacinma ve duygular1 inkar
emosyonel semalar1 duygusal istahi; duygulardan kacinma ve duygulart inkar
semalart olumlu duygu ve durumda goriilen duygusal istahi; kontrol edilemezlik,
duygular1 inkar ve duygulardan ka¢inma semalar1 olumsuz duygu ve durumda

goriilen duygusal istahi istatiksel agidan anlamli olarak yordamustir.

Anahtar kelimeler: psikolojik dayaniklilik, duygusal tepkisellik, hassasiyet,

emosyonel semalar, duygusal yeme davranigi, duygusal istah.



ABSTRACT
THE ANALYSIS OF THE RELATIONSHIP OF EMOTIONAL
SCHEMAS, PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND
EMOTIONAL REACTIVITY WITH EMOTIONAL ATTITUDE

[rem NAK AYDIN
Master, Clinical Psychology
Thesis Advisor, Asst. Prof. Bilge Parlakoglu
July-2021, 84 + xiv pages

The aim of this work is to investigate the predictors of emotional appetite, emotional
schemas, resilience and emotional reactivity, i.e. the processes of consciousness
controlled by emotions. A total of 273 participants, 139 women (50.9%) and 134
men (49.1%) between the ages of 18 and 60 took part in the study on a voluntary
basis. The average age of the participants was 32.19 (Sd = 1,11). As quantitative
research methods for the purpose of the thesis, the Emotional Reactivity Scale
(ERS), the Emotional Appetite Questionnaire (EAQ) and the Leahy Emotional
Schema Scale (LESS) were applied to the participants together with the demographic
information form. Independent sample t-test was used to evaluate emotional
reactivity, resilience, sensitivity, emotional appetite based on emotions, emotional
appetite based on situation / conditions, emotional appetite seen in positive emotion
and situation, emotional appetite seen in negative emotion and situation and
emotional schemas (agreement, comprehensibility, guilt, uncontrollability, desire for
rationality, continuity, consensus, acceptance of feelings, ruminastion, denying
emotions, viewing emotions as harmful, weakness, avoidance of emotions,
difference) according to gender factor. Emotional reactivity, psychological resilience
were found to be higher in women than in men and in women the emotional appetite

values were found lower than in men.

According to the results of the correlation analysis used to measure the relationship
between emotional reactivity, resilience, and emotional schemes with emotional
appetite, emotional appetite positively correlated with guilt, rumination, denying
emotions, viewing emotions as harmful schemas; showed a negative relationship

with the schemes of acceptance of feelings.

Vi



In the correlation analysis of the variables with the subscales of emotional appetite,
there was a positive correlation between the denial of emotions and avoidance of
emotions schemes with the emotional appetite seen in positive emotions and
situations; There was also a statistically significant positive correlation between guilt,
uncontrollability, rumination, denial of emotions and avoidance of emotions with

emotional appetite seen in negative emotions and situations.

According to the results of multiple regression analysis used to determine the
predictive level of emotional appetite of the main variables, avoidance of emotions
and denial of emotions schemas were statistically significantly predicted emotional
appetite; avoidance of emotions and denial of emotions schemas were statistically
significantly predicted emotional appetite seen in positive emotion and situation;
uncontrollability, denial of emotions, and avoidance of emotions schemas were
statistically significantly predicted emotional appetite in negative emotions and

situations.

Key words: resilience, emotional reactivity, sensitivity, emotional schemas,

emotional eating behavior, emotional appetite.
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BiRINCIi BOLUM
GIRIS

Duygular kisi icin hayatinin her noktasinda olurken farkli alanlarda farkl islevlerle
ortaya ¢ikabilir. Ortaya ¢ikis noktalarindan biri de yeme davranisidir. Kisinin
yedikleri ve yediklerinin miktar1 duygu durumunu etkilerken yeme davranisi yeme
sonras1 mutluluk, haz gibi duygularla beraber kaygi, su¢luluk gibi olumsuz duygular
da yaratabilir (Polivy ve Herman, 2005:44). Sadece fizyolojik bir ihtiya¢c olmayan
yeme davranisi psikolojik olarak da aclik veya doygunlugu etkileyebilir. Fizyolojik
olarak gelisen aglik hissiyle beraber degil duygulanima yanit olarak yeme davranisi
gostermeye veya egilimli olma hali duygusal (emosyonel) yeme olarak

tanimlanabilir.

Mevcut tez calismasinda emosyonel semalar, duygusal tepkisellik ve psikolojik
dayanikliligimm duygusal istah iizerindeki etkisi ¢alisilmistir. Duygusal istah yakin
donemde hayatimiza giren bir kavram olup bireylerin duygu ve durumlara gore
sekillenen istahinin artma veya azalma durumlarini ifade eder. Yogun stres, {iziintii,
kaygi gibi olumsuz durumlarin yani sira mutluluk, rahatlik, giivenli hissetme gibi
olumlu duygularin da istah1 etkiledigi diisiiniilmektedir. Ayrica baski altinda olma,
asik olma, ayrilik gibi durum ve sartlarin da istah1 olumlu veya olumsuz sekilde
etkiledigi goriilmiistiir. Bu c¢aligmada duygusal yeme davramisi islenmis olup
duygusal istahi tetikleyebilecek veya bas etmeyi saglayacak bireysel bazi faktorler
incelenmistir. Daha yakindan takip edilen ve arastirilan duygusal istah strecini igin
daha fazla aragtirma ve caligmaya ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmiis olup bu ¢alismayla
emosyonel semalarin duygusal tepkiselligin ve psikolojik dayanikliligin duygusal
istah lizerindeki etkisi incelenerek literatiire bu yonde katki saglanmasi
hedeflenmistir. Bu baglamda 18-60 yas aras1 273 bireyden veri toplanmustir.
Ozellikle cinsiyet degiskeninin dengeli dagilim gostermesi amaglanmustir.
Goniilliilik esas alinarak ornekleme demografik bilgi formu, duygusal tepkisellik
dlcegi (DTO), Duygusal istah Anketi (DiA) ve Leahy Duygusal (emosyonel) Sema
Olgegi (LDSO) uygulanmustir.



1.1.Arastirmanin Amaci

Kisilerin duygusal ve psikolojik durumlari, canlilar {izerinde temel bir ihtiya¢ olan
yeme davranigini etkilemektedir. Olumlu-olumsuz duygular ve durumlardan
etkilenerek istahta artis veya azalis gosterilmesine sik karsilagilan bir durumdur. Bu
davranis duygusal yeme olarak adlandirilirken ayni zamanda duygularin irettigi
biling siireglerinden, maruz kalinan olaylar ve duygular karsisinda verilen tepki ve
bunlara kars1 olan dayaniklilik halinden de etkilenebilir. Tiim bunlardan yola ¢ikarak
yurutilen bu tez calismasmin amaci duygularin yonettigi biling siiregleri olan
emosyonel semalarin, psikolojik dayanikliligin ve duygusal tepkiselligin duygusal
istah1 yordayiciligini incelemesidir. Ayrica yakin doénemde Uzerinde durulmaya
baslanan duygusal yeme davranisi ve duygusal istah kavramlarina ait literattrel bilgi
ve arastirmalar1 toplamak ve degiskenlerin birbirleriyle iliskilerini incelemek

hedeflenmistir.

YdrUtulen bu tez calismasi belirtilen amaglarindan hareketle su sorulara cevap

aramaktadir:

1) Kadin ve erkek katilimcilarin duygusal tepkisellik puanlar1 arasinda anlamli
bir fark var midir?

2) Kadin ve erkek katilimcilarin psikolojik dayaniklilik puanlar1 arasinda
anlamli bir fark var midir?

3) Kadin ve erkek katilimcilarin hassasiyet puanlari arasinda anlamli bir fark var
midir?

4) Kadin ve erkek katilimcilarin duygusal istah puanlar1 arasinda anlamli bir
fark var midir?

5) Kadin ve erkek katilimcilarin duygulardan kagmma emosyonel semasi
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

6) Duygusal tepkisellik ve duygusal istah arasinda nasil bir iligki vardir?

7) Psikolojik dayaniklilik ve duygusal istah arasinda nasil bir iliski vardir?

8) Duygusal tepkisellik ve duygusal igtah arasinda nasil bir iligki vardir?

9) Ruminasyon emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda nasil bir iligki
vardir?

10) Sugluluk emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda nasil bir iliski vardir?



11) Duygulardan kaginma emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda nasil bir
iligki vardir?

12) Duygulardan kaginma emosyonel semasi, duygusal tepkisellik ve psikolojik
dayaniklilik duygusal istah1 anlaml diizeyde yordamakta midir?

13) Sugluluk emosyonel semasi, duygusal tepkisellik ve psikolojik dayaniklilik

duygusal istah1 anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.2.Arastirmanin Onemi

Bireyler, kaygi azaltict etkisi sebebiyle olumsuz durumlarda durtisel olarak yeme
davranis1 gelistirme egilimindedirler (Kaplan ve Kaplan, 1957:184). Duygusal istah
son dénemlerde iizerinde siklikla galisilan davramslardandir. Ulkemizde duygusal
yeme davranisi yeni ¢alisilmaya baslayan bir alan olup ¢aligmalar kisithidir. Bununla
beraber tezde son donemlerde etkin bir sekilde kullanilan ve ¢alisilan kullanilan sema
yontemi, c¢alismalarin yeterli olmadig1 tepkisellik ve dayaniklilik kavramlar1 da
calisiimaktadir. Yiiriitiilen bu tez calismasimi 6zgiin kilan faktér duygusal istahin
yordayici faktorleri olarak emosyonel semalar, psikolojik dayaniklilik ve duygusal
tepkiselligin arastirilmasidir. Calisma bu degiskenlerin duygusal istahla iligkisi ve
yordayiciligini ilk arastiran c¢alisma olmaktadir. Boylece tez ¢alismasinin genel
sonuglarmin ve sorulara aranan cevaplarin literatiire 6nemli katkida bulunacagi

diistiniilmektedir.
1.3.Arastirmanin Sinirhliklar

Arastirmanin 6rneklemi Covid-19 pandemi slrecinde olusturuldugu i¢in 6rneklem
biiyiikligii 273 ile smirhh kalmistir. Bu siirecin, katilimcilarda kaygi ve stres
diizeylerini  etkiledigi  varsayilarak  cevaplandirmada  etkili  olabilecegi

diistiniilmektedir.

Olgeklerin bir kisminm pandemi siirecinde uygulanip online olarak ve Google Drive

Form araciligiyla toplanmasi da arastirma i¢in bir kisithilik teskil etmektedir.



Arastrmanin degiskenleri sadece Duygusal Tepkisellik Olcegi (DTO), Duygusal
Istah Anketi (DIA) ve Leahy Duygusal Semalar Olgegi (LDSO) ile elde edilen

verilere gore yorumlanmustir.



IKiNCi BOLUM

DUYGUSAL iSTAH, EMOSYONEL SEMALAR, PSIKOLOJIK
DAYANIKLILIK VE DUYGUSAL TEPKISELLIK

2.1. Istah ve Yeme Davramsi

Yeme davranigi canlimin yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli ve haz veren bir
olgudur. Gidanin alimi, vicudun kitlesi ve harcanan enerji ile belirlenen enerji
ihtiyacinin bir sonucudur (Westerterp, 2010:151). Yasam boyu devam etse de
bebeklikten okul ¢agma hizla gelisen yeme davranisi bireyin motor, duyusal ve
duygusal kapasitesine, homeostatik mekanizmalara, medyaya, sosyal cevreye, 6dul-
ceza sistemine, kiiltiirel ogelere, ebeveyn tutumlarina ve bunlara benzer birkag
degiskene gore sekillenip gelisim gosterir (Erbay ve Seckin, 2016:473). Gida
maddelerine duyulan bilingli istek olarak tanimlanan istah, 6nceden tadilan gidalarla
ilgili 6grenilen bilgilerden, sunumdan, gidanm goriintiisii ve kokusundan olumlu

olumsuz etkilenehilir.

Hipotalamus, istahin belirlenmesi ve dizenlenmesindeki en 6nemli sinirsel
merkezleri bulundururken; gastrointestinal sistem, beyaz ve esmer yag dokusu ve
kaslar da enerji aliminin diizenlenmesinde rol oynar (Arusoglu ve Koksal,
2014:288). Gastrointestinal sistemin salgiladigi hormonlar ac¢lik ve tokluk hislerini
kullanarak istah ve yeme davranismi diizenleyici gorevde bulunurlar (Delzenne ve
ark, 2010:242). Egzersizin ise istah1 etkileyen tokluk hormonlari iizerindeki etkisini
inceleyen bir arastirmada akut egzersizin alinan besin miktarini direkt olarak azalttig1
gOzlemlenmese de istahi kisa siireli inhibe ettigi; yogun egzersizin ise viicuttaki

tokluk hissini daha fazla uyardigi gézlemlenmistir (Yiicel, 2019:23).

Iceriginde seker,tuz, yag ve katki maddesi yiiksek miktarda bulunan ‘lezzetli’ olarak
adlandirilan besinlerin tiiketimiyle bireyde 6diil sistemi (nukleus akkumbens) aktive
olmakta ve 6diil merkezinden dopamin salinimi uyarilmaktadir (Dinger, 2019:20).
Bu tiiketim 6diil mekanizmasmin siirekli uyarilmasiyla tekrarlayici hale gelebilir ve
bagimliliga yol agabilir. Bagimlilik yapan maddelerin kullanimiyla gerceklesen beyin

isleyisi lezzetli besinlerin tiiketiminde gerceklesen beyin isleyisiyle benzerlik



gosterir. Yapilan ¢aligmalarda madde bagimlilig1 ve besin bagimliliginda beyindeki

isleyigin nérokimyasal bulgularinda benzerlikler bulunmustur.
2.1.1. Yeme Davramisini Etkileyen Faktorler

Yeme davranisi; gidanm aliminin zamanlamasini, miktarini, tercih edilen giday1 ve
gidanin secimini etkileyen psikolojik, sosyal, fizyolojik ve genetik etkenlerin
kompleks etkilesiminin sonucudur (Grimm ve Steinle, 2011:58). Yasamsal bir
faaliyet olan yeme davranis1 kisiye verdigi hazzin yaninda yetersiz/asir1 beslenme
ve/veya yeme bozukluklar1 gibi bazi saglik problemlerine de sebep olabilmektedir
(Canetti, Bachar ve Berryseker, 2002:159). Kisinin psikolojik 6zellikleri, duygusal
ve biligsel unsurlar1 da yeme davranisini, yeme aliskanliklarini ve agirlik kontroliinti
etkiler. Bireyin psikolojik o6zellikleri ve duygu durumu, viicut agirhigi problemi
yasayan bireylerin yani swa normal viicut agirligindaki bireylerde de yeme
davranislar1 ve viicut agirhgnm kontrolii noktasinda etkili durumdadir (Ozkan ve
Bilici, 2018:19). Yurtdisinda yapilan ¢aligmalarda; sehirlesme, sanayilesme, incelik
idealine ve hizli ekonomik kalkinmaya maruz kalma, cinsiyet rollerinde degisme,
sosyo-kilturel faktorler ve toplumsal normlar da yeme davranisinin ve
bozukluluklarinin. gelisiminde risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Jalali-Farahani
ve ark., 2015: 489)

Yeme tutumunu etkileyen faktorler arasinda cinsiyet degiskeni 6nemli bir
konumdadir. Vangelik ve arkadaslarmin (2006:246)  yaptig1 calismaya gore
beslenme aligkanliklarinin erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Arslan’m (1994: 205) yaptig1 ¢alismada da erkeklerde %27 olan kotl beslenme
aligkanhig1 kizlarda % 73 olarak goriilmiis olup cinsiyet faktoriiniin belirleyiciligini
gostermektedir. Universite ogrencileri ile yapilan bir baska calismada ise kiz
Ogrencilerin estetik kaygi, liziintii ve yorgunluk gibi durumlardan fazla etkilenmeleri

gibi faktorler de yeme davranigini etkilemektedir (Agik ve ark., 2003:76).

Yapilan caligmalar sigara tiiketiminin de yeme davranigmi etkiledigini
gostermektedir. Vangelik ve arkadaslar1 (2006:246) ve Kutluay Mertol (2005, akt.
Isik, 2009:49) yaptiklar1 galigmalarda sigara kullanan katilimcilarin gosterdikleri
yeme davranis1 ve aldiklar1 beslenme aligkanlig1 puanlarinin sigara kullanmayanlara

oranla daha diisiik oldugu goriilmiistiir.



Kadioglu ve Ergiin’iin (2015:101) yaptig1 calismada yas degiskeninin de yeme
davranis1 iizerinde etkili oldugu goriiliip yas araligi arttikca yeme davranisinin
yiikseldigi belirlenmistir. Unsal ve ark.’nmn (2010:109) yaptig1 909 kiz ve erkek
Ogrenci ile ve yas ortalamasmin 15.7 oldugu ¢alismada, 17 yas lizerinde ve yas
arttikca yeme davranmiginin degistigi ve yeme bozuklugu agisindan riskin arttigi
goriilmiistiir. Cocuklar incelendiginde ise okul Oncesi dénemde biyumenin
yavaglamasiyla birlikte besin alimi diizensizlesmekte, istah daha 6nceki donemlere
kiyasla azalmakta ve g¢ocugun bir 6glinde yiyebilecegi besin miktarin kontroli

zorlasmaktadir (Ozdogan, Balaban ve Ugar, 2018:2).

Yeme davraniglariyla ilgili yapilan arastirmalarda yeme davranislarini olumsuz
yonde etkileyebilecek i¢in risk faktorleri arasinda yemek yeme esnasinda kisinin
kontroliinii ~ kaybedecegine  yOnelik  korku, beden = memnuniyetsizligi,
miikemmelliyetgilik, zayif olmaya yonelik istek, yeme davranigini kisitlama, obsesif-
kompiilsif egilimler gibi etmenlerin oldugu goriiliirken kaygi, stres, heyecan,
mutluluk, {iziintii gibi sik yasanan duygularmm da aym sekilde yeme davranislarini

etkiledigi gozlemlenmistir (Strumia, 2002:32).
2.2. Duygusal Yeme

Sadece fizyolojik bir ihtiya¢ olmayan yeme davranisi psikolojik olarak da aglik veya
doygunlugu etkileyebilir. Fizyolojik olarak gelisen aglik hissiyle beraber degil
duygulanima yanit olarak yeme davranigi gostermeye veya egilimli olma hali
duygusal (emosyonel) yeme olarak tamimlanabilir. Duygularin yeme davranisi
uzerindeki etkilerinin incelendigi arastirmada; duygularin istah ve besin aliminda
ortalama %30-48 oraninda arttirdig1 veya azalttigi belirlenmistir (Cirhinlioglu, 2020).
Yeme davranigina yonelen bireylerin genellikle duygularini tanimlama ve ifade
etmekte giiclik ¢ekerek bunlara tepki olarak yeme davranis1 gelistirdigi
gorilmektedir (Pinaquy ve ark., 2003:197). Genel bilgilere dayanarak anksiyete,
stres, kizginlik, melankoli gibi duygu durumlarinin istahta azalmaya sebep oldugu
bilinirken, duygusal yeme davranis1 gosteren bireylerde bu tarz duygulanimlar yeme
davranigini tetikleyebilir. Duygusal aclik yasayan bir kisinin, saglikli bir sekilde
yeme davranisi gostermesi i¢in once gercek aclik ve duygusal agligi ayirt edebilecek

saglikli karar1 verebilecek durumda olmasi gerekmektedir (Inalka¢ ve Arslantas,
2018:77).



Yiiriitillen bir ¢alismada katilimcilardan kendilerini bazi duygusal hallerde hayal
etmeleri izlenmis ve bu farkli duygusal hallerde yeme davraniglar1 gozlemlenmistir
(Robbins ve Fray 1980:123). Bu ¢alismada katilimcilarin sikinti, depresif ruh hali
gibi daha hafif duygu durumlarda; gerilim, korku gibi gucli duygusal hallere gore

daha ¢ok yeme davranig1 gosterdigi goriillmiistiir

Duygusal yeme davranigi gosteren kisilerde diisiik benlik saygisi, yetersizlik hissi ve
yeme bozukluklar1 gibi Oriintiillerle paralellik gosterdigi goriilmiistiir (Waller ve
Matoba,1999:336). Olumsuz duygulardan tetiklenen duygusal yeme davranisinin
genelde gizlenerek yapildig1 ve dis ortamlarda degil yalniz kalinabilecek alanlarda

ozellikle evde goriildiigii belirlenmistir (Taylor ve ark., 1996:563).

Fizyolojik ihtiyaclar sonrasi ortaya g¢ikan gercek (fiziksel) aglik ile duygulanim
sonrasi ortaya ¢ikan duygusal istah arasinda farklar bulunmaktadir (Chesler, 2012:2).
Bu farklar fiziksel aglik ile duygusal aglik esnasinda gosterilen belirtiler ve sondiirme
davranislar1 noktasinda kendini gostermektedir. (Serin ve Sanlier, 2018:139). Farklar

su sekilde siralanabilir:

* Fiziksel aclik daha yavas hissedilirken duygusal aglik aniden bastirir ve hemen

giderilmesi gerektigi hissi verir.

* Fiziksel ac¢ligi midede hissedebilirken duygusal acglik daha cok zihinde diirtii
seklinde hissedilir.

*Fiziksel aglik besin alimiyla doyurulabilirken duygusal aglik besin alimiyla

giderilemeyebilir.

» Fiziksel aclikta kisi besin alimiyla midesi doldugunda tatmin olmus/doymus
hissederken duygusal aglikta kisi doygunluk hissetmeyip daha fazla yeme davranisi

gosterebilir.

* Kisi fiziksel aglikta besin degeri daha diisiik bir besinle de a¢ligin1 sondiirebilirken
duygusal istah gosteren kisiler genellikle yag, seker ve tuz bakimindan yuksek
gidalar yemeyi tercih eder ve tokluk durumuna gelse de doyuma ulagmadigini

diisiiniir.

* Duygusal acglikta kisi yedigi yemegin tadinin genelde farkinda degildir fakat

fiziksel aclikta bu durum tam tersidir.



* Duygusal aglik genellikle ciddi bir pismanlik, sucluluk veya utang duygularina
rastlanirken fiziksel aglikta genelde viicudun ihtiyact olan besin alindigi i¢in suglu

hissetme veya utanma davranigi gosterme diistiktiir.

Lezzetli olarak adlandirilan besinlerin tiiketilmesi ve bazi gidalarin beyinde 6dil
mekanizmasint aktive etmesi bireye psikolojik olarak iyilik hali saglayabilir.
Fizyolojik bir aglik hali ya da sosyal yeme ihtiyacindan kaynaklanmayan duygusal
yeme davranisi, tamamen duygulanima yonelik veya sartlara/durumlara bagl ortaya
¢ikmaktadir (Bekker ve ark., 2004:465). Calismalarda karbonhidrat alimmin,
ozellikle basit karbonhidratlarin, duygu durumu gecici de olsa olumlu anlamda
degistirdigi ve serotonin sentezini arttirdigi ortaya konulmustur (Christensen,

1993:178).

Bruch (1964:271), duygusal (emosyonel) yeme davramigma ait iki temel fikirden
bahseder:

* Olumsuz duygular/duygulanim yeme davranisini arttirir.
* Yeme davranisi olumsuz duygularin/duygulanimin yogunlugunu azaltir.

Brunch’m bu fikrine gore yeme davranisi olumsuz duygular1 azaltir ve olumsuz
duygulanim arttikga yeme davranigi bununla beraber artar boylece duygusal yeme

davranisi edinilmis olur.

Duygulanim ve bununla beraber gelisen duygusal yeme davranisinda hangi
besinlerin alindig1 ve ne sekilde tiiketildigi bir diger unsurdur. Lyman’a gore
(1982:124) olumlu duygular yasanirken daha saglikli besinler tiiketilirken olumsuz
duygular karsisinda daha sagliksiz besinler tiiketilir. Olumsuz duygulanim sonrasi
gosterilen yeme davranisi, olumlu duygulanim sonrasi gosterilen yeme davranisina
gore daha kontrolsuzdir (Mehrabian, 1980:270). Olumlu duygulanim igindeki kisi
daha hazza yonelik ve lezzetli yemekler yeme egilimi gosterirken; 6fke, stres gibi
olumsuz duygular i¢inde bulunan kisi daha diirtlisel bir sekilde buldugunu yeme
egilimi i¢gindedir. Macht ve Dettmer’in (2006:333) 37 saglikli ve normal kilolu kadin
iizerinde yaptig1 calismada elma ve ¢ikolata verilen kadmlar arasinda ¢ikolata
yiyenlerin daha mutlu hissettigi ve yaninda sugluluk duygusu duydugu goriilmiistiir.
Duyusal haz ve beklentiler bu olumlu duygular: tetiklemekle beraber sagliksiz bir

gidanm tiiketimi ve kilo alim korkusu gibi faktorler bilis diizeyinde suclulugu
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tetiklemis denebilir. Yapilan bir baska ¢alismada ise olumsuz duygulanim igindeki
katilimcilara ¢ikolata verildiginde negatif duygulanimin sadece 3 dakika i¢in ortadan
kayboldugu, ortalama 3 dakika sonra katilimcilarda olumsuz duygulanimin geri

dondigi gézlemlenmistir (Macht ve Mueller, 2007:670).

2008 yilinda 442 obezite hastasi lizerinde yapilan bir ¢aligmada duygusal yeme
davranisinin depresyon ve diirtiisellik ile gii¢lii pozitif korelasyonda oldugu, ayrica
duygusal yeme ile zayif 6z disiplin ve icedoniikliik arasinda da pozitif iliski oldugu
bildirilmistir (Elfhag ve Morey, 2008:288). 16-45 yas arast 106 kisi ile
gerceklestirilen bir ¢alismada, duygusal yeme davraniginin, giin icinde genel yemek
saatleri yerine gece ve ara Ogiinlerde ortaya ¢ikma egiliminde oldugu gorilmistiir
(Turner ve ark., 2010:146).

Yapilan arastirmalarda olumsuz duygu durumdaki bireylerin dondurma, cikolata,
kurabiye gibi cesitli tathilar1 yeme egiliminde oldugu goriliirken; olumlu duygu
durumdakilerin pizza, makarna ve et gibi daha yagli yiyecekleri tercih ettikleri
sonucuna ulasilmistir (Blackman ve Kvaska, 2010:331). Cinsiyet faktorii goz 6niine
almdiginda ise kadinlarin olumsuz duygu durumlarina tepki olarak gosterdikleri
duygusal yeme egilimlerinde abur cuburlara yoneldigi goriiliirken erkeklerin olumlu
duygu durumu devam ettirmek icin keyif verici besinlere yoneldigi gézlemlenmistir

(Levitan ve Davis, 2010:793).

Genellikle olumsuz duygularla birlikte gorulen duygusal yeme davranisinin; obez
bireylerde, yeme bozuklugu olan kadinlarda ve normal kilolu olup da diyet yapan
kisilerde daha fazla goriildiigii belirlenmistir. Yeme davranisimin diizenlenmesi, kilo
verme siireci i¢ine girilmesi gibi durumlarda duygusal yeme davraniginin yeri ve

onemi artar (Sevincer ve Konuk,2013:172).

Emosyonel yeme davranist 6giin zamanlarindan daha ¢ok zamansiz atistirmaliklar
olarak karsimiza ¢ikar bu sebeple atistrma davranisi gosteren kisilerin gida alimini
duygular1 diizenlemek igin kullanilan bir ara¢ oldugu goriliir (Heatherton ve
Baumeister, 1991:195).

Erken donemlerde bakim veren tarafindan “kimse gbézyaslarini gormek istemiyor”,
“duygunu ertele, unut ve birak” gibi alt mesajlarla duygularin bastirilmasi pekistirilir.

Verilen bu mesajlar duygularin ve onlarm islenerek yasanmasmin kot ve
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kagmilmas1 gereken bir durum oldugu yoniinde inang olusmasini destekler.
Duygusal tepkilerin uyardigi sorunlar1 ¢6zmede zorlanan kisinin bunu yasamasinin
sebebi bastirdigi ve engellemeye calistigi duygularidir. Kisi yemek yeme gibi
davraniglarla bu duyguyu bastirmakta ve duyguyu yasamasini engellemektedir

(Korkmaz, 2021:17).
2.2.1. Olumlu Duygulanim ve Duygusal Yeme

Olumlu duygulanim, genel perspektiften bakildiginda; bireyin temel ihtiyaclari, etkili
emosyonel yetenekler, olumlu insan iliskileri, sosyal hayata ve ait oldugu topluma
uyumlu davranig sergileme ile iligkilidir. Mutluluk, cosku, minnet, seving, huzur,
tyimserlik, saglikli yasam ve duygular1 anlamh sekilde ifade edebilme gibi durumlar
olumlu duygular kategorisinde yer almaktadir (Andries, 2011:31). Olumlu
duygulanimla ile birlikte yeme davranisi gelistirmenin daha ¢ok tiiketilen gidadan
zevk alma hissi ve saglikli besinler se¢mek ile ilgili oldugu goriilmistir (Match,
1999:135).Normal viicut agirhgindaki 239 saglikli kadm iizerinde yapilan bir
calismada olumlu duygularin yeme davranisinin tetiklenmesinde rol aldig1 sonucuna

ulasilmistir (Racine, 2013:164).
2.2.2. Olumsuz Duygulanim ve Duygusal Yeme

Duygusal yeme davranisi, olumsuz duygularla bas etmede psikolojik bir destek
olarak kabul gormektedir (Serin ve Sanlier, 2018:139). Olumsuz duygulanim
karsilanmamis gereksinimler, amaca yonelik engeller, diisiik emosyonel yetenek,
duygular1 yonetmede zorlanma, kayiplar, travmatik stiregler, gercek¢i veya gercek
olmayan tehdit algisi, cezalar ve kisitlamalardan etkilenebilir. Uzgiin duygu durum,
hiziln, cesaret kirilmasi, hayal kirikligi, 6fke, pismanlik, melankoli, umutsuzluk,
yalnizlik, ajitasyon, sucluluk hissi, aci, Ofke, utang, tiksinti, korku, kiskanglik,
anksiyete, endise, stres ve panik gibi duygular olumsuz duygular kategorisinde yer
almaktadir (Andries, 2011:29).

Anksiyete, stres ve korku gibi olumsuz duygusal uyaranlar ile birlikte genel olarak
mide kasilmalarmm azaldigi ve bununla beraber istahin kapandigi gorilmektedir
(Heatherton, Herman ve Polivy, 1991:140). Ancak Oliver ve Wardle’in (1999:512)
yaptig1 calismada bazi bireylerin kaygi, korku ve stres gibi olumsuz bir uyaran

karsisinda daha ¢ok yeme davranisi gosterdigi goriilmiistiir. Olumsuz duygulanim ile
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besin alimmin iligkisini incelemeyi amaglayan bir arastirmada mutluluk gibi olumlu
duygu durumlariyla karsilastirildiginda hiiziin, stres gibi olumsuz duygu
durumlarinin yeme davranisint daha cok tetikledigi goriilmiistiir (Evers ve ark.,
2013:6). Yeme aligkanliklar1 diizenli olmayan 345 gencin katildigi arastirmada,
bireylerin stres altindayken aglik tokluk sinyallerine cevap olusturmada yetersizlik

yasayarak duygusal yeme davranigina egilimli olduklar1 goriilmiistiir (Strien ve ark.,
2013:179).

2.2.3. Duygusal Yeme ve Stres

Strese maruziyet ve olumsuz duygulanim esnasinda ortaya cikan fizyolojik tepkiler
gida alimindan sonra ortaya ¢ikan tokluk hissi ile benzerlik gosterdigi i¢in, bu
durumlarda ortaya ¢ikan istahta azalma belirtisi dogal bir reaksiyon olarak kabul
gorir (Schachter, 1968:91). Buna ragmen olumlu veya olumsuz duygusal bir uyaran
kiside istahta artmaya veya asir1 yeme davraniginin gézlemlenmesine neden olabilir.
Universite dgrencileri {izerinde yapilan bir arastirmada, sinavda basarisizlik, projeleri
yetistirme stresi gibi olumsuz uyarana maruz kalan 6grencilerin istahlarinda artma

oldugu sonucuna varilmistir (Bekker ve ark., 2004:464).

Lise 6grencileri tizerinde stres kaynakli yemek yeme davranisinin obeziteye etkisini
inceleyen bir arastirmada stresin fiziksel aglik olmaksizin duygusal olarak istahi
arttirarak asir1 yemek yeme egilimini tetikledigi sonucuna ulasilmistir (Greeno ve
Wing, 1994:444). Aym arastirmada, erkek 6grencilerin kaygi diizeylerinin yluksek
oldugu anlarda dikkatlerini dagitmak i¢in yemek yedigi goriiliirken, kiz 6grencilerin

stres altindayken duygusal istahlarinin arttig1 goriilmiistiir.

Karbonhidrat igerikli ve protein igerikli atistirmalik kullanilarak olusturulan iki obez
grup lizerinde yapilan bir ¢alismada karbonhidrat icerikli atigtrmaliklar: tiiketen
grubun depresif belirtilerinde azalma gdzlemlenmis ayrica ayni grup iginde stres
altindaki bireylerin igtahlarinin da dogru orantili sekilde arttigi ve hiperfaji egilimi
gosterdikleri goriilmistir (Lieberman ve ark., 1986:775). Bu arastirma besin

aliminin ve istahin ruh haliyle etkilesim i¢inde oldugunu diisiindiirmektedir.

Duygusal istahin stresle basa ¢ikmada etkili olmadigmi ifade eden ve stresle
iliskisinde aksi yonde sonu¢ veren arastrmalar da mevcuttur. 2004 yilinda yapilan

bir arastirma yeme davramisinin stresle bas etmede etkili rol oynamadigmi
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savunurken ayni zamanda yeme davranisi gosteren kadinlarda, sonrasinda yuksek
kalorili yemek yemeden kaynakli sugluluk duygusunun ortaya g¢iktigini boylece
yemek yemenin negatif etkiyle sonuglandigini géstermistir (Wallis ve Hetherington,
2004:43). Stresin, hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) cksenindeki etkisiyle istah
azalabilmekte olup, calismalar, yogun stres altinda veya depresif belirti gésteren
insanlarda karbonhidrat oran1 yiiksek besin alimi artarken kilo artisinin da goriildiigii
gibi aksine besin aliminin diismesiyle kilo alimmnin da azalabildigini gostermektedir
(Dallman,2003:11693).

2.2.4. Duygusal Yeme ve Yeme Bozukluklan

Depresif belirtililerin sik goriildigli obez bireylerin (Yanovsk, 1993:1479) gida
alimma yonelmeleri bu tarz negatif duygulanim ile bas etmek i¢in kullanilan bir
mekanizma olarak yorumlanabilir. 265 kadin iizerinde yapilan bir ¢calismada obez
ozellik gosteren katilimeilari duygulanima karsilik olarak yeme davranisi gosterdigi
gOriilmiistiir (Lindeman ve ark., 2001:184). Erken baslangi¢h obezitesi olan kadinlar
iizerinde yapilan bir c¢alismada yeme davramisinin agliktan ziyade olumsuz
duygulanim sonrasi ortaya ¢iktigir belirlenmistir (McCrone ve ark., 2000: 1010).
Ofke, utang, tiksinme, korku ve (iziintii gibi olumsuz duygular1 yasama egiliminde
olan yeme bozuklugu yasayan kisiler bu olumsuz duygularla bas etmede zorlanir ve
yikict 6zellikte bulurlar (Waller ve ark., 2003:121). Cocuk-ergenler ve obezler de
duygusal yeme davranisi igin risk gruplarindadirlar (inalkag ve Arslantas, 2018:71).

Duygusal yeme ve tikinircasina yeme bozuklugu birbirini siklikla etkilerken ayni
zamanda genellikle birlikte seyrederler (Sevinger ve Konuk, 2013:171). Yapilan
baz1 calismalar hem klinik dis1 hem de yeme bozuklugu olan kadin katilimcilarda
tikinircasina yeme ataklarinin duygusal yeme davranisiyla iliskili oldugunu

gostermektedir (Stice, Presnell ve Spangler, 2002:135; Van Strien ve ark., 2005:210).

Regule ve kontrol edilemeyen duygular yeme-¢ikarma davranis dongiisii gosteren
bireylerde Ofke ve aglama nobetleri seklinde yogun ve kontrolsiiz sonuglar
verebilmektedir (Greenberg, 2010;2). Duygusal yeme kavrami arasturmalarin ilk
donemlerinde bulimik hastalarm asir1 yemelerini tetikleyen ve etkileyen bir faktor
olarak goriilse de galigmalarin artmasiyla tikinircasina yeme ataklarinin da duygusal
yeme ile iligkili olabilecegi goriilmiistiir. (Arslantas ve ark., 2019:2). 2006 yilinda

Emotional Overeating Questionnaire (Duygusal Asir1 Yeme Olgegi) kullamilarak
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yapilan bir ¢calismada tikinircasina yeme bozuklugu (TYB) olan kisilerin duygusal
yeme puanlarinin TYB olmayanlara oranla daha yiiksek oldugu, cinsiyet faktoriiniin
belirleyici olmayip kadin ve erkek katilimer puanlarinin benzer oldugu goriilmiistiir
(Masheb ve Grilo, 2006:143). Ergen kizlar iizerinde yapilan bir arastirmada viicut
memnuniyetsizligi, depresif belirtiler, sosyal destegin azlig1 diisiik benlik saygis1 gibi
sebeplerin duygusal istahi arttirarak tikinircasina yeme davranisi riskini arttirdigi
ayrica duygusal yeme davranisinin gelecek tikinircasina yeme atagnin habercisi

oldugu goriilmiistiir (Setice, Presnell ve Spangler, 2002:131).

Duygusal yeme davranist normal kilolu kisilerde de goriilebilecegi gibi bulumik
bireylerde yatkinlik gosterir (Carver, Scheier ve Weintraub,1986:275, Henderson ve
Huon, 2002: 83). Yas ortalamalar1 24 olan 34 bulimik kadin hasta {izerinde yapilan
bir ¢alismada anksiyete, depresyon ve gerginlik gibi emosyonel durumlarda
diyetlerini bozup tikinircasina yeme ataklar1 yasadiklar1 goriilmiistiir (Pyle, 1981:63).
Emosyonel yeme davraniginin, ana 6giin yerine Ogilinler arasinda gerceklesmesi,
yemek aralarinda atistrmalik tiiketen bireylerde yeme davranisinin emosyonel
regiilasyonu saglamak amaciyla gerceklestigini gostermektedir (Heatherton ve

Baumeister, 1991:86).

Bulimiya nervozada goriilen tikinircasina yeme davramigmin kisitlama davranisi
sonrasi ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Duygusal yeme davranisi tikinircasina yeme
bozuklugu i¢in Ongoriicii bir faktérdir. Masheb ve Grilo’nun (2006:143) yaptigi
calismaya gore tikinircasina yeme bozuklugu olan kisilerde duygusal yeme puanlari

olmayanlardan daha yiiksek bulunmustur.

Aksam hiperfajisi veya gece yemek yeme davramisindan olusan ve aksamlari
katiilesen depresif ruh hali ile iliskilendirilen Gece Yeme Sendromu’nun da duygusal
yeme ile iliskili oldugu, emosyon yogunlugu arttik¢ca gece yeme davraniginin arttigi

sonucuna varilmistir (Nolan ve Geliebter, 2012:203).
2.2.5. Duygusal Yeme ile ilgili Teoriler

Yapilan c¢aligmalar olumsuz duygu durum ile yeme davranisi arasindaki iliskiyi
ortaya ¢ikarsa da hangi mekanizmanin yeme davranisimi tetikleyip ortaya ¢ikardigi

bilinmemektedir. Bu konu ile ilgili baz1 teoriler ortaya atilmustir.
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2.2.5.1. igsel-digsal Obezite Teorisi:

Bu teoriye gdre BKI normal olan bireyler stres esnasinda viicutlarinda meydana
gelen fizyolojik tepkilere cevaben daha az yeme davranisi sergiledikleri goriiliirken
obez bireyler ortaya ¢ikan fizyolojik uyaranlari dogru yorumlayamayip yeme
davranigi baglatma veya sonlandirma konusunda basarili olamazlar. Baslama ve
sonlandirma i¢in digsal uyaricilara ihtiyaclar1 olup hassas yanit verdikleri bu
uyaricilara cevap olarak da, a¢ olsun olmasinlar, yeme davranisi gosterirler (Canetti,
Bachar ve Berry, 2002:161). Yapilan ¢alismalar renk, goriintii, koku gibi uyaranlarin
yeme davranigini tetikledigini géstermektedir (Braet ve Crombez, 2003:36).

2.2.5.2. Kisitlama Teorisi:

Bu teorinin temelinde yemek yeme davranisina yonelik istek ve ac¢lik hissine karsi
yemek yemeyi kisitlamaya yonelik kognitif ¢aba vardir (Serin ve Sanlier, 2018:138).
Kisitlama teorisi igerisinde incelenen ‘‘dizinhibisyon hipotezine gore yogun
anksiyete, depresyon ve benzeri depresif emosyonlar, yemesi gerekenden fazla
yedigine ait inaniglar ve alkol tiiketimi gibi durum kisitlayici yeme davranisi gosteren
bireylerin kontrol mekanizmalarinda bozulmalar meydana getirebilir (Canetti Bachar
ve Berry, 2002:162). Negatif uyaranlarin yeme davranisina tesvigi iizerinde ¢alisan
bir arastrmada kisitlayic1 yeme davranisi olan bireylerin yemek yeme davranisi,
korku filmi izlerken tetiklenmekte, dram filminde ise artis gostermektedir (Schotte,
1990:317). 51 kadin iizerinde yapilan bir bagka ¢alisma ise bu teoriyi reddedip
kisitlayic1 yeme davranisi ile emosyonel yemenin iligkili olmadigmi savunmustur

(Waller ve Osman, 1998:422).
2.2.5.3. Kagis Teorisi:

Bu teori ise olumsuz yonde farkindalik yaratan durum ve ortamlardan kagmak igin
emosyonel yeme davramiginin gosterildigini savunur (Heatherton ve Baumeister,
1991:86). Yapilan ¢caligmalarda olumsuz his uyandiran farkindalik durumunun yeme

davranigini arttirdig1 goriilmiistiir (Wallis ve Hetherington:43).

Emosyonel yeme davranisi gosteren bireylerin bunu, olumsuz duygulanim, stres,
anksiyete gibi negatif duygulardan uzaklagmak igin bir bas etme mekanizmasi olarak

kullanildig1 sdylenebilir.
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2.2.5.4. Psikosomatik Teori:

Kaplan ve Kaplan’m (1957:189) teorisine gore, bireyler kaygili olduklarinda bu
kaygiy1 azaltmak adina yemek yemeye bagvururlar. Besin aliminin kaygiy1 ne sekilde
azalttig1 tam olarak bilinmemekle beraber karbonhidrat ve protein igerikli besinlerin
beyinde serotonin salgilanmasini arttirdigi bilinmektedir (Sevinger ve Konuk,
2013:171). Psikosomatik teori ise bireyin yemek yeme davranisi ile kaygisinin azalip

sakinlesme gerceklesmesini erken donemde 6grendigini savunur.
2.2.6. Duygusal Yeme Mekanizmalari

Duygularla bas etmede basvurulan duygusal yeme davranmisinin etkilendigi bazi

fizyolojik ve psikolojik mekanizmalar vardir.
2.2.6.1. Fizyolojik Mekanizmalar

Yeme davranisiyla beraber metabolizmada enerjinin artmasiyla ndrotransmitter
sistemindeki ve hormonlardaki degisimlerin emosyonel durumu etkileyecegi
distnulmektedir. 2011 yilinda yapilan bir arastirmada karbonhidrat bakimindan
zengin yiyeceklerin kandaki bulunan triptofan diizeyini yikselterek serotonerjik
sistemlerdeki aktivasyonu arttirdigr géralmastir (Macht ve Simons, 2011:289). Bu
durumla beraber, serotonin seviyesinin artmasiyla emosyonel durumda olumlu

anlamda degisiklik gbriilecegi soylenebilir.

Yiksek oranda yag iceren besinlerin de hipotalamik pitiiiter adrenal aks1 etkileyerek
stres dlzeyini etkiledigi godzlemlenmistir. TUm bu bilgiler yeme davranisinin
fizyolojik mekanizmadan etkilendigini gOsterse de besinlerin alimi ile sindirilip kana
karigmasi ve ardindan beyne ulasip etki gostermesi zamansal agidan belli bir slreyi
gerektirmektedir (Macht ve Simons, 2011:290). Buna ragmen duygusal yeme
davranis1 gOsteren bireyler besin alimiyla beraber emosyonel anlamda olumluluk

yasarlar.
2.2.6.2. Psikolojik Mekanizmalar

Bebeklerin sekerli besinler karsisinda dudaklarini yalar ve olumlu duygu durumu
gOsteren tepkiler verir. 100 adet yenidogan bebekle gergeklestirilen bir arastirmada
seker igerikli tatlarmn emosyonel olarak olumlu tepkiler ortaya c¢ikardigmni
gOzlemlenmistir (Steiner, 1977:181). Macht ve Simons (2011:289)'a gore sekerli
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tatlarin duygu duruma olumlu etkisi duygusal yeme davranisinda g0rilen hedonik
yeme varsayimi ile aGiklanmali ve keyif verici "lezzetli" olarak tanimlanan

yiyecekler duygu durumu olumlu yoénde etkilemektedir.
2.2.7. Macht’m U¢ Asama Modeli

Macht ve Simons (2011:287) duygusal yeme davranisiin yogunluklarini gbz éniinde
bulundurarak duygusal yemenin (¢ ayr1 seviyesi oldugu gorustndedir (Sekil 1).

Dirtiisel ve fazla o ]
Norokimyasal mekanizmalar

miktarda yeme

davranisi

Duygu
Hem hedonik hem fizyolojik mekanizma

l]

Hedonik mekanizma

dizenlemede
aliskanlik haline

gelmesi

Miktar1
az/yiksek
enerjili besin

Sekil 2.1. Macht’in ii¢ asama modeli (Macht ve Simons, 2011:287)

Birinci agamada duygu durumunu yikseltmek igin birey ¢ikolata, seker gibi ufak
fakat ylksek enerjili besinler tiketir ve kisa sireli gergeklesen bu asamada hedonik
mekanizma etkilidir. Sadece hedonik mekanizmanin degil fizyolojik mekanizmalarin
da etkili oldugu ikinci asamada yemek yeme davranisi duygu dlzenleme de kisilerde

aliskanlik halindedir. Emosyonel stabiliteyi saglamak ve olumsuz duygu durumunu

17



azaltmak icin kisinin dirtusel sekilde ve ylksek oranda yemek yeme davranisi
goOstermesi Uglincl asamadir. Fizyolojik mekanizmanin da etkili oldugu bu asamada
psikolojik olarak etki gosteren norokimyasal mekanizma baskindir (Ozdemir,
2015:16).

2.3. Semalar

Psikolojik olarak islevsellik ve adaptasyon siirecinde etkili olan semalar (Alford ve
Beck, 1997:310) temel bilissel yapilar olarak tanimlanarak biligsel kuram igerisinde
kullanilmaktadir (Kap¢1 ve Hamamci, 2010:130). Semalar bireyde farkl
deneyimlemelerini nasil yapilandiracagmi belirlerken stres verici ortam, kaygi gibi
tetikleyicilerle belli bir siire aktif olmayan semalar aktif hale gelebilir (Arkar, 1992;
2). Uyuma yonelik olan semalar uyum siirecinde giigliik yaratabilir ve bununla
beraber bazi psikolojik semptomlar ortaya cikabilir. Uyumsuz semalar kisilerarasi
iligkiler ve iletisimde sorun yaratirken kisi islevsel olmayan anlam ve varsayimlarda
bulunabilir. Yasant1 i¢erisinde belli noktalarin kavramsallastiriimasiyla pekistirdigi
yanli yorumlamalarla semalar ortaya c¢ikardigi bu islevsel olmayan sentezler
patolojiye sebep olabilir (Young, 1990 akt. Batur ve Demir, 2009: 22) (Sekil 2).
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Uyumsuz Semalar

4

Bilissel Yanhhk

4

Islevsel Olmayan Sentez

4

Patoloji

Sekil 2.2. Uyumsuz Semalar Dongiisii (Young, 1990 akt. Batur ve Demir, 2009:
22)

Universite dgrencileri iizerinde gergeklestirilen bir arastirmada ailesel islevlerin
erken donem uyumsuz semalar1 yordadigi gozlemlenmistir (Kapgr ve Hamamci,
2010: 5). Doyurulmamis duygusal ihtiyaglarla ortaya ¢ikan uyumsuz semalar 5 genel
kategoride olup 18 sema alani bunlar altinda gruplandiriimaktadir (Young, Klosko,
ve Weishaar, 2009:33-44).

I.  Alan: Ayrilma ve Reddedilme /Diglanma

Bu semaya sahip bireyler giivenlik, sevgi, bakim, aitlik gibi ihtiyaglarinin

karsilanmayacagina inanirken giivenli baglanma da olusturamazlar.
-Terk Edilme/istikrarsizlik Semasi
-Duygusal Yoksunluk Semasi1
-Glivensizlik/Suistimal Edilme Semasi
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-Kusurluluk/Utan¢ Semasi

-Sosyal izolasyon/Yabancilasma Semas1

. Alan: Zedelenmis Ozerklik ve Performans

Bagmmsizlik gostererek hareket etme ya da basarili olma kabiliyetinde ayrica

ebeveyn figiirlerinden kendini ayristirma yetisinde sikintilar mevcuttur.
-Bagimlilik/ Yetersizlik Semasi
-Hastaliklar Ve Zarar Gorme Karsisinda Dayaniksizlik Semasi
-Gelismemis Benlik Semasi
-Basarisizlik Semas1
I1l.  Alan: Zedelenmis Sinirlar

Baskalarinin hakkina saygi gésterme, verilen sozleri tutma, belirlenen hedeflere uzun
vadede uyma gibi alanlarda sorun yasanirken ayni zamanda bu semaya sahip

bireylerde 6z disiplin zayiftir.
-Hak Gorme/Biiyiiklenmecilik Semasi
-Yetersiz Oz Denetim/ Yetersiz Oz Disiplin Semas1
IV.  Alan: Baskalarma Yo6nelimlilik

Bu alandaki bireyler onaylanma, duygusal iligkiyi siirdiirme gibi sebeplerle kendi

ihtiyaglarindan ziyade bagkalarinin ihtiyaglarina 6nem verirler.
-Boyun Egicilik Semasi
-Kendini Feda Semasi
-Onay Arama/Taninma Arama $emasi
V. Alan: Asin1 Tetikte Olma Ve Baskilama/Ketleme

Bu alandaki bireyler mutluluk, yakin iligkiler, kendini ifade etme gibi spontane

duygu ve diirtiilerde kendini baskilarlar.
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-Olumsuzluk/Karamsarlik Semasi

-Duygusal Baskilama Semasi

-Yiiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik Semasi
-Cezalandiricilik Semast

2.3.1. Emosyonel (Duygusal) Semalar

Duslnce ve duygunun birbiriyle baglantili oldugu gOrlsinl savunan bilissel model
disuncelerin duygulara cevaben ortaya ciktigint ve bilisin duygulara zemin
hazirladigini savunur (Greenberg ve Watson, 2006:58). Duygularin karmasik 6geler
urettirdigi biling; algilama ve algilama esnasindaki sUregler, algilanan olayin
degerlendirilme sireci, bireyin gereksinimleri ve hedeflerini fiilen gergeklestirme

stireclerini barindirir (Yavuz, 2009:69).

Bireyde erken cocukluk doneminde sekillenen ve yasamlarinin idamesinin temelini
olusturan sema kavrami, gerceklik ve deneyimlenen olaylar zemininde olusur
(Rafaelli, Bernstein ve Young, 2011:59). Bilin¢ diizeyinde varligini surdliren semalar
kendine karsilik gelen olay veya durumun yasanmasiyla beraber aktive olur.
Semalarin; degisime direncli, keskin, devamlilik gosteren, yenilenici 6zellik
goOstermesinin sebebi erken dénem c¢ocukluk ile sekillenmeye baslamasidir (Aktas,
2019:18).

Duygulara yonelik inang¢larin ve bu inanglarm regiilasyonunun ele alindig: tstbiligsel
duygular1 isleme modelinde kisilerin zihinlerindeki olaylar1 farketmeleri ve
yonlendirebilmeleri ayrica duygu regiilasyonuna yonelik gelistirilecek stratejilerin
belirlenmesi ve uygulanmasi ele alinir (Wells 2000). Greenberg (2002) ve Wells’in
(2000) yaptig1 calismalarda duygusal isleminin terapotik olarak islenmesinin
etkililigi ve yOntemlerin gelistirilmesi gerektigini ortaya koymustur. Bilissel

davranisci teorisyenlerinden olan Leahy ise 2002 yilinda bu kavrami teorilestirmistir.
2.3.2. Leahy Emosyonel Sema Modeli

Leahy (2007) her kisinin duygular1 farkli anlamlandirdigmi ve her kisinin farkli
semalar1 oldugunu belirtir. Duygularla saglikli bas etme yontemleri ve sagliksiz bas

etme yontemleri olmak iizere iki farkli yontem oldugunu ileri siirmiistiir. Bu modele
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gore eger birey 0tke ve kaygi gibi duygular1 olumsuz bir duygu olarak atfediliyorsa
kisi; asirt diistinme, suglama, bastirma ve gérmezden gelme gibi sagliksiz bas etme
yontemlerine bagvurabilir ya da sucluluk, utanma, yalnizlik, ulagilmazlik ya da
reddetme davranislarinda bulunabilir. Duygularin dogal ve normal oldugunu diisiiniip
bu duygular1 kabul etme, disa vurma, uyarlama ve duygusal durumlar1 6grenme

seklinde davranislarda da bulunabilir. (Giirel,2017).

Emosyonel sema kavrami; bireylerin duygularimi dlzenleme, degerlendirme,
yorumlama stratejilerinin tipki bireysel semalar gibi kisiye 0zgl olup farklilik
gosterdigini savunur. Bu semalar ortaya ¢ikan hos olmayan duyguyla bireyin uygun
olduguna inandig1 bas etme mekanizmast ve deneyimlenen duyguyu gosterme
yoludur (Leahy, 2002:94). Buna gore emosyonel semalar hos olmayan durumlarla
karsilagildiginda verilmesi uygun gorilen tepkileri ve stratejileri kullanmak icin

bireyin sahip oldugu inaniglardir (Taylor, 1997:96).

Emosyonel modele gore olumsuz dustincelerden kaginmak amaciyla gelistirilen
stratejiler ve duygular1 bastirmak olumsuz duygusal semalara sahip bireylerin verdigi
tepkilerdir (Kamali ve ark. 2013:996). Bu kaginma ve bastirma tepkileri bireyde
dissosiye olma, madde kullanimi, tikinircasina yeme gibi sonuclar ortaya ¢ikardigi
gibi depresyon, anksiyete, uyumsuz iliski ortnttleri, kisilik bozukluklar1 gibi duygu
stratejileri olarak da karsimiza Gikabilir (Leahy, 2001; akt. Yavuz, 2009:69).

Emosyonel semalar, duygularin kisi tarafindan islenisini yaganmak istenmeyen bir
duygunun ortaya ¢ikmasiyla onu yasanmast ‘‘uygun’’ olacak bicimde
degerlendirmesi i¢in sahip oldugu inanglari isaret eder (Guler,2017:25). Sekil 2.3.’te
duygular1 olumsuz semalarin olugmasi i¢in ortaya c¢ikan ilk hazirlayic1 faktor olusu

gosterilmistir.
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Sekil 2.3. Leahy Duygusal Sema Modeli (Yavuz, 2009:59).

23



2.3.3. Leahy Emosyonel Sema Olcegi Alt Boyutlar

Biligsel modelden yola ¢ikarak ilerleyen ve bireylerin algilarina gére duygularinin
farklilik gosterecegini savunan ve duygularin farkliligmi duygusal (emosyonel)
semalar olarak tanimlayan Leahy (2002:185) bu semalarin anlagilabilirligi icin 14
adet alt boyut belirlemistir. Bir 6z bildirim &lgegi olan Leahy Emosyonel Semalar
Olgegi (Leahy Emotional Schemas Scale) bu 14 boyutu degerlendirmek amaciyla

gelistirilmistir.

Bu boyutlar:

e Onaylanma

¢ Anlasilabilirlik

e Sucluluk

e Duygulara yalin bakis

e Yiiksek degerler

e Kontrol edilemezlik

o Hissizlik

e Akilcilik (Rasyonalite) Istegi
o Sureklilik

e Uzlasi

e Hisleri kabullenme

¢ Ruminasyon (i¢ce doniis)
e Disa vurum

e Suclama
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Onaylanma (Validation)

Kisi c¢evresinde duygularini anlayan ve kabul eden insanlar olduguna inanir. Bu
inan¢ su sekilde gosterilebilir: “Bagkalar1 duygularimi anliyor ve kabulleniyor”,
“Duygularimin  bazilarmi1 kimsenin bilmesini istemiyorum” (tersi), “Kimse
duygularima gergekten Onem vermiyor” (tersi). Onaylanmanin bir duyguyu
onaylama ve problem haline getirilmemesi i¢in yardimci oldugu fikri biligsel

terapiler ve duygu odakli terapiler tarafindan kabul gérmektedir (Yavuz, 2009:60).
Anlasihirhik (Comprehensibility)

Anlagilirlik duygunun bilissel olarak bir analizini yansitarak depresyon ve
anksiyetenin 6nemli maddelerinden goriiliir. Kisinin duygularinin kendisine anlamli
gelmesi hali sorgulanir. Bu durum su sekildeki yanitlarla gosterilebilir: “Kendim
hakkinda bir tiirlii anlayamadigim seyler var” (tersi), “Duygularimi anlayamiyorum”

(tersi), “Duygularimin tuhaf veya sagma oldugunu diisiiniiyorum” (tersi).
Sucluluk (Guilt)

Sucluluk boyutu kisinin duygusu hakkinda utanmasi ve kendini suglu hissetmesine
yonelik inanglar1 gosterir. Su sekildeki yanitlarla ifade edilebilir: “Duygularimdan
utaniyorum”, “Bazi  duygular1 hissetmek yanlistir”, “Insanlarin  gercekten
hissettigimden farkli biri olduguma inanmalarin1 isterim” ve “Hissettiklerimin

bazilarin1 hissetmemem gerekir”.
Duygulara Yahn Sekilde Bakis (Simplistic View of Emotion)

Loevinger (1976) kisinin kendi ve ¢evresi hakkinda ¢elisen ve kompleks duygulara
sahip olmasinin farkinda olmasi durumunun bilissel ayrisma ve gelismesinin ayrica

ego islevinin yliksek derecede islevsel oldugu fikrini savunur.

Duygulara yonelik yalin bir bakis agist Olgek igerisinde su maddelerle ifade
edilmigtir: “Ayn1 kisiyi hem begenmek hem begenmemek gibi birbirinin tersi
duygularimin olmasina dayanamiyorum” (tersi), “Birisi hakkinda birbirinin tersi
duygularim oldugunda kendimi kotii hissediyorum veya kafam karisiyor” (tersi),
“Bir baskas1 hakkindaki duygularimin ¢ok kesin olmasindan hoslaniyorum” (tersi),

“Kendimle ilgili hissettiklerim konusunda ¢ok kesin olmay1 seviyorum” (tersi).
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Yiiksek Degerler (Higher Values)

Olgekte kisilerin duygular1 hakkinda “Kendimi keyifsiz hissettigimde, hayatta deger
verdigim daha 6nemli seyleri diisiinmeye ¢alisirim”, “Kendimi s1g bir insan olarak
goriiyorum” veya “Ulagmak istedigim daha yiliksek degerler var” seklinde inanclara
sahip olabilecegi ifade edilmistir. Anksiyete, depresyon ve Ofke gibi duygularin
durumlar ¢er¢evesinde neyin daha 6nemli oldugunun farkindalik diizeyine ¢ikmasina

ve duygusal olarak islemesine imkan verdigi savunulur (Yavuz, 2009:62).
Kontrol Edilemezlik (Uncontrollability)

Yogun negatif duygularin kontrol edilemez olduguna dair inanglar bir¢cok anksiyete
bozuklugunun temelini olusturur. Kontrol edilemezlik semasi su sekilde ifade
edilebilir: “Kendimi birakip bu duygulardan bazilarin1 hissedersem kontrolii
kaybetmekten korkuyorum” (tersi), ‘“Duygularimi kontrol edemeyecegimden
korkuyorum” (tersi), “Belli bazi duygular1 hissedersem delirebilecegimden
korkuyorum” (tersi), “Cinsellik ve siddet ile aldkali duygular gibi belirli bazi
duygular1 hissetmeye izin vermemeniz gerekir” (tersi) ve “Kendinizi bazi duygulari

hissetmekten korumalisiiz” (tersi).
Hissizlik (Numbness)

Duygularin yogun bir bi¢cimde yasanmasi bazi kisilerde kontrolii kaybetme,
duygularla savasma gibi durumlar ifade edebilir. Hissiz bir hayat siirme, insanlardan
uzaklagsma, disosiye olma gibi istekler anksiyete bozuklugu yasayan bireylerde
yaygin goriiliir (Yavuz, 2009:62). Duygusal hissizligi “Diger insanlari rahatsiz eden
seyler beni rahatsiz etmez” ve “Duygusal olarak kendimi ‘uyusmus’ hissediyorum,

sanki hi¢ duygum yokmus gibi.” ifade ve inanglar1 isaret edebilir.
Akilcilik Istegi (Demand for Rationality)

Kisilerin akileilik istegi semasinda “Benim i¢in hassas ve duygularima karst acik
olmak yerine mantikli ve pratik olmak 6nemlidir, “Hemen hemen her seyde akilci ve
mantikli olmanin 6nemli oldugunu distiniyorum®, “’Kendiniz i¢in neyin iyi
oldugunu sdyleme konusunda duygulariniza giivenemezsiniz” seklindeki inanglari

olabilir.
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Sureklilik (Duration)

Biligsel modele gore kisi anksiyetesinin siirecine iligkin belirsizlik i¢inde
hissediyorsa anksiyetesi yiikselir ve devamlilik gosterir (Beck, Emery ve Greenberg
,1985). Duygularin siirekliligine semasi: “Bazen gii¢lii bir duygu hissetmeme izin
verirsem, onun hi¢ gegmeyeceginden korkuyorum”, “Kuvvetli duygular sadece kisa

bir siire devam eder” (tersi). inanglar1 seklinde ifade edilebilir.
Uzlas1 (Consensus)

Farkli insanlarda da ayni duygularin yasandiginin farkina varilmasi obsesyonlarin
kisiyi olumsuz etkileyisini azaltir, duygularin onaylanmasina yardimci olur,
depresyon ve anksiyeteyi azaltir (Salkovskis ve Kirk, 1997: ; Greenberg ve Watson,
2006). Uzlas1 semas: ile ilgili inanglar su sekilde verilebilir: “Siklikla diger
insanlarda bulunmayan duygularla hareket ettigimi dislinliyorum”, “Diger
insanlardan ¢ok daha hassasim”, “Herkesin duygular1 benimki gibidir”, “Diger

insanlarla ayn1 duygulara sahip oldugunu diistiniiyorum”.
Hisleri Kabullenme (Acceptance of Feelings)

Kisilerin duygular1 hakkinda “Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular
oldugunu diisiinliyorum” , “Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya calisirim”
ya da “Duygularimi kabul ediyorum”, seklinde olan inanglar1 hisleri kabullenme
semast i¢inde yer alir. Yapilan c¢alismalar hislerin kabullenilmesinin ve
durdurulmaya calisilmamasinin anksiyete ve depresyonu azalttigmi isaret etmektedir

(' Wegner ve Zanakos, 1994:630).
Ruminasyon (Rumination)

Ruminasyon, stresli ve kaygili siireclerde verilen ve basa ¢ikmayi zorlastiran
tepkilerdendir  (Bugay ve Erdur Baker, 2011:191). Alloy ve ark. (2011:405)
ruminasyonu stresli ve kaygili olaylardan sonra kiginin olumsuz g¢ikarimlarda
bulunmasi ve bu ¢ikarimlari siirekli zihninde tutmasi olarak tanimlar. Ruminatif

kisiler bu durumun kendilerini olaylarm en k&tiisiine hazirladigini savunurlar

(Wells, 1995:303).

Ruminasyonla ilgili: “Kendimi keyifsiz hissettigim zaman, olaylara nasil farkli bir

sekilde bakabilecegimi diistinmeye calisirim” (tersi), “Beni rahatsiz hissettiren bir
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duygum oldugunda diisiinecek veya yapacak baska bir sey bulmaya calistyorum”
(tersi), “Kendimi kot hissettigim zaman tek bagima oturup ne kadar kotii hissettigim
hakkinda uzun siire diisiiniiyorum”, “Kendime siklikla ‘benim neyim var?’ diye
sorarim”, “Duygularim veya fiziksel hislerim lizerine ¢ok odaklaniyorum” seklinde

ifade edilen inanclar yer alir.
Disavurum (Expression)

Duygularin disavurumu onlarin yasanmasini, gelistigini ve anlandigini kabullenistir
(Yavuz, 2009:65). Duygularin disavurumuna YyOnelik maddeler su sekildedir:
“Duygularim1 disa vurmak i¢in aglamama izin vermemin Onemli oldugunu

diisiiniiyorum”, “Duygularimi agik¢a ifade edebildigimi diisiiniiyorum”.
Sucglama (Blame)

Suclama ile ilgili: “Diger insanlar degisseydi, kendimi ¢ok daha iyi hissederdim”,

“Diger insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor” seklinde inanglar olusabilir.

Alt boyutlardan kontrol edilemezlik, duygular1 zararh olarak gorme, duygulara kars1
zayiflik, duygular1 inkar, duygulardan kaginma, ruminasyon, sugluluk, akilcilik,
uzlasi, siireklilik ve farklilik daha ¢ok uyum bozucu semalar: ifade ederken; hisleri
kabullenme, onaylanma ve anlasilabilirlik boyutlari uyumlu emosyonel semalar1
ifade eder (Aktas, 2019:19).

Leahy (2003:110) psikolojik olarak saglikli bireylerin duygularmi inkar etmeyen,
kabullenen ve uyumlu emosyonel semalar kullananlar oldugunu savunmaktadir.
Gratz ve Roemer (2004:49)'e gore duygu duzenelemede guclik yasanmasi
duygularini inkar etme ve duygulardan kaginma semalar: ile iliskilidir. Yapilan
arastrmalarda Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO)'nin hisleri kabullenme,
onaylanma ve uzlas1 alt dlgeklerinin psikolojik esneklik ile pozitif yonde; duygulari
zararli gOrme, duygulardan kagmma, duygulari inkar, kontrol edilemezlik ve
sucluluk alt dlgekleri psikolojik esnekligin negatif yonde bir iligki icinde oldugu
gorulmuistir (Uygur, 2018:139).

Yapilan aragtirmalarda kendine zarar verme davranigi gosteren bireylerin Leahy
Duygusal Sema Olgegi (LDSO)'nin duygulara kars1 zayiflik, kontrol edilmezlik,

ruminasyon, duygular1 zararl gérme, farklilik ve sugluluk alt dlgeklerinden kendine
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zarar verme davranigi g0stermeyen bireylere gore daha yiksek bulunmustur (Yavuz
ve ark., 2017:69). Aym arastirmada LDSO' niin alt 6lgeklerinden olan hisleri kabul
etme, uzlag1 ve anlagilabilirlik puanlari kendine zarar verme davranigi gosteren

bireylerde diger gruba gOre anlamli sekilde duslk bulunmustur.

Katilimcilarinin 425°1 kadin, 307’si erkek olup yeme tutumlarini cinsiyet faktOriine
gore inceleyen bir ¢alismada erkek katilimcilarin hos olmayan sonug¢lar doguracak
olmasma ragmen yeme davranis1 géstermeleri ile LDSO' niin akilcilik ve onaylanma
alt olcekleri ters yonde iliskili bulunurken; kadin ve erkek katilimcilarin klinik
Olclide yeme bozuklugu olanlarmin  kontrol edilemezlik, hisleri kabullenme ve
duygular1 inkér alt 6lgekleri puanlar1 klinik 6lglide yeme bozuklugu olmayan kadin
ve erkeklere gore daha dstktir (Yildiz, Demir ve Uniibol, 2015:410).

2.4. Duygusal Tepkisellik

Biyopsikososyal bir varlik olan insan, hayatin her alaninda kendinde stres, UzUuntd,
kaygi gibi duygulara zemin hazirlayan durumlarla karsilasabilir. Bu duygularin
olumlu-olumluluk durumu, yogunlugu, maruz kalinan slre gibi faktorler bireyde
duygulara karsilik verilen tepkileri belirleyici unsurlardandir. Her insanmn algisinin

ve farkindalik dlizeyinin farkli olmasi tepkileri de farklilastirir.

Nock ve arkadaslar1 (2008:113) kisilerarasi iliskiler ve ya olusan durumlar
neticesinde ortaya ¢ikan duygulari, bu duygularin aciga vurus seklini ve duygulara
gore sekillenen tepkileri duygusal tepkisellik olarak tanimlamistir. Tepkisellik,
bireylerin olaylar karsisindaki davranislarindaki farkliliklar1 agiklarken duygularin ve
bununla beraber ortaya ¢ikan tepkilerin bireylerin kisilik 0zelliklerine gbre ortaya
ciktig1 gosterir (Seger, Halmatov ve Gengdogan, 2013:84., Yurdakul ve Oner,
2015:14).

Durumlar sonrasi verilen her tepki ve yasanan her olayim tepkisellik ¢ergevesinde ele
alinmamasi gerekir. Kisinin hayatinda belli sinirlarda duygulaniminin dalgalanmasi
normal bir sure¢ olarak kabul gorur. Aksi halde duygu durumunun sadece olumlu
veya sadece olumsuz yénde yiiksek seviyede olmasi duygu durum bozukluklarina
neden olur (Oztiirk & Ulusahin, 2008:247). Jahnson Laird, Mancini ve Gangemi’ye
gore (2006:835) olgiilii olan duygusal tepkiselligin psikolojik dayanikliligi olumlu

diizeyde etkiler ve kiside olumsuz etkisi yoktur.
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Tepkiler yogunluk olarak farklilik gosterdigi gibi olumluluk olumsuzluk yonunden
de farklilik gOsterir. Sevgi, nese, hosgoru gibi durumlar olumlu tepkilerken; tzintd,
stres, ice kapanma, 6fke, kaygi, hayal kirikligi, korku gibi tepkiler olumsuzdur. 143
kiginin katilimiyla ger¢eklestirilen bir ¢alismada duygusal tepkisellik puani yiksek
katilimcilarin sevgiyi ifade etmekte ve yasamakta glclik c¢ektigi gOrulirken hiizni
ve Ofkeyi ifade etmekte sorun yasamadigi gézlemlenmistir (Polanco-Roman ve ark.,
2017:129). Kandir ve Alphan’mn (2008:35) yaptigi calismada bir yas civarindaki
cocuklarin isteklerine ulasabilmek i¢in  duygusal tepki olarak Ofke duygusu

yasadiklar1 gorilmiistiir.

Ogretmen adaylar1 6rnekleminde yiiriitillen bir calismada kisilerin bilissel esneklik
diizeylerinin artmasiyla duygusal tepkisellik dlizeylerinin azaldig1 gorilmustir (Ekici
ve Balci, 2019:72). Bu arastirma 1s1ginda sorunlara alternatif ¢6ziim Gretme, olaylar
aras1 neden-sonu¢ iliskisi kurma, yaratict dUslinme, kisilerarasi iligkilerde uyumlu
davranis gosterme gibi Ozelliklerle karakterize bireylerin duygusal tepkisellik
dizeylerinin yiksek olmadigi sOylenebilir. 93 major depresif donemde olan
katilimciyla yapilan bir arastirma yogun duygusal tepkisellik yasayan bireylerin
ofkeli duzeylerinin yiksek oldugu ve depresif belirtileri daha glcli yasadigi
gorilmistir (Parneix, Pericaud ve Clement, 2014:110). Aym ¢alismada duygusal

tepkiselligi ylksek bireylerin kilo alimina daha yatkin oldugu sonucuna ulasilmistir.
2.5. Psikolojik Dayamkhhk

Psikolojik dayaniklilik bozulmayan, elastik formda olup eski haline donebilen
anlamindaki latince “resilien” sozciigiinden gelmektedir (Gizir, 2006:210). Stres,
kaygi, korku, Ofke gibi duygular1 agiga cikarabilecek olaylar karsisinda direng
gOsterebilen bireyin temel mekanizmasi psikolojik dayanikliligidir. Statik bir varhik
olmayan insam1 merkeze koyan ve kendi varolusunu sekillendirdigine inanan
varolus¢u yaklagim psikolojik dayaniklilikla Ortismektedir. Psikolojik olarak
dayanikli bireyler alacaklar1 kararlar1 Ustune duslinerek alir, deneyimlerinden
faydalanir ve sorunlara yonelik ¢ozum uretirler (Florin, Mikulincer ve Taubman,
1995:687). Kekeisen’e gore (2014:65) bireylerin stresi daha iyi yonetmesi daha
sonraki siireclerde ortaya cikabilecek stres verici olay ve siirecleri daha iyi ve

hasarsiz yonetmesine yardimci olur. Simoni ve Paterson (1997:181) tiikenmislik ve
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depresyon tizerinde psikolojik dayanikliligin yadsinamayacak seviyede olumlu etkiye

sahip oldugunu savunurlar.

Eminagaoglu (2006) yaptig1 arastirmada psikolojik dayaniklilik diizeyleri yiiksek
kisilerin bazi 6zelliklere sahip olduklarimi belirtmistir. Bu 6zellikler; durumla basa
cikabilme becerisi, zorluklarin iistesinden gelmek icin gerekli psikolojik kaynaklara
sahip olma, strese yonelik kontrol seviyesinin yliksek olmasi, insanlara kars1 pozitif
yonlii bir bakis agisina sahip olma, sosyal duyarlilig1 gelismis olmasi , yiiksek benlik
saygisi, 0z farkindaligin gelismisligi, is birligine aciklik, etkili orgiitsel davranis,
aktif problem ¢6zme becerisi, diisiinceyle hareket etmek, ger¢egin dogru

degerlendirilmesidir (Eminagaoglu, 2006:171).

Sahin’e gore (1994:3), psikolojik olarak dayanikli bireyler odaklandig: isin Uzerinde
kontroliinii elinde tutabilen, stres seviyesini dengeleyen ve olumsuz durumlarin
sonuclarint lehlerine dondiirebilen kisilerdir. Hunter (2001:175) bu dayaniklilig:
durumlara adapte sureci olarak goérirken Cicchetti (2010:3) travma, tehdit gibi
durumlarda siirece uyum saglayabilinmesi adina gelisimsel bir siire¢ olarak
psikolojik dayanikliligi agiklamistir. Yogun bakim tinitesinde ¢alisan hemsire, doktor
ve teknik personeller iizerinde yapilan bir aragtirmada ise duygusal ve normatif
olarak kisilerin bolimlerine baglhliklar1 ile psikolojik dayanikliliklar1 arasinda

anlaml bir iligki oldugu ortaya koyulmustur (Castro, 2013:30).

Yapilan arastirmalarda yoksulluk, savas, goc¢ gibi olumsuz siireclerin yasandigi
toplumlarda biliyliyen veya ebeveynlerinin; ruh sagliklarmi yerinde olmadigi,
alkolik, su¢ isleyen veya istismarct olan ¢ocuklarmm dayaniklilik gelistirdigi ve
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugu belirtilmistir (Eminagaoglu,
2006:161).

Van depremini deneyimlemis ve travma sonrasi stres bozuklugunu yasayan kisilerle
yapilan ¢aligmada psikolojik dayaniklilik seviyesi yiiksek olan katilimcilarda travma
sonras1 stres bozuklugunun belirtilerini Onleyici ve azaltic1 6zellikler belirttigi

goriilmiistiir (Sakarya ve Giines, 2021:28).

Psikolojik dayanikliligin yasam esnasinda farkli alanlarda farkli seviyelerde
olabilecegini savunan goriis bireyin kisisel hayati, ¢aligma ortami gibi alanlarda

farkli seviyelerde dayaniklilik gosterecegine isaret eder. Bu baglamda Friborg ve ark.
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(2003:71) psikolojik dayanikliligin dinamik oldugu farkli ortamlarda, farkli
maruziyetlerde farkli seviyelerde ortaya c¢ikabilecegi ve g¢evresel etmenlere gore
degiskenlik gosterebilecegi fikrini savunur. Psikolojik dayaniklilik Friborg ve ark.
(2003:68) tarafindan koruyucu fakorler ve devam ettirilebilir ruh sagligibaglaminda
Oongorilmiis, “gelecek algis1”, “kendilik algis1”, “sosyal kaynaklar”, “sosyal

yeterlilik” ve “yapisal stil” seklinde bes farkli boyutta agiklanmistir.

Baglanma, amag, anlamlilik ve devam eden olaylara dahil olma egilimiyle psikolojik
dayaniklilik kisinin kendini anlamasini yansitir. Bu baglamda problemli siireglerde

kigiler bununla aktif miicadeleye girebilir (Karaoglan, 2020:29).
2.5.1. Risk Faktorleri ve Koruyucu Faktorler

Cocuklarin olumsuz olaylara ve stresorlere karsi gosterdikleri dayamiklilik kisilik
ozellikleri gibi dogustan gelen faktorlere bagli oldugu gibi ayni zamanda sosyal alan,
okul, arkadaslar gibi ¢evresel faktorlerden de etkilenirken; gocg, savas, 6liimciil veya
kronik anne-baba hastaligi, dogal afet, yoksulluk gibi etkenlere maruz kalan ¢ocuklar
uyum problemleri yasama noktasinda risk grubundadir (Karairmak, 2006:2). Yapilan
calismalarda, fiziksel ve psikolojik olarak saglikli bireylerin psikolojik dayaniklilik
dizeylerinin ylksek oldugu ayrica psikolojik yOnden dayanikli olmanin stres
unsurlarmin olumsuz ve rahatsiz edici etkilerini azalttigi gOrilmistir (Kobasa,

1979:1, Kobasa ve Pucetti 1983:839).

Kohler’e gore (1993:113) problem ¢c6zmeye yonelik beceriler, zeka, 6z denetim, 6z
guven gibi ozellikler bireyi stres ve olumsuz durumlara karsi koruyarak kisiden
kaynakli dayaniklilik olusturmaktadir. Bireyin duygu durumunun olumlu olmasinin
yant sira olumlu bakis acisi ve gelecege dair umutlu olmasi gibi 6zellikler de
dayaniklilig1 koruyan ve arttiran faktorlerdendir (Vanderpol, 2002:304, Murray,
2003:19).

Robitsctek ve Kashubeck’e (1999:159) gore dayaniklilik bireyin  kendini
gercgeklestirme, bilissel ve davranigsal olarak kendini gelistirip degistirme glctne
yOnelik inanci kendinde bulmasmi saglar. Arastirmalar da psikolojik dayaniklilik
dizeyi ylksek kisilerin stresli ve kaygi uyandiran ortamlarda iyilik hallerini
korudugunu gostermektedir (DeNeve ve Cooper, 1998:197). Son 2 sene igerisinde

bir yakinmi kaybetmis 228 katilimci ile yiiriitlilen bir ¢aliymada yas siireciyle bas
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etmede psikolojik dayaniklilik diizeyinin 6nemli bir rol oynadigi gorilmiistiir

(Kircali, 2020: 44).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde genel olarak aragtirmanin yontemi ele alinmaktadir. Yontem boliimiinde
aragtirmanin modeli, aragtirmanin 6rneklemi, veri toplama araglari, arastirmada

kullanilan 6l¢ek ve verilerin analiz yontemlerine yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin modeli

Bir olguyu tanimlamak ve genel perspektifte bilgi sahibi olmak igin arastirmalarda
tarama modeli kullanilmaktadir. Emosyonel semalar, psikolojik dayaniklilik ve
duygusal tepkiselligin duygusal istah ile iligkisinin incelenmesini amaglayan bu
arastirmada iki veya daha fazla degiskenin iliskisi incelendigi i¢in “’iligkisel tarama

modeli’” kullanilmistir.
3.2. Orneklem

Arastirmada kullanilan 6lgekler goniilliiliik esasina gore 18-60 (32.19) yas araliginda
katilimeilara uygulanmistir. Aragtrmanin 6rneklem grubu 139’u kadin (%50.9) ve

134’1 ise erkek (%49.1) erkek olmak tizere 273 kisiden olusmaktadir.
3.3. Veri Toplama Araclan

Goniillilik esas almarak 6rnekleme demografik bilgi formu, Duygusal Tepkisellik
Olgegi (DTO), Duygusal Istah Anketi (DIA) ve Leahy Emosyonel Sema Olgegi
(LESO) uygulanmustir.

3.3.1 Demografik Bilgi Formu

Katilimcilar hakkinda kisisel bilgi almay1 hedefleyen bu form arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Katilimeilara; cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, ekonomik
durumu, sigara-alkol veya madde kullanimi, hali hazirda psikolojik veya psikiyatrik
bir yardim alip almadigi, duzenli egzersiz aligkanligi olup olmadigi, beden Kkitle
indeksini (BKI) dlgmek amaci ile boy ve kilo bilgileri ve kadm katilimeilar igin adet

dongdlerinin diizenli olup olmadigi1 olmak lizere on U¢ adet soru sorulmustur.
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3.3.2 Duygusal Tepkisellik Olcegi

Duygusal Tepkisellik Olgegi Nock, Wedig, Holmberg ve Hooley (2008) tarafindan
gelistirilirken Secer, Halmatov ve Geng¢dogan (2013: 77) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmis, gecerlilik ve giivenilirlik testi yapilmustir. Olgegin amaci kisilerarasi
iligkiler esnasinda ortaya ¢ikan duygular, bu duygularin yogunlugu ve yogunluga
bagl ortaya c¢ikan tepkiselligi ortaya koymaktir. 4’1li likert tipi 6lgcek 17 sorudan
olugmaktadir ve Glgekten alinabilecek en diisiik puan 17 en yiiksek puan 68’dir.
‘Duygusal hassasiyet’, ‘duygusal tepkisellik’ ve ‘psikolojik dayaniklilik’ olmak
Uzere 3 adet alt boyutu vardir. Guvenilirlik analizleri sonucu Cronbach alpha degeri
a=.94 clde edilmis; duygusal hassasiyet alt boyutunun .88, duygusal tepkisellik alt
boyutunun .86 ve psikolojik dayaniklilk alt boyutunun .81 oldugu bulunmustur
(Secer, Halmatov ve Gengdogan, 2013: 85).

3.3.3. Duygusal istah Anketi

Olumlu ve olumsuz duygularin yeme davranisi Uzerindeki etkisini gormek amaciyla
Nolan ve ark. (2010) tarafindan gelistirilen 6lcegin Tiirk¢e gegerilik ve giivenilirlik
calismasmi Demirel ve ark. (2014) yapmustir. Olgek likert tipi ve 9’lu puanlama
yontemine gore tasarlanmis olup 22 maddeden olusmaktadir. Orijinal  adi
“Emotional Appetite Questionnaire” seklinde olan 6lgek i¢in katilimcilardan her bir
maddedeki duygu ve durum sartlarinda istahlarimi etkileme diizeyini 1’den 9’a
kadar; daha az (1-4), aymt (5) ve daha fazla (6-9) seklinde puanlandirmasi
istenmektedir. Ayrica puanlandirma sirasinda ‘soru bana uygun degil’ (UD) ve
‘cevabi bilmiyorum’ (CB) opsiyonlar1 da bulunmaktadir. Olgek duygusal yeme
davranigmin varligini olumlu-olumsuz duygular igin 14 soru ile, olumlu-olumsuz

sartlar (durumlar) i¢in 8 soru ile 6lgmeyi amaglamaktadir.
3.3.4. Leahy Duygusal Sema Olgegi

Ozgiin ad1 “Leahy Emotional Schema Scale (LESS)” olan 6lgek Robert L. Leahy
tarafindan gelistirilmistir. Puanlama 1°den 6’ya kadar olup 1=benim igin hi¢ gegerli
degil, 6=benim i¢in ¢ok gecerli seklindedir. Olcek 50 sorudan olusmakta ve 2-7
madde arasinda degisen 14 alt 6lgek barindirmaktadir (Yavuz, Tirkcapar, Demirel ve
Karadere, 2011: 278). Orijinal formunda onaylanma, anlasilirlik, sucluluk, duygulara
sade bakis, yliksek degerler, kontrol edilmezlik, hissizlik, akilcilik istegi, stireklilik,
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uzlasi, hisleri kabullenme, ruminasyon, disavurum ve suglama alt 6l¢eklerinden
olusan 6lgegin Tiirk¢e uyarlamasinda orijinal formda zayiflik, duygulardan kaginma
farklilik, duygular1 inkar ve duygulari zararli gérme alt Olgekleri de eklenmis,
duygulara yalin bakis, disavurum, yiiksek degerler, disavurum ve suglama alt
dlcekleri kaldirilmistir. Olgegin genel puani degil bu alt maddelerin puanlar1 alinarak
hesaplama yapilmaktadir. Olgekte bulunan 1, 2, 3, 5, 7, 9, 10, 12, 16, 19, 20, 25, 27,
28, 29, 33, 36, 44, 45, 49 ve 50. madde ters puanlanmaktadir.

3.4. Tslem

Calisma i¢in katilimcilar Tiirkiye’nin ¢esitli yerlerinden rastgele olarak 18-60 yas
araliginda olusturulmustur. Katilimcilar once arastrma konusunda bilgilendirilmis
sona onamlar1 almmuistir. 139 kadm ve 134 erkek olmak tizere 273 katilimcidan
olugsmaktadir. Onami onaylatilan katilimcilara sirasiyla demografik bilgi formu,
duygusal tepkisellik dlgegi (DTO), Duygusal Istah Anketi (DIA) ve Leahy Duygusal
Sema Olgegi (LDSO) uygulanmistir. Olgekler yiiz yiize ve Google Drive Form
aracilifiyla Ocak 2020 - Mayis 2020 arasinda toplanmastir.

3.5. Verilerin Analizi

Duygusal Tepkiselligin 3 alt boyutu (hassasiyet, dayaniklilik ve tepkisellik) ve 17
adet duygusal sema yordayici degisken, duygusal istah ise yordanan degisken olarak
ele almarak bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler tlizerindeki yordayiciligini
O0lcmek icin standart coklu regresyon, temel degiskenler arasindaki iliskinin
incelenmesi i¢in korelasyon analizi ve degiskenlerin demografik faktorlere gore
incelenmesi igin t-testi kullanilmistir. Elde edilen veriler “SPSS For Windows 20.0”

programu ile analiz edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bulgular bolumiinde arastrmanin sonucunda elde edilen bulgularin analizine yer
verilecektir. Katilimcilara ilk 6nce uygulanan demografik bilgi formuna gore elde
edilen sosyodemografik bilgileri, ardindan Duygusal Tepkisellik Olgegi (DTO),
Duygusal Istah Anketi (DIA), Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO) ile elde edilen
verilerin  istatiksel anlamliligi  gorebilmek i¢in  t-testi, iligkisel agidan
degerlendirebilmek i¢in korelasyon analizi ve yordayiciligi 6lgmek icin regresyon

analizlerinin sonuglarma yer alacaktur.
4.1. Sosyodemografik Bulgular

Yapilan bu arastirmaya tamami goniilliilik esasina dayali olmak iizere yaslar1 18-60
arasinda yer alan 139 kadin (%50,9), 134 erkek (%49,1) olmak iizere toplam 273
katiimc1  katilmustir.  Katilicilarin -~ yas  ortalamast  32,19°dur  (Ss=11,01).
Katilimcilardan 138’1 bekar (%50,5), 135’1 evlidir (%49,5). Katilimcilarin egitim
durumu 15’1 ilkogretim mezunu (%5.5) , 41°1 lise (%15,0), 186’s1 liniversite (%68,1)
ve 31’1 lisansiistii (%11,4) seklinde dagilim gostermistir. Ekonomik durumlar1 15
katilime1 i¢in diisiik diizeydeyken (%35,5), 251 katilimci i¢in orta diizeyde (%91,9) ve
7 katilme1 icin yiiksek (%2,6) seklindedir. 107 katilimci sigara kullanmazken
(%39,2) 166 katilimci sigara kullanmakta(%60,8); 232 katilime1r (%85,0) alkol
almadigin1 ifade ederken 41 katilimci alkol kullanmaktadir (%15,0). Ayrica 273
katilimcinm tamami (%100) madde kullanmadigini ifade etmistir. 28 katilimct suan
herhangi bir psikolojik veya psikiyatrik yardim aldigmi (%10,3) 245 katilimc ise
almadigini (%89,7) belirtmistir. 273 katilicidan 20’sinin diizenli egzersiz aligkanlig1
varken (%7,3) 253’iinde bu aliskanlik yoktur (%92,7). Beden kitle indeksine gore 15
katilime1 zayif (%35,5), 65 katilimci normal (%23,8), 133 katilime1 fazla kilolu
(%48,7), 57 katilimer 1. dereceden obez (9%20,9) ve 3 katilimer 2. dereceden obez
(%1,1) skalasinda yer almaktadir. 139 kadm katilimci arasindan 110 katilimcinin
menstruel dongiisii diizenli iken (%79,10) 29 katilimcinin diizensiz (%20,09) olarak

bildirilmistir.
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Tablo 4.1. Sosyo-Demografik Bulgular

Demografik Bilgi F %
Cinsiyet

Kadin 139 50,9
Erkek 134 49,1
Toplam 273 100,0
Medeni Durum

Bekar 138 50,5
Evli 135 49,5
Egitim Durumu

[Ikdgretim 15 5,5
Lise 41 15,0
Universite 186 68,1
Lisansustu 31 11,4

Ekonomik Durum

Diistik 15 5,5
Orta 251 91,9
Y tiksek 7 2,6
Madde Kullanim

Madde kullanmiyorum 273 100,0
Madde kullaniyorum 0 0
Sigara Kullanim

Sigara kullanmiyorum 107 39,2
Sigara kullantyorum 166 60,8
Alkol Kullanimi

Alkol kullanmiyorum 232 85,0
Alkol kullantyorum 41 15,0
Suanda psikolojik veya psikiyatrik bir yardim alma durumu

Evet 28 10,3
Hayir 245 89,7
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Diizenli Egzersiz Ahskanhg:

Var 20 7,3
Yok 253 92,7
BKI (Beden Kitle indeksi)

Zayif 15 9,5
Normal 65 23,8
Fazla Kilolu 133 48,7
1.Dereceden Obez 57 20,9
2.Dereceden Obez 3 1,1

Menstrual Donguntn Duzeni (kadin katihmeilar igin)

Duzenli 110 79,1
Diizenli degil 29 20,09
Toplam 139 100

4.2. Duygusal Tepkisellik, Psikolojik Dayamikhhk, Hassasiyet, Duygusal

Istah Ve Emosyonel Semalarin Cinsiyet Faktoriine Gore Incelenmesi

Duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik, hassasiyet, duygusal istah ve
emosyonel semalarin cinsiyet faktoriine gore incelenmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t-
testi kullanilmistir. Bu testin sonucglarima gore kadin katilimcilarin  duygusal
tepkisellik puanlarmm (Ort.=10,90 S=1,65) erkek katilimcilarin puanlarindan
(Ort.=10,20 S=74) istatiksel ag¢idan anlamli olarak daha yiiksek oldugu (t=3,39
p<.05) goriilmistiir. Psikolojik dayaniklilik puanlarinin kadin katilimcilarda
(Ort.=15,35 S=1,96) erkek katiimcilardan (Ort.=14,54 S=2,09) istatiksel anlamda
daha yiiksek oldugu (t=3,31 p<.05) gorilmiistiir. Kadnlarin hassasiyet puanlari
(Ort.=11,51 S=2,06) erkeklerin hassasiyet puanlarindan (Ort.=8,58 S=2,30) istatiksel
acidan daha yiiksektir (t=11,03 p<.05). Duyguya gore ortaya c¢ikan duygusal istah
puanlar1 kadmnlarda (Ort.= 66,45 S=7,05) erkekler katilimcilardan (Ort.=71,73
S=8,17) daha diisiiktiir (t=-5,72 p<.05). Duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah
kadm katilimcilarda (Ort.= 33,27 S=5,16) erkek katilimcilardan (Ort.=37,38 S=5,07)
istatiksel olarak daha distiktiir (t=-6,61 p<.05). Olumlu duygu ve durumlarda ortaya
cikan duygusal istah puanlar1 kadinlarda (Ort.=38,84 S=5,49) erkeklere (Ort.=40,52
S=5,56) gore istatiksel agidan daha diisikk bulunmustur (t=-2,52 p<.05). Olumsuz

duygu ve durumlarda gorillen duygusal istah puanlar1 erkek katilimcilarda
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(Ort.=68,59 S=10,11) kadm katilimcilara (Ort.=60,86 S=8,45) gore istatiksel
anlamda daha yuksektir (t=-6,84 p<.001). Emosyonel semalardan onaylanma semasi
puanlar1 igin kadmlar (Ort.=7,52 S=3,28) ile erkekler (Ort.=7,34 S=3,46) arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaktadir (t=.44 p>.05). Anlasilirlik semas1
puanlari i¢in kadinlar (Ort.=12,72 S=4,98) ile erkekler (Ort.=14,25 S=4,68) arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaktadir (t=-2,45 p>.05). Sucluluk semas1
puanlar1 i¢in kadmlar (Ort.=12,03 S=4,83) ile erkekler (Ort.=12,39 S=15,13)
arasinda fark bulunmamaktadir (t=-,59 p>.05). Kontrol edilemezlik semas1 puanlar1
icin kadin katilimecilar (Ort.=19,77 S=10,47) ile erkek katilimcilar (Ort.=19,75
S=10,45) anlamli bir fark goézlemlenmemistir (t=,02 p>.05). Akilcilik istegi
semasmin puanlar1 i¢in kadmlar (Ort.= 12,76 S=6,52) ile erkekler (Ort.=13,80
S=6,20) arasinda fark bulunmamaktadir (t=-1,35 p>.05). Siireklilik semas1
puanlarinda kadmlar (Ort.=8,32 S=3,19) ile erkekler (Ort. =8,00 S=3,11) arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (t=,86 p>.05). Uzlas1 semasi
puanlar1 i¢in kadmlar (Ort.=8,16 S=3,13) ile erkekler (Ort. =8,56 S=3,04) arasinda
anlaml bir fark goriilmemistir (t=-1,05 p>.05). Hisleri kabullenme semas1 puanlari
icin kadmlar (Ort. =13,25 S=7,30) ile erkekler (Ort.= 14,26 S=7,80) anlaml1 bir fark
bulunmamaktadir (t=-1,10 p>.05). Ruminasyon semasi puanlar1 i¢in kadnlar
(Ort.=16,60 S=6,01) ile erkekler (Ort.=17,16 S=5,64) arasinda istatiksel agidan
anlaml bir fark bulunmamaktadir (t=-,83 p>.05). Duygular1 inkar semasi puanlar1
icin kadinlar (Ort.=7,24 S=3,56) ile erkekler (Ort. =7,28 S=3,70) arasinda anlaml1 bir
fark bulunmamaktadir (t=-,10 p>.05). Duygular1 zararli gorme semas1 puanlari igin
kadm katilimcilar (Ort.=6,86 S=3,42) erkekler (Ort.=7,04 S=3,32) katilimcilardan
istatiksel agidan anlamli fark bulumamaktadir (t=-,48 p>.05). Zayiflik semas1
puanlari i¢in kadmlar (Ort. =21,75 S=6,90) ile erkekler (Ort.=21,45 S=6,65) arasinda
anlaml1 bir fark goriilmemistir (t=,33 p>.05). Duygulardan kaginma semasi puanlari
icin kadmnlar (Ort.=17,95 S=8,30) ile erkekler (Ort. =18,4 S=7,95) arasmda fark
bulunmamaktadir (t=-,45 p>.05). Farklilik semas1 puanlar1 i¢cin kadinlar (Ort.=19,2
S=8,40) ile erkekler (Ort.=19,25 S=7,8) arasinda istatiksel a¢idan anlamli bir fark
yoktur (t=-,05 p>.05).
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Tablo 4.2. Duygusal Tepkisellik Olgegi (DTO), Duygusal Istah Anketi (DIA),

Leahy Duygusal Sema Olgegi’ nin (LDSO) Cinsiyete Gore Karsilastirilmas: icin

Bagimsiz Orneklem t-testi sonuclar

Degiskenler Kadin Erkek

Ort. S Ort. S t
Duygusal 10,90 1,65 10,20 1,74 3,39*
Tepkisellik
Psikolojik 15,35 1,96 14,54 2,09 3,31*
Dayamkhhk
Hassasiyet 11,51 2,06 8,58 2,30 11,03*
Duygusal 66,45 7,05 71,73 8,17 -5,72*
Istah
(duyguya gore
ortaya cikan)
Duygusal 33,27 5,16 37,38 507 -6,61*
Istah
(duruma gore
ortaya cikan)
Duygusal 38,84 5,49 40,52 556 -2,52*
Istah (olumlu
duygu/durum)
Duygusal 60,86 8,45 68,59 10,11 -6,84**
Istah
(olumsuz
duygu/durum)
Onaylanma 7,52 3,28 7,34 3,46 44
Anlasihrhik 12,72 4,98 14,25 4,68 -2,45
Sucluluk 12,03 4,83 12,39 513 -,59
Kontrol 19,77 10,47 19,75 10,45 ,02
Edilemezlik
Akileihik 12,76 6,52 13,80 6,20 -1,35
Istegi
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Sareklilik 8,32 3,19 8,00 3,11 ,86

Uzlas1 8,16 3,13 8,56 3,04 -1,05
Hisleri 13,25 7,30 14,26 7,80 -1,10
Kabullenme

Ruminasyon 16,60 6,01 17,16 564 -83
Duygular 1,24 3,56 7,28 3,70 -,10
Inkar

Duygular 6,86 3,42 7,04 3,32 -,48
Zararh

Gorme

Zayifhik 21,75 6,90 21,45 6,65 .33
Duygulardan 17,95 8,30 18,4 795 -45
Ka¢inma

Farkhhk 19,2 8,40 19,25 7,8 -05

* p<.05 **p<.001
4.3. Duygusal Istahin Menstruel Dongiiye Gore Incelenmesi

Duygulara ve durumlara bagli ortaya ¢ikan duygusal istahin menstruel dongiiye gore
Olctlmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda
dizenli menstruel dongiisii olan kadmlar (Ort.=66,66 S=7,18) ile diizensiz menstruel
dongiiye sahip kadmlar (Ort.=65,65 S=6,60) arasinda duyguya bagl ortaya ¢ikan
duygusal istah puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=,68 p>.05).
Duzenli menstruel dongiisii olan kadmnlar (Ort.=33,02 S=5,61) ile diizensiz menstruel
dongiiye sahip kadinlar (Ort.=33,06 S=6,68) arasinda duruma/sarta bagli ortaya ¢ikan
duygusal istah puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (t=-,03 p>.05).

Olumlu duygu ve durumlarda goriilen duygusal istah puanlari diizenli menstruel
dongiiye sahip kadinlar (Ort.=38,76 S=5,60) ile diizensiz menstrual dongiiye sahip
kadmlar (Ort.=39,13 S=5,12) arasinda istatiksel anlamda anlamli bir farklilik
goriilmemistir (t=-,32 p>.05). Dlzenli menstruel dongiisii olan kadinlar (Ort.=61,20
S=8,14) ile diizensiz menstruel dongiiye sahip kadimnlar (Ort.=59,58 S=9,60) arasinda
olumsuz duygu ve durumlarda ortaya ¢ikan duygusal istah puanlar1 arasinda anlaml

bir farklilik bulunmamistir (t=-,91 p>.05).
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Tablo 4.3. Duygusal istahin Menstruel Déngiiye Gore Incelenmesi

Degiskenler Duzenli Duzensiz
menstruel menstruel
dongu dongu
N:110 N:29

Ort. S. Ort. S. t

Duygusal 66,66 7,18 65,65 6,60 ,68

Istah

(duyguya gore

ortaya cikan)

Duygusal 33,02 5,61 33,06 6,86 -,03
Istah
(duruma gore

ortaya cikan)

Duygusal 38,76 5,60 39,13 5,12 -,32
Istah (olumlu

duygu/durum)

Duygusal 61,20 8,1 59,58 9,60 91
Istah 4

(olumsuz

duygu/durum)

4.4. Psikolojik Dayamkhhk (PD), Duygusal Tepkisellik (DT) ve Emosyonel
Semalarin (ES) Duygusal istah (Di) Puanlann Arasindaki Iliskilere iliskin

Korelasyon Analizi Sonuclari

Duygusal istah ile psikolojik dayaniklilik boyutu (r=,08 p>.05) arasinda istatiksel
ac¢idan anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Duygusal tepkisellik (r=,07 p>,05) ve
duygusal istah arasinda da anlamli bir iligki gozlemlenmemistir. Emosyonel
semalardan onaylanma semasi (r=,01 p>,05) ile duygusal istah arasinda da anlamli
bir korelasyon bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan anlasilirlik semast (r=,09
p>,05) ile duygusal istah arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel
semalardan su¢luluk semasi (r=,17 p<,01) ile duygusal istah arasinda pozitif yonde

diisiik korelasyon gosteren bir iliski vardir. Emosyonel semalardan kontrol
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edilemezlik semast (r=,09 p>,05) ile duygusal istah arasinda bir iliski
bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan akilcilik istegi (r=,00 p>,05) ile duygusal
istah arasinda istatiksel acidan anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel
semalardan siireklilik semasi (r=,09 p>,05) ile duygusal istah arasinda anlamli bir
iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan uzlasi semas: (r=,04 p>,05) ile
duygusal istah arasinda istatiksel acidan anlamli bir iligki bulunmamaktadir.
Emosyonel semalardan hisleri kabullenme semasi (r=-,12 p<,05) ile duygusal istah
arasinda negatif yonlii diisiik korelasyon gosteren bir iliski goriilmiistiir. Emosyonel
semalarda ruminasyon semasi (r=,12 p<,05) ile duygusal istah arasinda pozitif yonde
diisiik korelasyon gosteren bir iliski vardir. Emosyonel semalardan duygular1 inkar
semasi (r=,28 p<,01) ile duygusal istah arasinda pozitif yonde diisiik korelasyon
gosteren bir iliski vardir. Emosyonel semalardan duygular1 zararli gérme semasi
(r=,06 p>,05) ile duygusal istah arasinda istatiksel ag¢idan anlamli bir iliski
bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan zayiflik semasi (r=-,00 p>,05) ile duygusal
istah arasinda bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan duygulardan
kacmma (r=,30 p<,01) ile duygusal istah arasinda pozitif yonde orta diizey
korelasyon gosteren bir iligski vardir. Emosyonel semalardan farklilik semasi (r=-,02
p>,05) ile duygusal istah arasinda istatiksel agidan anlamh bir iliski

bulunmamaktadir.

Tablo 4.4. Degiskenlerin Duygusal Istahla iliskisinin Olciilmesi icin Yapilan

Korelasyon Sonug¢lar

Degiskenler Duygusal Istah
Psikolojik dayanikhhik ,08
Duygusal tepkisellik ,07
Onaylanma ,01
Anlasihrhk ,09
Sucluluk 17%*
Kontrol Edilemezlik ,09
Akileihk Istegi ,00
Sareklilik ,09
Uzlas: ,04
Hisleri Kabullenme -,12*
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Ruminasyon ,12*

Duygulan Inkar ,28**
Duygular1 Zararh Gorme ,06
Zayifhk -,00
Duygulardan Kag¢inma ,30**
Farkhhk -,02

*p<,05 **p<,01

4.5. Psikolojik Dayamkhhk (PD), Duygusal Tepkisellik (DT) ve Emosyonel
Semalarin (ES) Olumlu Duygusal istah (DI) Puanlan Arasindaki iliskilere

iliskin Korelasyon Analizi Sonuclar

Olumlu duygu/durumda gorilen duygusal istah ile psikolojik dayaniklilik boyutu
(r=-,02 p>.05) arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
Duygusal tepkisellik (r=,11 p>,05) ve olumlu duygusal istah arasinda da anlamli bir
iliski gézlemlenmemistir. Emosyonel semalardan onaylanma semasi (r=,05 p>,05)
ile olumlu duygusal istah arasinda da anlamli bir korelasyon bulunmamaktadir.
Emosyonel semalardan anlasilirhik semasi (r=,08 p>,05) ile olumlu duygusal istah
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan sugluluk semasi
(r=,09 p>.05) ile olumlu duygusal istah arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
Emosyonel semalardan kontrol edilemezlik semasi (r=,08 p>,05) ile olumlu duygusal
istah arasinda bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan akilcilik istegi (r=-
,04 p>,05) ile olumlu duygusal istah arasinda istatiksel ag¢idan anlamli bir iliski
bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan siireklilik semas1 (r=-,13 p>,05) ile olumlu
duygusal istah arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan
uzlas1 semast (r=,04 p>,05) ile olumlu duygusal istah arasinda istatiksel agidan
anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan hisleri kabullenme
semasi (r=,05 p>,05) ile olumlu duygusal istah bir iliski goriilmemiistiir. Emosyonel
semalarda ruminasyon semast (r=,03 p>,05) ile olumlu duygusal istah arasinda
istatiksel a¢idan anlaml bir iligki goriilmemistir. Emosyonel semalardan duygular1
inkar semast (r=,20 p<,01) ile olumlu duygusal istah arasinda pozitif yonde diisiik
korelasyon gdsteren bir iligki vardir. Emosyonel semalardan duygular1 zararli gérme
semasi (r=,07 p>,05) ile olumlu duygusal istah arasinda istatiksel agidan anlamli bir
iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan zayiflik semasi1 (r=-,07 p>,05) ile

olumlu duygusal istah arasinda bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan
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duygulardan ka¢inma (r=,22 p<,01) ile duygusal istah arasinda pozitif yonde diisiik
diizey korelasyon gosteren bir iliski vardir. Emosyonel semalardan farklilik semasi
(r=-,06 p>,05) ile duygusal istah arasinda istatiksel ac¢idan anlamli bir iligki

bulunmamaktadir.

Tablo 4.5. Degiskenlerin Olumlu Duygusal Istahla iliskisinin Olciilmesi I¢in

Yapilan Korelasyon Sonuclar

Degiskenler Olumlu Duygusal istah
Psikolojik dayanikhihk -,02
Duygusal tepkisellik 11
Onaylanma ,05
Anlasihrhk ,08
Sucluluk ,09
Kontrol Edilemezlik ,08
Akilcihk istegi -,04
Sareklilik -,13
Uzlas1 ,04
Hisleri Kabullenme ,05
Ruminasyon ,03
Duygular inkar ,20%*
Duygulan Zararh Gorme ,07
Zayifhk -,07
Duygulardan Ka¢inma ,22%*
Farkhhk ,06
**p<.01
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4.6. Psikolojik Dayamkhhk (PD), Duygusal Tepkisellik (DT) ve Emosyonel
Semalarin (ES) Olumsuz Duygusal Istah (DI) Puanlann Arasindaki iliskilere

Iliskin Korelasyon Analizi Sonuclar

Olumsuz duygu ve durumlarda gorillen duygusal istah ile psikolojik dayaniklilik
boyutu (r=,11 p>.05) arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
Duygusal tepkisellik (r=,01 p>,05) ve olumsuz duygusal istah arasinda da anlaml bir
iliski gozlemlenmemistir. Emosyonel semalardan onaylanma semasi (r=-,01 p>,05)
ile olumsuz duygusal istah arasinda da anlamli bir korelasyon bulunmamaktadir.
Emosyonel semalardan anlasilirlik semasi (r=,06 p>,05) ile olumsuz duygusal istah
arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan sugluluk semasi
(r=,14 p<,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda pozitif yonde diisiik korelasyon
gosteren bir iligki vardir. Emosyonel semalardan kontrol edilemezlik semas1 (r=,21
p<.01) ile olumsuz duygusal istah arasinda pozitif yonde diisiik korelasyon gdsteren
istatiksel anlamda anlamli bir iliski vardir. Emosyonel semalardan akilcilik istegi
(r=,03 p>,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda istatiksel agidan anlaml bir iliski
bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan siireklilik semast (r=-,11 p>,05) ile
olumsuz duygusal istah arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel
semalardan uzlas1 semasi (r=,03 p>,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda istatiksel
acidan anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan hisleri kabullenme
semasi (r=,12 p>,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda bir iliski goriilmemistir.
Emosyonel semalarda ruminasyon semasi (r=,12 p<,05) ile olumsuz duygusal istah
arasinda pozitif yonde diisiik korelasyon gosteren bir iliski vardir. Emosyonel
semalardan duygular1 inkar semasi (r=,21 p<,01) ile olumsuz duygusal istah arasinda
pozitif yonde diisiik korelasyon gosteren bir iliski vardir. Emosyonel semalardan
duygular1 zararli gérme semasi (r=,04 p>,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda
istatiksel acidan anlamli bir iligki bulunmamaktadir. Emosyonel semalardan zayiflik
semasi (r=,03 p>,05) ile olumsuz duygusal istah arasinda bir iliski bulunmamaktadir.
Emosyonel semalardan duygulardan kaginma (r=,23 p<,05) ile olumsuz duygusal
istah arasinda pozitif yonde diisitk dizey korelasyon gosteren bir iligki vardir.
Emosyonel semalardan farklilik semasi (r=-,07 p>,05) ile duygusal istah arasinda

istatiksel agcidan anlamli bir iliski bulunmamaktadir.
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Tablo 4.6. Degiskenlerin Olumsuz Duygusal Istahla iliskisinin Olgiilmesi I¢in

Yapilan Korelasyon Sonuclar

Degiskenler Olumsuz Duygusal Istah
Psikolojik dayamkhhk 11
Duygusal tepkisellik ,01
Onaylanma -,01
Anlasihrhk ,06
Sucluluk ,14*
Kontrol Edilemezlik ,21%*
Akilcilik Istegi ,03
Sareklilik =11
Uzlas1 ,03
Hisleri Kabullenme 12
Ruminasyon ,12*
Duygular inkar 217
Duygulan Zararh Gorme ,04
Zayifhk ,03
Duygulardan Kaginma ,23*
Farkhhk -,07
*p<.05 **p<.01

4.7. Emosyonel Semalar’in (ES) Duygusal Istah’1 (DI) Yordama Giiciine Dair

Regresyon Analizi Sonuclarn

Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO) alt boyutlarindan duygulardan kaginma ve
duygular1 inkar alt boyutlarmin Duygusal Istah Anketi (DIA) puanlarini yordama
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giiclinii 6lgcmek amaciyla regresyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizinin
yordayict giiclinii arttirmak adina, duygusal istah puanlari ile korelasyon katsayilar1

.20’den yiiksek olan anlamli derecedeki degiskenler bu analize dahil edilmistir.

4.7.1. Duygulardan Kacinma Semasi ve Duygular1 inkar Semasinin Duygusal

Istah’1 Yordama Giiciine Dair Coklu Regresyon Analizi Sonucu

Yapilan analize gore duygulardan kagmma emosyonel semasi ve duygulari inkar
emosyonel semasinin duygusal istahi istatiksel acidan anlamli olarak yordadigi
goriilmiis ve varyansin %9’unu agiklamistir. (F=14,25 p<.001). Regresyon
katsayilarmin anlamliligina ilislin sonuglar incelendiginde ise duygulardan kaginma
semasinin (f=.22 t=2,10 p<.05) duygusal istah lizerinde anlamli bir yordayic1 oldugu
gorulmektedir.

Tablo 4.7. Degiskenlerin Duygusal istah’t Yordama Giiciine Dair Coklu
Regresyon Analizi Tablosu

Duygusal R R? Duz.R> F i T
Istah

Duygulardan 22 2,10*
Kacinma

,30 ,10 ,09 14,25%*
Duygulan ,10 ,95

inkar

*p<.05 **p<.001

4.8. Emosyonel Semalar’m (ES) Olumlu Duygusal istah’1 (DI) Yordama

Giiciine Dair Regresyon Analizi Sonuclan

Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO) alt boyutlarindan duygulardan kaginma ve
duygular1 inkar alt boyutlarinin Duygusal Istah Anketi (DIA) olumlu duygu ve
durumlar alt boyutu puanlarmi yordama giiciinii 6lgmek amaciyla regresyon analizi
uygulanmistir. Regresyon analizinin yordayici giiciinii arttirmak adina, olumlu duygu
ve durumlar alt boyutu ile korelasyon katsayilar1 .20°den yiiksek olan anlamh

derecedeki degiskenler bu analize dahil edilmistir.
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4.8.1. Duygulardan Ka¢cinma Semasi ve Duygular1 inkar Semasmmin Olumlu

Duygusal Istah’1 Yordama Giiciine Dair Coklu Regresyon Analizi Sonucu

Yapilan analize gore duygulardan kaginma emosyonel semast ve duygulari inkar
emosonel semasmin olumlu duygusal istahi istatiksel agidan anlamli olarak yordadigi

goriilmiis ve varyansin %5’ini agiklamistir. (F=6,94 p<.001).

Tablo 4.8. Degiskenlerin Olumlu Duygusal istah’1 Yordama Giiciine Dair Coklu
Regresyon Analizi Tablosu

Olumlu R R? Duz. R> F B T
Duygusal
Istah

Duygulardan ,04 ,38

Ka¢inma

22 ,05 ,05 6,94*
Duygulan ,18 1,73

inkar

*p<.001

4.9. Emosyonel Semalar‘m (ES) Olumsuz Duygusal Istah’s (DI) Yordama

Giiciine Dair Regresyon Analizi Sonuclarn

Leahy Duygusal Sema Olgegi (LDSO) alt boyutlarmdan kontrol edilemezlik,
duygular1 inkar ve duygulardan kaginma alt boyutlamin Duygusal Istah Anketi (DIA)
olumsuz duygu ve durumlar alt boyutu puanlarini yordama giiciinii 6lgmek amaciyla
coklu regresyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizinin yordayici giiciini
arttirmak adma, olumsuz duygu ve durumlar alt boyutu ile korelasyon katsayilar

.20’den yiiksek olan anlamli derecedeki degiskenler bu analize dahil edilmistir.
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4.9.1. Kontrol Edilemezlik Semasi, Duygular Inkar Semas:, Duygulardan
Kaginma Semasimin Olumsuz Duygusal istah’1 Yordama Giiciine Dair Coklu

Regresyon Analizi Sonucu

Yapilan analize gore kontrol edilemezlik emosyonel semasi, duygulari inkar
emosyonel semasi ve duygulardan kaginma emosyonel semasi olumsuz duygusal
istahi istatiksel agidan anlamli olarak varyansin %5’ini agikladig: gorilistiir (F=5,36

p<.001).

Tablo 4.9. Degiskenlerin Olumsuz Duygusal Istah’i Yordama Giiciine Dair
Coklu Regresyon Analizi Tablosu

Olumsuz R R? Duz.R? F i T
Duygusal
Istah

Duygulardan ,14 1,39

Kacinma

Duygular 23 06 05 3,76% 09 85

inkar

Kontrol ,05 .97
Edilemezlik

*p<.001
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BESINCI BOLUM

SONUC VE TARTISMA

5.1. SONUC VE TARTISMA

Bu bolimde ilk olarak duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik, hassasiyet,
duyguya gore ortaya ¢ikan duygusal istah, duruma/sarta gore ortaya c¢ikan duygusal
istah, olumlu duygu/duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah, olumsuz
duygu/duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah ve emosyonel semalarin (onaylanma,
anlasilirlik, sucluluk, kontrol edilemezlik, akilcilik istegi, stireklilik, uzlasi, hisleri
kabullenme, ruminasyon, duygular1 inkar, duygulari zarrali gérme, zayiflik,
duygulardan kag¢inma, farklilik) cinsiyet faktoriine gore degerlendirildigi bagimsiz

orneklem t-testi sonuglar1 degerlendirilecektir.

Ardmdan menstruel dénginin diizenli olup olmama durumu ile duyguya goére ortaya
cikan duygusal istah puanlari, duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah puanlari,
olumlu duygu/duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah, olumsuz duygu/duruma gore
ortaya c¢ikan duygusal istah arasindaki farkin degerlendirilmesi i¢in uygulanan

bagimsiz orneklem t-testi degerlendirilecektir.

Duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik ve emosyonel semalarm semalarin
(onaylanma, anlasilirlik, sugluluk, kontrol edilemezlik, akilcilik istegi, stireklilik,
uzlasi, hisleri kabullenme, ruminasyon, duygular1 inkar, duygular1 zarrali gérme,
zayiflik, duygulardan kag¢inma, farklilik) duygusal istah ile iligkisini 6lgmek icin

kullanilan korelasyon analizi sonuglar1 verilecektir.

Duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik ve emosyonel semalarin semalarin
(onaylanma, anlasilirlik, sucluluk, kontrol edilemezlik, akilcilik istegi, siireklilik,
uzlasi, hisleri kabullenme, ruminasyon, duygular1 inkar, duygular1 zarrali gérme,
zayiflik, duygulardan kaginma, farklilik) olumlu duygu/duruma gore ortaya ¢ikan
duygusal istah ile iligkisini 6lgmek i¢in kullanilan korelasyon analizi sonuglari

verilecektir.
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Ardindan duygusal tepkisellik, psikolojik dayaniklilik ve emosyonel semalarin
semalarin (onaylanma, anlagilirlik, sucluluk, kontrol edilemezlik, akilcilik istegi,
stireklilik, uzlagi, hisleri kabullenme, ruminasyon, duygular1 inkar, duygular1 zarrali
gorme, zayiflik, duygulardan kagima, farklilik) olumsuz duygu/duruma gore ortaya
cikan duygusal istah ile iligkisini 6lgmek i¢in kullanilan korelasyon analizi sonuglari

degerlendirilecektir.

Duygusal istah ile korelasyon katsayilar1 .20°den yiiksek olan anlamli derecedeki
degiskenlerin dahil edildigi c¢oklu regresyon analizi ile duygular1 inkar ve
duygulardan kacinma semalarmin duygusal istah iizerindeki yordayiciligi

degerlendrilecektir.

Olumlu duygu/duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah ile korelasyon katsayilari
.20’den yiiksek olan degiskenlerin dahil edildigi ¢oklu regresyon analizi ile duygulari
inkar ve duygulardan kagmmma semalarmm olumlu duygusal istah iizerindeki

yordayicilig1 sonuglarina yer verilecektir.

Olumsuz duygu/duruma gore ortaya ¢ikan duygusal istah ile korelasyon katsayilari
.20’den yiiksek olan degiskenlerin dahil edildigi ¢coklu regresyon analizi ile kontrol
edlemezlik, duygular1 inkar ve duygulardan kagmma semalarinin olumsuz duygusal

istah lizerindeki yordayiciligi sonuglar1 degerlendirilecektir.

Bu ¢aligmada tamami goniilliilik esasma dayali 18-60 yas aras1 273 katilimcidan
139’u kadin 134’1 erkek katilimcidan olugmaktadir. Kadin ve erkekler duygusal
tepkisellik baglaminda degerlendirildiginde kadmlarm tepkisellik davranislarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Psikolojik dayaniklilik kavrami bazi
bireylerin stresli olaylar karsisinda somatik ve psikolojik problemler yasama riski
varken bazi bireylerin bu olaylarm siire¢lerini daha saglikli atlatabildigini aciklar
(Hanton, Evans ve Neil, 2003:169). Psikolojik dayanikliligin cinsiyet faktorii
iizerinden degerlendirilmesinde kadin katilimeilarin erkek katilimecilardan daha
yilksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Arastrmanin aksine Ozenli ve ark.’min
(2009:134) yaptig1 calismada kadmnlarin erkeklere oranla daha fazla somatik belirti
gosterdigi gdzlemlenmistir. Ulker Tiimlii ve Recepoglu’nun (2013;210) akademik
personeller iizerinde yaptig1 ¢alismada bu ¢alismayr destekler nitelikte kadinlarin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Aragtirmalarin genel sonuglar1 degerlendirildiginde psikolojik dayaniklilik halinin
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kiiltiirel olarak cinsiyet rollerine, aile Oykiisline, tepkiyi nereye yansittigma gibi

cesitli faktorlere gore de etkilenebilecegi soylenebilir.

Kadinlarin hassasiyet puanlarinin da erkeklerden daha yiiksek oldugu gozlenmistir.
Literatiir incelendiginde Akyildiz’mn (2019;56) yaptig1 calismada da kadinlarin
hassasiyet ve duygusal tepkisellik dizeylerinin erkeklere gore yiiksek oldugu

gOrilmistir.

Duygusal yeme aglik hissiyle degil duygulanima cevap olarak yeme davranisi
gosterme durumudur (Serin ve Sanlier, 2018:135). Duygularin yogunlugu, kisinin
karakteristik Ozellikleri gibi faktorlerden dolayr yeme davranisi ve duygulanim
arasindaki iliskiler farklilik gosterebilir (Canetti, Bachar ve Berry, 2002:158).
Duyguya gore ortaya ¢ikan duygusal istah puanlar1 erkek katilimcilarda kadinlara
gore daya yiiksek bulunmustur. Duruma/sarta goére gore ortaya ¢ikan duygusal istah
puanlar1 ise yine erkeklerde kadin katilimcilara gore daha yiiksek elde edilmistir.
Olumlu duygu durum duygusal istah puanlar1 erkek katilimcilarda kadinlardan daha
yilksek oldugu gibi olumsuz duygu durum duygusal istah puanlar1 da erkek
katilimcilarda kadin katilimcilardan daha yiiksek olarak goriilmiistiir. Altuner’in
(2021:40) g¢alismasinda da olumlu duygu durum duygusal istah puanlar1 erkek
katilimcilar da istatiksel olarak daha yiiksek bulunmustur. Tanriverdi’nin (2020:61)
aragtirmasinda ise kadin katihimcilarin duygusal istah diizeylerinin erkeklerden daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Erkaya, Oguzonciil ve Kurt’un (2020;43) calismasinda bu tez c¢alismasmin aksine
kadin katilimcilarda erkek katilimcilara oranla duygusal istahin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Beklenenin aksine duygusal istah fenomeninin kadinlarda daha diistik
olmas1 kadmlarin duygulanimi isleyecek farkli alanlara sahip olmasi olabilir.
Cinsiyetler arasinda duygusal farkindalik incelendiginde kadmnlarin duygusal
farkindaliklarmm erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilirken (Lane ve Schwartz,
1987:136) ayni1 zamanda duygular dile getirme noktasinda da kadmlar daha aktiftir
(Boden ve Berenbaum, 2007:273). Williams (1982:221) calismasinda kadinlarin
duygulanim karsisinda tepki olarak erkeklerden daha siddeli ve uzun agladigini
belirtir. Celik ve Durmus’un (2018:419) iiniversite dgrencileri lizerinde yaptiklari
calismada olumsuz durumlar karsisinda tepki olarak kadmlarin erkeklerden daha

fazla agladig1 goriilmiistiir. Uskun ve Sabanli’ya gore (2013:165) kadmnlarin beden
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algisina olan ilgileri erkeklerden fazladir ve yastan bagimsiz Omiir boyu siirer. Beden

algisina verilen 6nem de yeme davranigini etkileyebilecek faktorlerdendir.

Leahy Duygusal Sema Olgegi’'nden elde edilen emosyonel sema puanlarma gore,
onaylanma emosyonel semasi puan ortalamalari kadin ve erkeklerde farklilik
gostermemektedir. Kadin ve erkek katilimcilar igin sugluluk emosyonel semasi
ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark elde edilmemistir. Emosyonel semalardan
kontrol edilemezlik semasi ortalama puanlari cinsiyet faktoriine gore farklilik
gostermemektedir. Akilcilik istegi emosyonel semasi ortalama puanlar1 kadin ve
erkek katilimcilarda farklilik gostermemektedir. Siireklilik emosyonel semasi
ortalama puanlar1 kadin ve erkek katilimcilar arasinda farklilik gostermemektedir.
Emosyonel semalardan uzlagi semasi ortalama puanlar1 cinsiyet faktoriine gore
farklilik gostermemektedir. Hisleri kabullenme emosyonel semas1 ortalama puanlari
kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ruminasyon
emosyonel semasi ortalama puanlar1 cinsiyet faktoriine gore farklilik
gostermemektedir. Zayiflik emosyonel semasi ortalama puanlarina gére kadin ve
erkek katilimcilar arasinda fark bulunmamistir. Duygulardan kagmmma emosyonel
semasi ortalama puanlarmma gore kadin ve erkek katilimcilar arasinda fark
goriilmemistir. Farklilik emosyonel semasi ortalama puanlari i¢in cinsiyet faktoriine
gore farklilik gézlenmemistir. Duygular1 inkar ve duygular1 zararli gérme semalar1

i¢cin de kadin ve erkek katilimcilarda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Duyguya gore ortaya ¢ikan duygusal istah puanlart menstruel dongiisii diizenli ve
menstruel dongiisti diizensiz olan kadinlar arasinda fark goriilmemistir. Menstruel
dongusu duzenli ve menstruel dongusi diizensiz olan kadmlar arasinda duruma/sarta
bagli ortaya ¢ikan duygusal istah puanlari i¢in fark gézlenmemistir. Olumlu duygu
ve durumlarda ortaya ¢ikan duygusal istah ve olumsuz duygu ve durumlarda ortaya
cikan duygusal istahin menstrual dongiliniin diizenli olup olmamasma goe
incelenmesinde de degiskenler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Isgm ve
Biiyiiktuncer’e (2017:251) gore menstrual donemde kadinlarda istah artist
gozlemlenir yeme aligkanlig1 degisir ve hormonlarmm etkisiyle ¢ikolata gibi sekerli
gidalarm alimma dair istek artar. PMS (premenstrual sendrom) yasayan kadinlarin
premenstrual donemde sik sik yeme ataklar1 yasadigi bilinmektedir (Cross ve ark.,
2001:478). Yapilan caligmalarda kadinlarm menstrual donemlerde yeme aligkanligini

degisirdigini ve sinirlilik halini azaltmak i¢i karbonhidrat igerigi yliksek gidalar,
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cikolata ve tuzlu atistirmaliklar gibi besinleri tercih ettigi goriilmiistiir (Souza ve ark.,
2018:688). Bu bulgular adet dongiisiiniin farkli donemlerinde duygusal istahin ve

yeme davranisinin degiskenlik gosterebilecegini isaret edebilir.

Psikolojik dayaniklilik ve duygusal istah arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski
gorilmemistir. Duygusal tepkisellik ve duygusal istah arasinda istatiksel agidan
anlamli bir iliski yoktur. Demirbas Tunca’nin (2016:43) erken dénem uyumsuz
semalar, zaman algis1 ve yeme tutumlar: duygu diizenleme ve duygusal
tepkiselligi inceledigi arastirmasinda duygusal tepkisellikle duygusal istahla direkt
etki ve iliskisi goriilmemistir. Psikolojik dayaniklilik ve duygusal tepkiselligin hem
olumlu duygusal istah hem olumsuz duygusal istahla da arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bu durum stresle basa ¢ikmanimn ya da duygular1 yasayip somut tepki
olusturmanin duygusal yeme davramigini azalttigi sonucunu ortaya koyabilir.
Nernekli’nin (2017:32) yaptig1 calismada da psikolojik dayaniklilik ve duygusal

yeme arasinda bir iliski bulunmamustir.

Onaylanma, anlasilirlik, kontrol edilemezlik, akilcilik istegi, siireklilik, uzlasi,
duyglr1 zararhi gérme, zayiflik ve farklilik emosyonel semalar1 ile duygusal istah
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Kontrol edilemezlik semasi olumsuz

duygu ve durumlarda goriilen duygusal istah arasinda da anlaml bir iligki vardir.

Sucluluk emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda pozitif yonde bir iliski
goriilmiistiir. Buna gore sucgluluk emosyonel semasi puani yiiksek olan bireylerde
duygusal istah diizeyi de yliksektir. Sucluluk semasina sahip insanlarin duygulari
hissetmelerine dair sucluluk duymalari seklinde inanglari vardir. duygusal yeme

davranis1 bu sucluluk hissiyle basa ¢ikmak i¢in bir yol olabilir.

Yapilan tez ¢alismasinda hisleri kabullenme emosyonel semas: ile duygusal istah
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki vardir. Buna gore bireylerde hisleri
kabullenme puanlari arttik¢a duygusal istah puanlari azalmistir ve hisleri kabullenme
puanlar1 azaldik¢a duygusal istah puanlari artmustir. Duygularla bas etmede
bagvurulan duygusal yeme davranigmin duygularin kabullenilip yasanmasiyla
sonecegi diisiiniilebilir. Y1ldiz, Demir ve Uniibol’un (2019:410) calismasina gore
duygularmi kabul edilmesiyle duygusal yeme davranisindan uzaklastigi, inkar eden

kadmlarin duygusal yeme davranisia yoneldigi goriilmiistiir.
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Leahy (2002:181)’e gore kisilerin olumsuz duygusal semalar1 kiside kaygiy1 arttirip;
ruminasyon, baskilama, tikinircasina yemek yeme, kagma gibi islevsiz duygularmi
ortaya ¢ikarir. Ruminasyon emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda pozitif
yonde istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Buna gore ruminasyon emosyonel
sema puanlar1 yiiksek olan bireylerin duygusal istah puanlari da yiliksektir ve
ruminasyon emosyonel sema puanlari diisiik olan bireylerin duygusal istah puanlari

da diistiktiir.

Duygular1 inkar emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda pozitif yonde istatiksel
olarak anlaml bir iliski vardir. Buna gore duygular1 emosyonel sema puanlar: yiiksek
olan bireylerin duygusal istah puanlar1 da ytliksektir. Duygular1 inkar semasi ile hem
olumlu duygu ve durumlarda gorilen hem olumsuz duygu ve durumlarda goriilen
duygusal istah arasinda da anlaml bir iligki vardir. Literatiire bakildiginda duygusal
yemeninde i¢inde bulundugu yeme bozuklugu olan bireylerde yogun duygulari
yasamak ve deneyimlemekten kagmildigi goriilmektedir (Serpell ve ark., 1999:181;
Serpell ve Treasure, 2002:167).

Duygulardan kaginma emosyonel semasi ile duygusal istah arasinda pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Buna gére duygulardan kaginma emosyonel
sema puanlar1 yiiksek olan bireylerin duygusal istah puanlar1 da yiiksektir ve
duygulardan ka¢inma emosyonel sema puanlar1 diisiik olan bireylerin duygusal istah
puanlar1 da diistiktiir. Duygulardan kagmmma semasi ile hem olumlu duygu ve
durumlarda goriilen hem olumsuz duygu ve durumlarda goriilen duygusal istah
arasinda da anlaml bir iliski vardir. Kisiler kaygi, stres gibi olumsuz duygulara
olumsuz anlamlar yiiklityorsa su¢luluk, gérmezden gelme, duygulardan kaginma gibi

davraniglar sergileme egilimi vardir (Y1ldiz, Demir ve Uniibol, 2019:413).

Yordayicilik giiclinii arttirmak i¢in duygusal istah ile .20 ve {lizeri korelasyon
gosteren degiskenler dahil edilerek yapilan regresyon analizine gbre duygulardan
kaginma ve duygusal inkar emosyonel semalar1 duygusal istah1 anlamli bir sekilde
yordamis ve varyansin %9’unu agiklamistir. Duygular1 inkar semasmin yordama
giiciinlin oldugu fakat analize tek basma anlamli bir katkida bulunmadigi
goriilmiistiir. Duygulardan kaginma semasinin ise analize tek basma pozitif yonde

anlamli bir katki yaptig1 sonucu elde edilmistir.
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Duygulardan kaginma ve duygular1 inkar semalarinin olumlu duygu ve durumlardaki
duygusal istahi istatiksel anlamda anlamli bir sekilde yordadigi ve varyansin %5’ini
acikladigi goriilmiistiir. Semalar kendi baslarma modele istatiksel agidan anlamli
katki saglamamaktadir. Kontrol edilemezlik, duygulardan kaginma ve duygulari
inkar semalarinin olumsuz duygu ve durumlardaki duygusal igtahi istatiksel olarak
anlamli sekilde yordayip varyansin %5’ini agikladigi goriilmistiir. Kontrol
edilemezlik, duygular1 inkar ve duygulardan ka¢inma semalarmin tek bagina

anlamliligmin olmadig1 goriilmiistiir.
5.2. ONERILER

Yapilan tez c¢aligmasinda emosyonel semalar, psikolojik dayaniklilik, duygusal
tepkisellik ve duygusal istah konusunda bazi sorulara cevap aranmistir. Elde edilen
bulgular 1s1g1nda cevaplar elde edilmistir. Baz1 kesimlerce goriilen toplumsal cinsiyet
rolleri ve toplumsal cinsiyet algis1 gz Oniinde bulunduruldugunda degiskenlerin
cinsiyet faktoriine gore incelenmesiyle elde edilen sonuglar yadsinamaz niteliktedir.
Calismanin 6rnekleminin genisletilmesi ve cinsiyet algismin belirleyici faktorlerinin

incelenmesi degiskenler arasindaki farklilig1 agiklayabilir sonuglar1 elde ettirebillir.

Duygusal istah 6lcegi dolduran katilimcilar bu 6lgek ve duygusal yeme davranisi
iizerine bilgilendirilmesi de bu olgu i¢in katilimcilarm daha saglikli cevaplar

vermesini saglayabilir.

Orneklem konum olarak genis bir perspektifte olusturulmus ve farkli sosyokiiltiirel
tabanlardan veri toplanmistir. Bu durum g¢alismanin genis bir kitleden toplanan

veriler 1s1gmda yapilip multikiiltiirel bazda incelendigini gosterir.

Calismanin O6rnekleminin yas araligmin genis olmasi sonuglar1 etkileyen bir diger
faktordiir. Sonraki caligmalarda yas araliginin belirli bir seviyede alinip belirli bir

araligin 6l¢lilmesi de literatiire onemli katk1 saglayabilir.

Kadmlarda menstrual dongiiniin duygusal istahla iligkisinin anlamli ¢ikmamasi
noktasinda menstrual (adet) dongiilerinin hangi déneminde olduklar1 ile duygusal
yeme davranist iliskisi baska bir arastrmanin konusu olabilir. Ayrica sadece
menstrual dongii esnasinda degil PMS (premenstrual sendrom) yasayan kadinlar i¢in
bu donemlerinde de yeme tutum ve yeme davranisarindaki degisimler, istahlarinin ne

sekilde artip arttig1 gibi degiskenler de menstruasyon ve duygusal istah arasindaki

58



iligskiyi agiklayict faktorler arasinda diisiiniilebilir. Bu degiskenler goz 6niine alinarak
bu sekilde daha kapsamli bir ¢alismanin alanyazina 6nemli bir katki saglayacagi

distiniilmektedir.
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EKLER

EK 1- KATILIMCI BiLGILENDIRME VE ONAM FORMU

Bu tez calismasi Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek
Lisans programm &grencisi irem Nak tarafindan Dr. Bilge Askan Parlakoglu
danismanhiginda yiiriitiilmektedir. Bu calisma kapsaminda Emosyonel Semalar,
Duygusal Tepkisellik ve Psikolojik Dayanikiiligin Duygusal Istah iizerindeki etkisinin
incelenmesi  amaglanmistir. Calismaya katilim tamamen gonullilik esasina
dayanmaktadir.  Cevaplarin tamamen gizli tutulacagi bu arastirmada kimlik
belirleyici herhangi bir bilgi istenmedigi gibi veriler sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecek olup elde edilen bilgiler bilimsel yaymlar kapsaminda
kullanilacaktir. Herhangi bir rahatsiz edici ya da cevaplamak istemediginiz madde

karsisinda 6lgekleri cevaplamay1 birakabilirsiniz.

Calismaya katildiginiz icin tesekkiir ederiz. Daha fazla bilgi almak icin

Bu  calisma kapsaminda  verdigim cevaplarin  bilimsel amaclh  yayvinlarda

kullanilmasini _kabul edivorum ve tamamen goniillii  olarak bu calismaya

katilmaktayim.

Tarih: Imza
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10.

11.

12.

13.

EK-2 DEMOGRAFIK BIiLGIi FORMU

Litfen istenilen bilgileri eksiksiz doldurunuz.

CINSIYETINIZ: Kadin o Erkek o

YASINIZ:

MEDENI DURUM: Bekar o Evlio

EGITIM DURUMU: {lkogretim o Lise o Universite

Lisanslstl o

EKONOMIK DURUM: Diisiik o Orta o Yiksek o

MADDE KULLANIMI: Madde kullanmiyorum o Madde kullantyorum o

SIGARA: Kullanmiyorum o Kullantyorum

ALKOL: Kullanmiyorum o Kullaniyorum

SUANDA PSIKOLOJIK VEYA PSIKIYATRIK YARDIM ALIYOR

MUSUNUZ? : Evet cHayir o
DUZENLI EGZERSIZ ALISKANLIGI: Var o Yok o
BOYUNUZ:

KILONUZ:

(KADIN KATILIMCILAR ICIN) ADET DONGUNUZ: Diizenli o

Diizenli degil: o
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10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

EK-3 DUYGUSAL TEPKISELLIK OLCEGI

Asagida gilinliik yasaminiza iliskin bazi ifadeler verilmistir. Verilen ifadeleri
dikkatlice okuyarak sizin durumunuzu en iyi yansittigini diisiindiigliniiz secenegi sag
taraftaki kutucuklarda isaretleyiniz. Liitfen verilen ifadeleri akliniza ilk geldigi

sekliyle isaretleyiniz ve bos yanit birakmamaya 6zen gosteriniz.

Bazen
Sik sik

Uziicii olaylar karsisinda ¢ok kolayca duygusallagirim

0 [ Hicbir Zaman

Cok kiiciik seyler bile beni duygusallastirir.

Bir duyguyu yasadigimda ¢ok yogun yasarim.

Uziicii bir sey yasadigimda, uzun bir siire ona kafa yorarim
Duygularimi ¢ok yogun yasarim.

Duygularimda ani inis-¢ikislar yasadigim olur.

Bir duyguyu yasadigimda baska bir duyguyu yasamak benim
icin ¢ok zordur.
Duygusal olarak ¢ok ¢abuk incinirim.

Kétii bir olay yasadigimda, ruh halim hizlica degisir.

Cevremdekiler olaylar karsisinda sakinligimi koruyamadigimi
soyler.

Mantikli/saglikli diisiinmekte zorlandigim icin kendimi
genellikle mutsuz hissederim.

Kizgin oldugumda cevremdekiler beni zor sakinlestirir

Kendimi genellikle endiseli hissederim.
Diger insanlarin 6nemsemedigi seylere cok kafa yorarim.
Uziicii bir durum Karsisinda kolayca dagilirim.

Cevremdekiler olaylara asir1 tepki verdigimi soyler.

O OoO0oOoooaqg ooooooaao
O OoO0oOooo0oaq Oooooooaao
O OoO0oOooo0oaq Oooooooaao

Eger biriyle bir anlagsmazlik yasarsam, bu durumu kafamdan
atmam zaman alir.
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EK-4 Duygusal istah Anketi (DIA)

Litfen yemek yeme davranmigmizin belirli duygular, durumlar ve sartlar

ile nasil etkilendigini asagidaki tablodan bir numaray: isaretleyerek belirtiniz.

Tablo 1 ile 9 arasinda degismektedir,

1. Normalden gok daha az yemek yediginizi
5. Yemek yemenizde bir degisiklik olmadiginm
9. Normalden ¢ok daha fazla yemek yediginizi belirtmektedir.

UD : Soru sizin i¢in uygun degilse

CB : Cevabi bilmiyorsaniz igaretleyiniz

1 3 4 5 6 7 8 9
Daha Az Ayni Daha fazla

Asafudakiler sizin DUYGULARINIZI ifade ediyor:
Normal ile kiyaslandifinda, yemek yemeniz:
Daha Az Aym Daha Fazla
slz:
- fzgin  (oldugunuzda) 1 2 3 4 3 6 1 H] g uD CB
- sikilmis  (oldufunuzda) | 2 3 4 5 6 7 ] 9 un (B
- givenli  (oldufunuzda) I 2 3 4 3 6 1 H] g un (B
- lizgn  (oldugunuzda) I 2 3 4 5 ] 7 § 9 up CB
- kayah  {oldufunuzda) 1 2 k] 4 3 6 i § 9 D CB
- mutli {oldufunuzda) I 2 3 4 5 ] 7 § 9 up CB
- yilgin (oldugunuzda) I 2 3 4 3 6 1 H] g un (B
- yorgun  {oldugunuzda) 1 1 3 4 3 f 1 8 9 uD B
- karamsar (oldufunuzda) | 2 3 4 5 6 7 ] 9 D (B
- korkmug  (oldugunuzda) I 2 3 4 3 6 1 H] g un (B
- rahat (olduunuzda) I 2 3 4 3 ] 7 § 9 up (B
- neseli {oldufunuzda) | 2 3 4 5 6 7 ] 9 D (B
- yalz  {oldugunuzda) I 2 3 4 3 ] 7 § 9 up (B
- hevesli  (oldujunuzda) I 2 3 4 3 ] 7 § 9 up (B

79




Asagidakiler sizin iginde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor:

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Daha Az Aym  Daha Fazla

Siz:

- Baski altinda tken | 2
- Hararetli bir tartiymadan sonra 1 2

~ Size yakin olan biri felakete

ugradiktan sonra 1 2
--Agik oldugunuzda | 2
~ Bir iligkiyi bitirdikten sonra | 2
~Keyif veren bir hobi ile meggul

oldugunuz sirada | 2
~ Para veya bir egyanizi

kaybettikten sonra | 2
~lyi haberler aldiktan sonra I 2

UD
uD

UD

UD

uD

UD

uD
uD

(B
(B

(B

(B

(B

(B

(B
(B
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EK-5 LEAHY DUYGUSAL SEMA OLCEGI

Bu ankette duygularmmizla, Ornegin ofke, {ziintli, endise veya cinsel
duygularinizla, nasil basa ¢iktiginiz incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa
ctkma sekli farklidir ve bu nedenle dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen her
cumleyi dikkatle okuyun ve asagidaki Olgegi kullanarak gegen ay iginde
duygularinizla nasil basa c¢iktiginizi belirtecek sekilde puanlaymiz. Cevabinizi
climlenin baginda bulunan ¢izgiye yaziniz.
Olgek: 1 = benim i¢in hi¢ gecerli degil, 2 = benim i¢in pek gecerli degil , 3 = benim
icin gegerli degil gibi, 4 = benim i¢in gecerli gibi, 5 = benim i¢in biraz gegerli, 6 =
benim igin ¢ok gecerli

1. — Kendimi keyifsiz hissettigim zaman, olaylara nasil farkli bir sekilde
bakabilecegimi diisiinmeye ¢aligirim.

2. — Beni rahatsiz eden bir duygum oldugunda, bunun 6nemli olmadigma dair
sebepler diisiinmeye ¢aligirim.

3. —— Siklikla diger insanlarda bulunmayan duygularla hareket -ettigimi
diistiniiyorum.

4, — Bazi duygular1 hissetmek yanlistir.

5. — Kendim hakkinda bir tiirlii anlayamadigim seyler var.

6. — Duygularimi diga vurmak i¢in aglamama izin vermemin onemli oldugunu
diistiniiyorum.

7. — Kendimi birakip bu duygulardan bazilarin1 hissedersem kontroli

kaybetmekten korkuyorum.

8. — Bagskalar1 duygularimi anliyor ve kabulleniyor.

9. _ Cinsellik ve siddet ile alakali duygular gibi belirli baz1 duygular1 hissetmeye
izin vermemeniz gerekir.

10. — Duygularmmi anlayamiyorum.

11.  Diger insanlar degisseydi, kendimi ¢ok daha iyi hissederdim.

12. — Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular oldugunu diisiiniiyorum.
13. — Bazen giiclii bir duygu hissetmeme izin verirsem, onun hi¢ gegcmeyeceginden
korkuyorum.

14. — Duygularimdan utaniyorum.

15. — Diger insanlar1 rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez.
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16. — Kimse duygularima gerc¢ekten 6nem vermiyor.

17. — Benim i¢in hassas ve duygularima kars1 a¢ik olmak yerine mantikli ve pratik
olmak énemlidir.

18. — Aym kisiyi hem begenmek hem begenmemek gibi birbirinin tersi

duygularimimn olmasina dayanamiyorum.

19. — Diger insanlardan ¢ok daha hassasim.
20. — Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya caligirim.
21— Kendimi keyifsiz hissettigimde, hayatta deger verdigim daha 6nemli seyleri

disinmeye ¢aligirim.
22. — Kendimi kotii veya tizgiin hissettigim zaman degerlerimi sorgularim.

23. — Duygularmmi agikga ifade edebildigimi diistiniiyorum.

24, — Kendime siklikla “Benim neyim var?” diye sorarim.

25. — Kendimi s1g bir insan olarak goriiyorum.

26. —— Insanlarin gercekten hissettigimden farkli biri olduguma inanmalarmi
isterim.

27. — Duygularimi1 kontrol edemeyecegimden korkuyorum.

28. — Kendinizi baz1 duygular1 hissetmekten korumalisiniz.

29. — Kuvvetli duygular sadece kisa bir siire devam eder.

30. — Kendiniz i¢in neyin iyi oldugunu sdyleme konusunda duygulariniza

glvenemezsiniz.

31. — Hissettiklerimin bazilarni hissetmemem gerekir.

32. —— Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum, sanki hi¢ duygum
yokmus gibi.

33. — Duygularmmin tuhaf veya sagma oldugunu diistiniiyorum.

34. — Diger insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.

35. — Birisi hakkinda birbirinin tersi duygularim oldugunda kendimi koti

hissediyorum veya kafam karisiyor.

36. — Beni rahatsiz hissettiren bir duygum oldugunda diisiinecek veya yapacak
baska birsey bulmaya calistyorum.

37. — Kendimi kotii hissettigim zaman tek basima oturup ne kadar kotii hissettigim
hakkinda uzun siire diisiiniiyorum.

38. — Bir baskas1 hakkindaki duygularimim ¢ok kesin olmasindan hoslantyorum.
39. — Herkesin duygular1 benimki gibidir.

40. — Duygularimi kabul ediyorum.

82



41. — Diger insanlarla ayni duygulara sahip oldugunu diisiiniiyorum.

42. — Ulagmak istedigim daha yiiksek degerler var.

43. —— Su andaki duygularimin biiyiitiilme seklimle hi¢ ilgisi olmadigini
diistiniiyorum.
44. —— Belli baz1 duygular1 hissedersem delirebilecegimden korkuyorum.

45. — Duygularim sanki nedensiz yere ortaya ¢ikiyor.

46. — Hemen hemen her seyde akilct ve mantikli olmanin 6nemli oldugunu
diistiniiyorum.

47. — Kendimle ilgili hissettiklerim konusunda ¢ok kesin olmay1 seviyorum.

48. — Duygularim veya fiziksel hislerim {izerine ¢ok odaklantyorum.

49. — Duygularimin bazilarmi kimsenin bilmesini istemiyorum.

50. — Baz1 duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyorum ama bu

duygularimin oldugunu biliyorum.
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