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YETISKIN BIREYLERIN OZ-DENETIM DUZEYLERI VE BILISSEL
DUYGU DUZENLEMELERI iLE DUYGUSAL YEME DAVRANISLARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmanin konusu yetiskin bireylerin 6z denetim diizeyleri ve biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile duygusal yeme davranislarinin incelenmesidir. Bu ana amag
cercevesinde alt amaclar ve hipotezler olusturulmustur. Oz denetim stratejileri (
Yasantisal 6z denetim, yenileyici 6z denetim ve onaricit 6z denetim), bilissel duygu
diizenleme stratejileri (Kendi Su¢lama, Kabul Etme, Diisiinceye Odaklanma, Pozitif
Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gozden Gegirme,
Bakis Acisina Yerlestirmek, Yikim, Digerlerini Suglama) ve duygusal yeme
davranislar1 (Gerginlik Durumunda Yeme, Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek
I¢in Yeme, Kendini Kontrol Edebilme, Uyaran Karsisinda Kontrol) alt boyutlari ile
incelenmistir. Bu arastirmanin modeli iligskisel tarama modelidir. Arastirmanin
orneklemi olusturulurken, tesadiifi olmayan 6rnekleme yontemlerinden olan kolayda
ornekleme yontemi kullanilmistir. Calismanin arastirma grubu, Tiirkiye’nin gesitli
illerinde yasayan 18 yasindan biiyiik goniilli 300 katilimci olusturmaktadir. 300
kisiden 186’s1 kadin goniillii 114’1 erkek goniilli katilimcidir. Arastirmada veri
toplamak amaciyla dort ayr1 veri toplama aracindan faydalanilmistir. Katilimcilarin
kigisel bilgilerini elde etmek amaciyla Kisisel Bilgi Formu, 6z denetim diizeylerini
dlciimlemek igin Oz Denetim Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme stratejilerini
dlciimlemek icin Bilissel duygu Diizenleme Olgegi ve duygusal yeme davranislarini
dlciimlemek i¢in Tiirkge Duygusal Yeme Olgegi kullanilmistir. Arastirma verilerinin
toplanmasi i¢in online anket yontemi kullanilmis ve Bilgilendirilmis Onam
Formu’nun ardindan arastirma Olgeklerinin sorular1 katilimcilara sunulmustur. Elde
edilen veriler SPSS 22 programi ile analiz edilmistir. Analizde, betimsel analizler,
demografik 6zellikler ile farkliliklarin incelenmesi amaciyla bagimsiz t testi, tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ve oOlgekler arasindaki iligkiyi ve bu iligkinin
yonlinii ve giiclinii yordayabilmek i¢in Pearson korelasyon analizi ve c¢ogru
regresyon analizi uygulanmistir. Katilimcilarin 6z denetim diizeyleri ile duygusal
yeme Olcegi arasinda negatif yonlii ve anlamli iligkiler saptanirken, uyumsuz biligsel
duygu diizenleme stratejileri ve duygusal yeme olgegi arasinda pozitif yonli ve
anlamli iligkiler saptanmistir. Arastirma kapsaminda ele alman demografik
degiskenlerden olan cinsiyet degiskeni icin bilissel duygu diizenleme stratejileri ile
duygusal yeme arasinda anlamli farkliliklar gdzlemlenirken, katilimcilarin 6z
denetim 6l¢egi toplam puan ve alt boyut toplam puan ortalamalar1 arasi anlaml
farkliliklar saptanmamistir. Yas degiskeni ele alindiginda ise 6z denetim diizeyi ve
biligsel duygu diizenleme stratejileri i¢in anlamh farkliliklar gézlemlenmemis ancak
duygusal yeme davramiginin yas gruplari arasinda anlamli farklihik gosterdigi
saptanmistir. Medeni durum degigkeni icin sadece 6z denetim diizeyinde anlamli
farkliliklar saptanmig ve bu farkhiligin bekar bireylerin ortalamasinin yiiksek
olmasindan kaynaklandigi bulunmustur. Egitim seviyesi baz alindiginda ise anlamli
farkliliklar duygusal yeme davranisinda gézlemlenmistir.
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Ekonomik durumun 6z denetim diizeyinde, biligsel duygu diizenleme stratejilerinde
ve duygusal yeme davraniginda anlamli farkliliklara sebebiyet verdigi saptanmustir.
Elde edilen sonuclarin literatiirdeki ¢aligmalar ile Ortlistiigli goriilmektedir. Veriler,
bulgular asamasinda agiklanmistir. Incelenen bulgular literatiir destegi ile tartisma
boliimiinde detayli olarak tartisilmis ve Oneriler arastirmanmn son kisminda
belirtilmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz denetim, bilissel duygu diizenleme ve duygusal yeme



EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN ADULT SELF-
CONTROL LEVELS AND INFORMATIONAL EMOTION
ARRANGEMENTS AND EMOTIONAL EATING BEHAVIORS

ABSTRACT

The subject of this research is the examination of the self-control levels and cognitive
emotion regulation strategies and emotional eating behaviors of adult individuals.
Sub-objectives and hypotheses have been established within the framework of this
main purpose. Self-control strategies (Vital self-control, regenerative self-control and
restorative self-control), cognitive emotion regulation strategies (Self-Blame,
Acceptance, Focus on Thought, Positive Refocusing, Refocusing on Plan, Positive
Rethinking, Placement in Perspective, Destruction, Blaming Others) and emotional
eating behaviors (Eating in Case of Tension, Self-Control, Control Against Stimulus)
Examined. The model of this research is relational scanning model. When creating a
sample of the research, easy sampling method, which is one of the non-accidental
sampling methods, was used. The research group of the study group constitutes 300
volunteer participants over the age of 18 living in various provinces of Turkey. Of
the 300, 186 were female volunteers and 114 were male volunteer participants. In the
research, four separate data collection tools were used to collect data. In order to
obtain the personal information of the participants, the Personal Information Form
was used to measure their self-control levels, the Self-Control Scale was used to
measure cognitive emotion regulation strategies, and the Turkish Emotional Eating
Scale was used to measure emotional eating behaviors. Online survey method was
used to collect research data and questions of research scales were presented to the
participants after the Informed Consent Form. The data obtained were analyzed with
SPSS 22 program. In the analysis, descriptive analyses, independent t-test, one-way
variance analysis (ANOVA) and Pearson correlation analysis were applied to
determine the relationship between scales and the direction and strength of this
relationship in order to examine demographic characteristics and differences.
Negative and meaningful relationships were found between participants' self-control
levels and emotional eating scale, while positive and meaningful relationships were
found between incompatible cognitive emotion regulation strategies and emotional
eating scale. While there were significant differences between cognitive emotion
regulation strategies and emotional eating for the gender variable, which is one of the
demographic variables covered in the study, significant differences were not found
between the participants' self-control scale total score and lower dimension total
score averages. When age variable was taken, no significant differences were
observed for self-control level and cognitive emotion regulation strategies, but
emotional eating behavior was found to differ significantly between age groups. For
the marital status variable, only significant differences were found at the level of
self-control and this difference was found to be due to the high average of single
individuals. Based on the level of education, significant differences were observed in
emotional eating behavior. It has been determined that economic situation causes
significant differences in self-control level, cognitive emotion regulation strategies
and emotional eating behavior. It is seen that the results obtained coincide with the



studies in the literature. The data, findings are explained at the i stage. The findings
examined were discussed in detail in the discussion section with the support of the
literature and the recommendations were indicated in the last part of the research.

Keywords: Self-Control, Cognitive Emotion Regulation, Emotional Eating
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1. GIRIS

Bireyler, olumlu duygular1 tetikleyen yasantilarmin sayisint arttrmak isterken,
olumsuz yasam deneyimlerini ve hosnutsuzluk uyandiran duygular1 en aza indirgeme
cabasi igerisindedir. En yaln hali ile insan, hoslandigi deneyimi siirdiirme ve
hoslanmadig1 deneyimden ise kagmma egilimi sergilemektedir (Alicke ve Sedikides,
2009; Duyan, Giilden ve Gelbal, 2012).

Insan1 yonlendiren igsel diirtiiler, arzulanana ulasma girisimlerine sebebiyet verdigi
gibi arzulanana atfedilen 6nem de basarma kavrammin alt metinleri igerisinde yer
almaktadir (Tullett ve Inzlicht, 2010; Subas,2018). Ancak kisinin kendine hakim
olmas1 ve dirtiilerini kontrol altinda tutmasi da, modern insanin 6z denetim
diizeyiyle agiklanmaktadir. Oz denetim kavrami, 1800’li yillardan bu yana
(Duckworth, Gendler ve Gross, 2014); kriminoloji (Gottfredson ve Hirschi, 1990),
egitim, toplum bilimi (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004), saglik ve spor
(Englert, 2016; Boals, vanDellen ve Banks, 2011; Peker, 2017) gibi pek ¢ok bilimsel
alanda arastirma konusu olmus ve olmaya da devam etmektedir. Psikoloji
alanyazininda ise 6z denetim kavrami, kisilik, sosyal, gelisim ve klinik bakis acisiyla
incelenmis ve arastrmalarin konusu olusmustur (Duckworth ve ark., 2014; akt.,
Subasi, 2018). Bireyin topluma ve kurallara uyumu, kisilerarasi iliskilerinde uyum
saglama becerisi ve gerektigi yerde de kendini degistirme ¢abasi olarak 6zetlenen bu
kavram (Duyan ve ark., 2012) i¢sel tepkilere miidahale etme ya da gegersiz kilmaya
aract oldugu gibi istenmeyen davranislari durdurma kabiliyeti olarak da
yorumlanmaktadir. Bireyin olumsuz tepkilerinden ka¢inmasini, degistirmesini ya da
bastrmasini  saglamakla birlikte, bireyin davranislarin1 digsal duruma gore
bicimlendirmesine de olanak tanimaktadir (Tangney ve ark., 2004, akt., Kiziltas,
2019, Robbins ve Judge, 2012, Oaten ve Cheng, 2006). Elbette ki baz1 bireylerin,
kendini dizginleme, amaglanan noktaya varma, eylemlerde siireklilik saglama
kabiliyetleri iist diizeyken, bazi bireylerde tam aksi durumlarin gdzlemlenmesi de
sahip olunan 6z denetimin diizeyi ile agiklanmaktadir (Tangney ve ark., 2004;
Mehta, 2010).



Olumlu ya da olumsuz biitiin duygular bireyin biyolojik ve psikolojik iyi olusu igin
onem arz etmektedir. Insan yasamimda 6nemli bir yere sahip olan duygular, yillar
boyunca hem aragtrmalarin konusu olmus hem de tanimlanmaya caligilmistir.
Duygularin evrenselligini vurgulayan arastirmacilar alanyazinda yer edindigi gibi
duygularin kiiltiirden ve toplumdan etkilendigine vurgu yapan arastirmacilar da
mevcuttur (Gross ve Thompson, 2006). Bilissel duygu diizenleme kavrami, bireyin
kendi duygusal durumu iizerinde hakimiyet ve kontrol saglama yetenegi olarak

ozetlenmektedir (Weiss, Sullivan ve Matthew, 2015).

Bireyler, duyguya dayali bir tepkiyi gergeklestirmeden 6nce karsilastiklar1 durumla
ilgili olarak once biligsel 6geler gelistirmekte ve sonra da duygulardan temel alan
tepkiyi meydana getirmektedir (Lazarus, 1999). Duygular, tepkileri meydana getirir
ve bu tepkiler hayatta kalmayi1 sagladigi gibi duygularin paylasimiyla da sosyal
iliskilerin pekigsmesine olanak tanir (Uyar, 2019). Morgan (1993) duygular: fizyolojik
ve biligsel birtakim Ogelere sahip ve davranist etkileyen duyumlar seklinde
tanimlanmaktadir. Duygu diizenleme, bireysel gelisimin ve kisilerarasi iliskilerin
onemli bir pargasi olarak goriilmekle birlikte ayn1 zamanda bireyin duygusal
durumunu diizenleme becerisi sorunlari, kaygi ve giicliikleri yonetmede, 6nemli ve
gereklidir (Dempsey, 1996). Bireyin duygulari, deneyimlenen olumlu ve olumsuz
yasam olaylar baglaminda diizenlenme islemine tabi olur. Ancak bu diizenlenme
islemi ger¢eklesmediginde, birey zarar gorebilmektedir (Gross ve Thompson, 2006).
Bu nedenle, duygu diizenleme kavrami alanyazinda duygu kavrami kadar {lizerinde

Onemle durulan ve farkli arastirmacilar tarafindan tartisilan bir konudur.

Duygu diizenleme kavrammin igeriginde, kontrol etme, degerlendirme, amaca
ulagmaya dayali duygusal tepkilerin degisiminde rol oynayan igsel ve dissal siireglere
dikkat cekilmektedir (Thompson, 1994). Duygu diizenleme sadece igsel siireg

degildir ve dissal etmenlerden de etkilenmekle birlikte bir amaca hizmet eder.

Duygu diizenleme islemi basar1 ile gerceklesmediginde, hosnutsuzluk uyandiran
negatif duygularla basa ¢ikmak icin farkli yollar aranir. Duygusal yeme, insanlarin
yiyecekleri acligi gidermek vyerine duygularla basa ¢ikmanin bir yolu olarak
kullanmasidir (Renner, Sproesser ve Strohbach, 2012). Burada birey, aglik hissini
karsilamak i¢in degil de hissettigi olumsuz duygulara tepki gostermek i¢in duygusal

aghigmi doyurmak amaciyla yeme davranigi sergiler (Machteld ve ark., 2003).



1.1 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin kavramlarina yonelik ilgili literatiir incelendiginde; kisilerin 6z
denetim diizeyinin yiikselmesi ile daha iyi psikolojik diizenleme sagladiklar1
goriilmiisken, 6z denetim diistikliigii ile yeme bozukluklari, alkol, nikotin ya da diger
madde kullanim problemleri gibi diirtii kontrol bozukluklariyla negatif yonde alakali
oldugu goriilmiistiir (Friese ve Hofmann, 2009). Oz denetim kavrami bir baska
arastirmada ise karsimiza, benlik iizerinde kendi kendini kontrol etme ¢abasi olarak
ortaya cikmaktadir (Hayes, Gifford ve Ruckstuhl, 1996). Tasarlanan bu tez
aragtirmasi igin distinildigiinde, disik 6z denetime sahip bireylerin ve uyumsuz
bilissel duygu diizenleme stratejilerini kullanan bireylerin daha fazla duygusal yeme
davranis1 gosterecekleri beklenmektedir. Toplumda yeme bozukluklarmin sikligmin
giinden giine artmasi, bu ¢ergevede yer alan yemeyle ilgili bozukluklara olan ilgiyi
de artirmaktadir. Tiim bunlar ele alindiginda, giin gegtikce artan bir psikolojik
rahatsizlikla 1lgili literatiire bilimsel bir katki sunmanm kiymetli olacagi
diistiniilmektedir. Buna ek olarak, iilkemizdeki alanyazin incelendiginde, 6z denetim
ve bilissel duygu diizenleme ile duygusal yeme davranisinin birlikte incelendigi bir
calisma bulunmadigindan tasarlanan arastirmanin literatiire 0Ozgiin bir katki
saglayacagi diisiiniilmekte ve yapilacak olan diger arastirmalara yol gosterecegi

beklenmektedir.

Yetiskin bireylerin 6z denetim diizeyleri ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ile
duygusal yeme davraniglar1 arasindaki iliskinin incelenmesi mevcut arastirmanin
konusudur. Oz denetim diizeyi ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin duygusal
yeme davraniglarma yonelik anlamli bir etkisinin olup olmadigi, demografik
degiskenler baglaminda da incelenecektir. Arastirmanin yordayici degiskenleri 6z
denetim ve bilissel duygu diizenleme, yordanan degiskeni ise duygusal yeme
davranisidir. Bu nedenle secilen konu kapsaminda alanyazin ¢aligmalar1 incelenmis

Ve arastirmanin amacina uygun amag ve hipotezleri olusturulmustur.
Arastirma sorular1 soyledir:

1. Yetiskin bireylerin duygusal yeme davraniglar1 demografik degiskenler
(cinsiyet, yas, medeni durum, sosyoekonomik diizey, egitim durumu, is

durumu, yasanilan yer) agisindan anlamli olarak farklilasmakta midir?



2. Yetiskin bireylerin 6z-denetim diizeyi ve biligsel duygu diizenlemeleri ile
duygusal yeme davranisi arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Bireylerin 6z denetim diizeylerinin duygusal yeme davraniglari {izerinde
yordayict bir etkisi var midir?

4. Yetigkin bireylerin islevsel olmayan biligsel duygu diizenleme stratejilerinin

duygusal yeme davranislar1 iizerinde yordayici bir etkisi var midir?

1.2 Arastirmanin Onemi

Modern diinya, insanin gelismesine olanak taniyan bir¢ok imkanla dolu olmasma
karsin, tiiketim toplumu kavramini da giindeme getirmektedir. Insan, aninda tatmin
olmay1 bekleyen diirtiilerle diinyaya gelir ve zamanla gelisen benlik ile dogru orantili
bir bigimde diirtiilerin kontrolii gerceklesmektedir. Ancak, en kolay ve hizli yoldan,
acidan kacis ve hazza ulasim insanin dogasinin temel yapi taslarindan biridir.
Yasamda kisinin amacina ulagsmak adina var ettigi duygu, diisiince ve davranislarin
timii ve tim bunlar1 degistirme ¢abasi 0z denetim kavramu ile ifade edilmektedir
(Kaygusuz ve Ozpolat, 2015; Rothbaum, Weisz ve Snyder,1982). Bilissel duygu
diizenleme kavrami, bireyin kendi duygusal durumu {izerinde hakimiyet ve kontrol
saglama yetenegi olarak oOzetlenmektedir (Inzlicht ve dig., 2021). Bu nedenle
diirtiilerin kontrolii, duygular ve ifade edilis bigimleri ile degerlendirme bigimleri ile
birlikte yasama diizeninin ve ortak kurallarin var ettigi toplumsal yapida hazzi
erteleyebilme ve kabul edilebilir bir sekle doniistiirmek i¢cin onem arz etmektedir

(Baumeister, Tice ve Vohs, 2018).

Alanyazin incelendiginde, toplumda yeme bozukluklarmin sikliginin giinden giine
artmasi, bu ¢ercevede yer alan yeme davranisi ile alakali sikintilara yonelik meraki
da artirmaktadir (Bilgen, 2018). Tiim bunlar ele alindiginda, giin gegtikge artan bir
psikolojik rahatsizlikla ilgili literatiire bilimsel bir katki sunmanin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Ilgili alanyazmn incelendiginde, duygusal yeme kavrami ile
depresyon, stres, bilingli farkindalik, c¢ocukluk c¢agi travmalar1 ve ebeveyn
tutumlarina iligkin arastirmalar yapilsa da 6z denetim ve biligsel duygu diizenleme
kavramlarma iliskin arastirmalara rastlanmamistir. Bu nedenle yapilacak olan
caligmadan elde edilecek bulgular sonucunda Tirkiye'deki ilgili alanyazindaki
eksikliklerin tamamlanmasma yonelik destek verecegi ve yapilacak yeni ¢aligmalara

alan acacag diisiiniilmektedir.



1.3 Arastirmanin Sinirhhklar

1. Arastirmanin 6rneklemi 18 -65 yas arasindaki 300 kisi ile sinirhidir.

2. Arastirmada veri toplanan kisiler Tiirkiye’nin ¢esitli illerinde yasayan gontillii
katilimeilar ile sinirhidir.

3. Kullanilan 6l¢eklerin madde sayisinin fazla olmasindan dolayi, katilimcilarin
yorulma ihtimali ve cevaplarin olumsuz yonde etkilenmis olma olasilig1 da
calismanin smirliliklar1 arasindadir.

4. Arastrmada incelenen duygusal yeme davranisi, Tiirkge Duygusal Yeme
Olgegi’nin dlgtiigii nitelikle sinirlidir.

5. Arastirmada incelenen duygu diizenleme kavrami, Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi’nin dlgtiigii nitelikle sinirlidir.

6. Arastirmada incelenen 6z denetim diizeyi, Oz Denetim Olgeginin dlgtiigii

nitelikle sinirlidir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

1. Arastirmaya katilmayr goniilli olarak kabul eden katilimcilar sorulari
ictenlikle cevaplamiglardir.

2. Arastirma Orneklemi, evreni temsil eder niteliklere sahiptir.

3. Arastirmada kullanilan 6l¢ekler amagladiklar1 6zellikleri 6lgebilen giivenilir

ve gegerli Ol¢lim araglaridir.

1.5. Tanimlar

Oz Denetim: Bireyin hedeflerine ulasma maksadiyla ortaya koydugu duygu,

diisiince ve davraniglarin timii ve tiim bunlar1 degistirme ¢abasidir (Zimmerman,

2000)

Biligsel Duygu Diizenleme: Bireyin kendi duygusal durumu {izerinde hakimiyet ve

kontrol saglama yetenegidir (Weiss, Sullivan ve Matthew, 2015).

Duygusal Yeme: Korku, stres, tiziintli, 6fke ve yalmizlik gibi negatif duygulari
yatigtirmak ya da yatistirmaya ¢aligmak i¢in sergilenen bir yemek yeme davranisidir.
Birey icin 6nem arz eden yasam olaylari, giinliik hayatta karsilagilan giicliikler

duygusal yeme davranisia sebebiyet vermektedir (Braden, 2018).



2. KURAMSAL ACIKLAMALAR

Bu boliimde, arastirmanin problemlerine konu olan 6z-denetim, bilissel duygu

diizenleme ve duygusal yeme kavramina iliskin kuramsal bilgiler yer almaktadir.

2.1 Oz Denetim Kavramm

Bireyin hedeflerine ulasma maksadiyla ortaya koydugu duygu, diisiince ve
davraniglarin tiimii ve tiim bunlar1 degistirme c¢abasi 6z denetim kavramini ifade
etmektedir (Zimmerman, 2000). En yalin hali ile benligin, benlik¢e kontrol edilmesi
olarak ozetlenmektedir (Muraven ve Baumeister, 2000). Birey diinya var oldugundan
beri yapilanmaya baslayan kural sistemine uygun davrandiginda kendi kontroliinii
saglar ya da hazzmi erteleme yolunu tercih edebilir (Hayes ve ark., 1996). Bir¢ok
davranis yogun c¢aba gerektirebilir ancak tiim c¢aba gerektiren davranislarda 6z
denetim mekanizmasinin aktif oldugunu sdylemek dogru degildir. Bireyin,
dirtiilerini, hazzini, duygularini1 ve davraniglarmi kontrol altma almasi ya da
engellemesi sonucunda 6z denetimden soz edilmektedir (Muraven ve Baumeister,
2000, Baumeister ve ark., 1994). Oz denetim, diinyaya geldigi andan itibaren insanin
hem diinyay1 anlamak hem de diinyanin var ettikleri ile basa ¢ikmak i¢in gelistirdigi
mekanizmalardan biri olarak 6zetlenebilir ve diinya ile uyum saglamak adina gevreye

adaptasyonu igerir (Kaygusuz ve Ozpolat, 2015, Rothbaum ve ark.,1982).

Bireyin ¢evre ile uyum saglamasi konusunda 6z denetim mekanizmasi goérev
almaktadir. Bu uyumun saglanmasi i¢in kisi kendisini degistirebilir ya da var oldugu
cevreye adapte olabilir. Bu noktada ise bireylerin sahip olduklar1 6z denetimin
diizeyi 6nem arz eder. Diisiik 6z denetim seviyesine ve yiiksek 6z denetim seviyesine
sahip bireylerin, yasam bigimleri de farklilasmaktadir (Duyan ve ark., 2012). Sahip
olunan 6z denetim diizeyi diistiik¢e, ¢evreye ve kurallara, toplumsal normlara uyum
gerektiren davraniglarin sergilenmesi zorlasmaktadir (Mehta, 2010; Duyan ve ark,
2012).

Oz denetim, sadece bireyin ne yaptig1 ile smirlandirilamaz. Duygulari, diisiinceleri ve

eylem ve tercihlerinden olusan bir sistem olarak degerlendirilir. Ayrica istenmeyen
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davranislardan ka¢inmak, arzu edilenleri artirmak ve uzun vadeli hedeflere ulasmak
icin tepkilerinizi diizenleme ve degistirme yetenegidir. Insanlar hosnut olmadiklar:
deneyimlerden kaginirken, hoslandiklar1 deneyimleri ise tekrar etmektedir
(Baumeister ve ark., 2018). Bu durum olumlu etki birakan deneyimlerin tekrar
sikligmin artmasina odaklanirken, olumsuz etki birakan deneyimlerin ise en aza
indirilmesine iligkin bir istege isaret etmektedir (Alicke ve Sedikides,
2009). Arastirmalar, 6z kontrole sahip olmanin saglik ve esenlik igin Onemli

olabilecegini gostermistir.

2.1.1 Oz Denetim Kavraminin Bilesenleri

Ozdenetim kavramu ii¢ bilesenle incelenmektedir. ilki olan onarici 6z denetim;
olumsuz nitelikteki olay ve durumlar1 azaltmakta islev gormekte ve kaygi, aci, stres
ve negatif duygu ve disiincelerle basa ¢ikmak i¢in gorev almakta ve bireyin
tepkilerini kontrol etmeyi amaglamaktadir. ikinci bilesen olarak da karsimiza
yineleyici 6z denetim kavrami ¢ikmaktadir. Yineleyici 6z denetim; bireyin yeni var
edecegi davranislar1 benimsemesini, ger¢ceklesmesi gii¢ olan aligkanliklara ise uyum
saglamasimi saglama istegidir. Yineleyici 6z denetimde hazzin ertelenmesi ve kisinin
memnuniyeti 6nem arz etmektedir. Birey, farkli bir durum ve c¢evre igerisinde
farklilasma, yabancilik ve adaptasyon problemleri yasayabilir ve yineleyici 6z
denetim giicii devreye girerek yol gostericilik gérevini lstlenir. Son bilesen olan
yasamsal 6z denetimde ise; bireyin haz alabilecegi bilissel, duygusal ve bedensel
etkinliklere  yonelmesini saglayan biligsel denetimin saglanmasi olarak

Ozetlenmektedir (Rosenbaum, 1993).

2.1.2 Oz Denetimin Sinirbilimi

Oz denetimin gergeklesebilmesi igin insan beyninde yeterli derecede glikoz
seviyesinin bulunmasi bir én kosuldur. Oz denetim aktif oldugunda, glikoz tiiketimi
baslar. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki beyindeki diisiik glikoz toleransi, yani
glikozun beyine taginma yetenegindeki diisiik yeni bir durum ile karsilasan bireyin 6z
denetim testlerinde daha diisiik puanlar aldigmi gostermektedir (Gailliot ve

Baumeister, 2007).

Insanlar1 geri kalan tiim canlilardan ayri kilan 6z denetim kavrami, bireylerin
istenmeyen davranislardan kagmmasina, arzu edilen ve istenen davranislari

arttirmasina olanak sagladigi gibi uzun vadeli gelecek hedeflerine ulagmalar1 i¢in
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tepkilerini degistirme ve diizenleme yetenegi olarak da ozetlenebilmektedir. Oz
denetim, bireylere hedeflerine ulagmalari i¢in gerekli olan yiiriitme islevi olarak
ortaya ¢ikar. Kisisel hedeflere iligkin hareket etme ve davranislar1 diizenleme biligsel
stirecin bir pargasidir ve diirtiisel tepkilerin kontrol altina alinmasina olanak tanir.
Yapilan islevsel goriintiileme arastirmalari, 6z denetimin, 6n lobdaki dorsal fronto-
medyan kortekste, kasitli eylemlere, niyetlere dikkat veya alternatifler arasinda se¢im
yapmakla ilgili olanlardan farkliolan bir alanla tanimlanmaktadir. Bu
kontrol, premotor korteksin yukaridan asaglya inhibisyonu yoluyla

gerceklesmektedir (Brass ve Haggard, 2007 ve Kiihn, Haggard ve Brass, 2009).

Insan beyni incelendiginde, diger memelilerden daha biiyiik bir yapiya sahip
prefrontal korteksin 6z denetimin merkezi noktasi oldugu ve beynin problem ¢6zme,
karar verme, planlama merkezi olarak tanimlandigir goriilmektedir. Prefrontal
korteksteki sinaptik baglarm yogunlugu, insanlarin her diirtiiye hemen yanit verme
eylemi igerisine girmek yerine eylemlere alternatif olusturmasini, bu eylemleri
degerlendirmesini ve gelecekte pisman olmamak adina yanlis eylemlerden
kacmmasina olanak tanimaktadir (Delisi, 2014). Rekabet igerisinde olan uyaranlarla
sarmanlanmis dis diinya gercekliginde, bireyin kendi kendini kontrol edebilme
iddias1, canlilig1 azaltan, tliketen bir siiregtir. Kisaca insanin diirtiilerini etkili bir
sekilde engellemek cok fazla enerji gerektirir. Sahip olunan 6z denetim diizeyinin
yiiksekligi fiziksel saglik, zihinsel saglik, uzun yasam stireleri ve psikolojik saglik ve
saglamlik icin de 6z denetime sahip olmanin olumlu bir yordayici oldugu

arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir (Moffitt, Arseneault ve Belsky, 2011).

Beyindeki limbik sistem, tepkide bulundugumuz diirtiilerden sorumlu olan yapidir.
Limbik sistem harekete gecti§inde iist diizey biligsel islevlerden sorumlu olan
prefrontal korteks kapanir ve boylelikle mantiksal diisiinceler ve rasyonel
degerlendirmeler sekteye ugramaktadir. Beynin limbik sistemi ile prefrontal korteksi
ayni anda ¢aligmaz. Stresi azalmasi ve kontrol altina alinmasiyla, prefrontal korteks
harekete gecmektedir. Stres diizeyinin devamlilik arz etmesi sonucu limbik sistem
aktive olarak diirtlisel tepkiler ortaya cikar. Ancak hedeflenene varmak icin
diirtiilerin  ketlenmesine ve 0z denetimin var olmasma ihtiya¢ vardir. Stres
yonetebilmeyi 6grenen kisi icin daha {ist diizey hedeflere ulasimin da kapisi
acilmaktadir. Bireyin bilingli farkindalig: ile edinmis oldugu 6z denetim, bireye

tepkilerini tanima ve tepkilerini degistirme yetenegini kazandirmaktadir (Baumeister



ve Vohs, 2007). Insan, giiclii diirtiilerini engelleyebilecek sinirsiz bir kaynaga sahip

degildir ve tetikleyici stroserler ile tilkenebilmektedir.

2.1.3 Diirtii Kontrolii ve Oz Denetim

Alanyazimn incelendiginde 6z denetim kavrami yerine, 6z kontrol, kararlilik, azim,
inhibisyon, disiplin, irade gibi farkli terimlerin kullanildigi gozlemlenmektedir
(Muraven, Baumeister ve Tice, 1998; Muraven ve Baumeister, 2000; Diamond,
2013). Psikoloji literatiirii incelendiginde ise bireylerin hedeflerine ulagmak adina
davraniglarini kontrol etme, istenmeyen diirtii ve davranislara direnme giicii, hazzi
erteleme yetenegi olarak 6zetlendigi goriilmektedir (Duckworth, Grant, Oettingen ve
Gollwitzer, 2011). Ayrica Oonemle iizerinde durulan nokta ise, 6z denetimin
tiikenebilecek smirlt bir kaynak oldugu ve diirtiilerin, hazza ulagsma isteginin baskin
gelebileceginin yadsinmamasi gerektigidir. Bazi arastirmacilar ise 6z denetimin
genetik faktorler tarafindan belirlendigine vurgu yapmaktadir (Willems, Boesen,
Finkenauer ve Barles, 2019). Kabaca kendini kontrol etme giicii olarak tanimlanan 6z
denetim kavrammin zaman zaman etkisiz kaldig1 ya da giiciiniin azaldigi da
gozlemlenmektedir. Bu durumda bireyin kontrol c¢abasi gegersiz kilindigi gibi
diirtiilerin de aktif oldugu bir davranis sistemi meydana gelir. Stresli uyaranlarm,
ayartilmaya kars1 direnmenin ve negatif etkileri diizenleme cabasinin sonucunda
stirekli olarak var olan bir kendini kontrol sistemi psikolojik saglamlik ve saglik
acisindan negatif etkilere sebebiyet verebilecegi gibi 6grenilmis caresizliginde bir

sonucu olabilir (Muraven ve Baumeister, 2000).

Hazz1 erteleyebilme yetenegi ve bireyin istediklerini elde edebilmek igin
bekleyebilmesi, 6z denetimin 6nemli bir parcasidir. Insan, davranislarini kontrol
altinda tutarak diirtiilerini erteleyebilir ve tatmini geciktirebilir. Temel yapiya
bakildiginda ise hazzi ertelemek, kisa siireli arzu ve istekleri uzun siireli 6diiller
lehine erteleyebilme yetenegidir. Ancak hazzi erteleme sadece hedeflere ve ddiillere
ulagmak ile iliskili degildir, ayn1 zamanda bireylerin hayattaki genel basarilar1 igin de
onem arz etmektedir (Moffitt, Arseneault ve Belsky, 2011). Insanlarin hazzi
erteleyebilme, diirtiileri gdrmezden gelme yetenegi sayesinde bir¢ok alanda basarili
olduklar1 sdylenebilir. Bu duruma Ornek olarak da problemleri ¢6zme yetenekleri,
saglikl1 bir hayat siirdiirme gayretleri, sorunlar1 ve hedefleri pargalara bolerek biitiine

ulagma kabiliyetleri gosterilebilir (Tullett ve Inzlicht, 2010).



2.1.4 Oz Denetim ile Iliskili Olan Kavramlar

Oz denetim kavraminda, iizerinde énemle durulan bir diger nokta ise dikkatli olma
ve alternatif bakis acilarin1 gorebilme kabiliyetidir. Cocukluktan itibaren bir insan
diirtiiye tepki vermek yerine nasil diisiinecegini 6greterek karar alma ve uygulama
yetisi gelistirilebilmektedir. Bireyin sahip oldugu biligsel yetenek ise karar verme
siirecinde diirtiilerini kontrol edebilmesi ve diirtiileri dogrultusunda hareket
etmesinden Once, diger segeneklerin de kesfini igermektedir. Bu noktada devreye
giren sosyal zeka, 0z denetimi gelistirmek ve giliclendirmek i¢in bir 6n kosul niteligi
tagimaktadir. Boylelikle diirtiisel tepkilerin yerini empatik bir yaklasim almaktadir
(Hirschi, 1969). Arastirmacilar 6z denetimin sinirhi bir kaynak oldugunu ifade
etmektedir ancak, bireylerin kendilerini kontrol etmesine ydnelik egzersizler ile

giiclenebilecegi de agiktir (Hagger, Wood, Stiff ve Chatzisarantis, 2010).

Insan davranisi, diger canlilardan farkli olarak se¢im gerektirir ve iist diizey bilissel
islevleri igerir. Kisi diinyaya geldigi andan itibaren uygulama ile 6grenme siireci
baslar ve arzu edilen davranis ile arzu edilmeyen davraniglar zihinde kodlanmaya
baslamaktadir. Ancak baslangigta arzu edilir olarak kodlanan bir eylem daha
sonralar1 olumsuz ipuglar1 ile birleserek arzulanmayan olarak yapilanabilir ve yeni
cagrisimlarla bilissel ¢ergeve yapilanir. Boylelikle o anda hazza ulasma ve tatmin
olmanin yerini uzun hedefler, dirtiileri kontrol altina alma ve ayartmalara karsi

kaginma ya da direnme giicii ortaya ¢ikar (Fishbach, Friedman ve Kruglanski, 2003).

Oz denetimin odaklandig1 nokta, giiclii diirtiilerin engellenmesidir. Bireylerin kendi
kendini diizenlemesi, olumsuz ¢evresel uyaranlar1 ve stresi yoneterek diirtiilerin
sikligin1 ve yogunlugunu azaltmaya odaklanir. Oz denetimin basarili bir sekilde
gerceklesebilmesi i¢in 6ncelikle takip edilecek hedefin belirlenmesi gerekmektedir.
Daha sonra kisi bu hedefe ulagsmak adina planlama yapar ve plan uygulanmaya
baslanir. Ancak kisi hedefinin pesinde devam edebilecegi gibi hedefinden
vazgecebilmektedir de. Boylelikle basar1 ya da basarisizlik geri doniitii ortaya
¢ikmaktadir (Baumeister, 2014).

Kendini belirleme teorisi, insanin kendi kendini diizenlemedeki etkin roliiniin 6nemi
iizerinde durmaktadir. Insan, davranislarini baslatma ve diizenleme konusunda segim
hakkma sahiptir ve se¢imlerini de kendisi belirlemektedir (Deci, Connel ve Ryan,

1989). Bu teoride, ic¢sel diirtiilerin bireyin harekete ge¢mesinde etkili oldugu
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reddedilmemektedir ancak sosyal baglamin ve 6grenerek 6ziimsemenin de Onemine
deginilir (Grolnick, Deci ve Ryan, 1997). Bireyin davraniglarina yonelik kisisel

kararlar1 6z denetimin kullanim diizeyini arttirmaktadir (Ryan ve Deci, 2008).

Son olarak 6z denetim kavranu, bireyin karsilasmis oldugu baska ile iliskilidir. Tyi bir
baski ile karsilasan kisi icin rekabetin varligina karsm, On yargisiz bir ortam
mevcuttur. Boyle bir durumda ise birey motive olur, 6z denetim diizeyi yiikselir.
Agir bir baskiyla karsilagan bireylerde yargi ve dnyarginin hakim oldugu bir ortamda
bireylerin rekabet algilar1 aktif olmayabilir. Kisi depresif bir duygu durum igerisine
girebilir ve motivasyon kaybi s6z konusudur. Baskmin olmadig1 bir ortamda ise
birey hem rekabetten uzak hem de 6zgiirdiir. Motivasyonu ise istegine baglidir

(Skinner, 1953 ve Pierce ve Cheney, 2004).

Oz denetim teorileri giiniimiizde, egitim, kriminoloji, bagimlilik tedavileri ve klinik
calismalardaki yaklasimlar: etkilemeye devam etmektedir. Yapilmis bir¢ok arastirma
0z denetim diizeyindeki artisin insanlar1 gelistirdigi sonucunu desteklemektedir
(Moffitt ve digerleri, 2011). Duygusal perspektiften ele alindiginda ndrobilim
beyindeki mekanizmalarin istek ve zevkleri nasil olusturdugunu ele alir ve etkili
tedavi yontemleri i¢in ¢aligmalar yapar (Haber ve Knutson, 2010; Kringelbach ve
Berridge, 2010; Panksepp, 2011; Damasio ve Carvalho, 2013; Anderson ve Adolphs,
2014; Berridge ve Kringelbach, 2015). Insanmn kisilik yapilanmasmda nem arz ettigi
gibi fayda saglayan bir yapi olarak betimlenen 6z denetim kavraminmn klinik
psikoloji ile arasindaki iliski ele alindiginda ise 6z denetim eksikliginde duygu
durum bozukluklari, psikosomatik agrilar, depresyon, kaygi, hosnutsuzluk ve
disforik bozukluklarin varligina sebebiyet verebilmektedir (Berridge ve Kringelbach,
2015, Mehta, 2010) ciinkii, diisik 6z denetim diizeyinde bir¢ok davranis kisi
tarafindan yiik olarak algilanmaktadir. Kisi i¢in zor olarak algilanan ve sabir
gerektiren davranislarin tamamlanmamasi ise bir basarisizlik olarak algilanmaktadir.
Oz denetim diizeyi yiikseldikge, zorlu davranislari ise ulagilmas: gereken bir hedef ve
odiil olarak gormekte ve davranislarini uzun siire stirdiirebilme yetenegine sahiptir

(Laran ve Janiszewski, 2010; Mehta, 2010).

2.1.4 Oz Denetim ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

[lgili alanyazin incelendiginde 6z denetim kavram ile ilgili 6z-ahskanlk, oz-

kontrol, psikosomatik bozukluklar, stres diizeyi, hazzi erteleme, sosyal kaygi, yeme
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bozuklugu ve sosyal sorun ¢6zme gibi kavramlarla ¢alisilmistir. Bu ¢aligmalar kisaca

yurti¢i ve yurtdist aragtirmalar bagliklarinda kisaca ele alinmastir.

2.1.4.1. Yurticinde Yapilmis Arastirmalar

Demirel’in (2017) yapmis oldugu arastirmada psikosomatik bozukluklar ve 6z
denetim arasindaki iliski 22 ve 55 yas araligindaki 220 kisinin katilimi ile
gerceklestirilmistir. Arastirma sonucunda psikosomatik bozukluklar ve 6z denetim
arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir. Ancak evli katilimcilarin 6z denetim

diizeylerinin bekar katilimcilara gore daha diistik oldugu gézlemlenmistir.

Can ve Oztiirk (2018), iiniversiteye giden miizik 6gretmeni adayiyla 6z denetim
diizeylerini baz1 degiskenlere gore incelemistir. 47 kadin ve 19 erkekle olusturulan
orneklemde mevcut O6z-denetim diizeyleri ve mevcut 6z-denetim diizeylerinin
cinsiyet, bireysel calg1 ve ¢algi basarilarina gore anlamli olarak degisip degismedigi
incelenmistir. Oz-denetim toplam puanlarma gére ve alt boyut puanlarina gore
cinsiyet ve bireysel calgilar arasinda anlamli iliskiler bulgulanmamistir. Buna
karsilik, miizik 6gretmeni adaylarinin 6z- denetim Olcegi genel puanlari, en son
girilen bireysel ¢algi sinav notuna gore anlamli bir farklilik géstermektedir (Can ve
Oztiirk, 2018).

Odact ve Kmik’in (2018) yaptig1 arastirmaya gore, 576 tiiniversite 6grencisinin
psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar1 birtakim demografik degiskenlere goére
(cinsiyet, daha once psikolojik yardim alma, devam eden fakiilte) arastirilmis ve
kigilerin 6z denetimleri ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi belirlemek
amacglanmistir. Katilimcilarin psikolojik yardim almaya iliskin tutum puanlarinin
cinsiyete gore ve devam eden fakiilteye gore daha oOnce profesyonel psikolojik
yardim almakta anlamli diizeyde farklilagtigi tespit edilmistir. Ayrica iniversite
ogrencilerinin psikolojik yardim almaya yonelik tutumlari ile 6z denetim ve benlik

saygis1 arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur.

Sar1 ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yetiskinlerle yapilan calismada, mesleki sonug
beklentisi ile 6z askinlik, 6z biling ve 6z kontrol arasindaki iligkilerin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmanin bulgularma gore 6z denetim ve 6z ydnetim becerileri
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Bu becerilere sahip bireylerin
ylikselen kariyer basarilarinin, is yasamlarinin kalitesini artirdigi ve psikolojik iyi

oluslarmin olumlu yonde etkilendigi 6ngoriilmektedir.
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2.1.4.2. Yurtdisinda Yapilmis Arastirmalar

Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) tarafindan (2011) yiiriitiilen bir aragtirmada,
Amerikal1 katilimcilarin stres diizeylerinin, hedeflerine ulasmalarini engelledigi ve
0z denetim eksikliginin de belirleyici rol tstlendigi ortaya konmustur. Arastirma
yiiriitiiciileri 6z denetim diizeyleri yiiksek olan bireylerin hem uzun hem de kisa
vadede daha mutlu ve saglikli olma egilimi igerisinde olduklarini belirtmislerdir
(Hofmann, Luhmann, Fisher, VVohs, Vaumeister, 2014). Ayrica arastirmacilar 6z

denetimin hem giig¢lenebilecegini hem de 6grenilebilecegini ifade etmektedirler.

1960 ve 1970’11 yillarda psikolog Mischel’in hazzi erteleme ve gecikmis tatmin
iizerine yapmis oldugu arastirmalarda ¢ocuklara iki secenek sunulmustur.
“Marshmallow testi”, bugiin siklikla tartisilan bir ¢alisma olmasia ragmen, dogustan
gelen diirtiilere direnme yetenegi {izerine yapilmis iinlii bir aragtrma parcgasidir
(Mischel ve Grusec, 1967). Ik secenek kendilerine ikram edileni hemen yemek,
ikincisi ise kisa bir silire bekledikten sonra iki atistrmaligi birden alabilme
secenegidir. Cocuklarin ¢cogu arastirmacilar odadan ¢ikar ¢ikmaz ilk segenegi tercih
etmistir. Hazz1 erteleyebilen ¢ocuklarin ise akademik performans agisindan daha

iistiin oldugu saptanmistir (Mischel, 2014).

Ent, Baumeister ve Tice (2015), Tangney, Baumeister ve Boone’nin (2004)
gelistirmis olduklar1 6z denetim Olgegini  kullanarak yiiriittiikleri calismada
katilimcilarin  diirtiilerini kontrol etme kabiliyetlerini, diisiince ve duygularini
degistirme becerilerini, istenmeyen davraniglarini ise durdurma egilimlerine ek
olarak kaginma diizeylerini de degerlendirmislerdir. Bu arastirmada yiiksek diizey 6z
denetimin, bireyin ayartilmasina karsin direnmek yerine kaginma egilimi igerisinde
oldugunu gostermektedir. Ayrica arastirma sonucunda, 6z denetim diizeyi yiiksek
olan kisilerin dikkat dagitict bir ortamda calismak yerine dikkatlerini
odaklayabildikleri alanlar1 ¢aligmayi tercih ettigi bulgulanmistir. Fujita (2011) ise bu
durumu diirtiilerin engellenmesine ihtiya¢ duyulmayan bir ortamda bulunmanin, 6z
denetimin giiciinii test etmekten ve sonucunda da kacinma gerektiren eylemlerde

bulunmaktan daha faydali olabilecegi seklinde betimlemistir.

Oz denetimin diirtiilere direnmekten ziyade ayartmadan kagmmma ile baglantili
oldugunu ifade eden arastirmacilar (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004,

Schmeichel ve Zell 2007; Fujita 2011), bu kagmma egiliminin bireyin irade
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giiciinden ziyade 6z denetimleri ile iliskili oldugunu belirtmektedirler. Insanlar kolay
hazza ulasabilecekleri anlik tatminler karsisinda sinanma durumunda kisitli bir
kapasiteye sahiptir. Ayrica bu smanma siireci, kisiyi biligsel agidan da zorlayict bir
giic olarak karsimiza ¢iktig1 gibi kisinin 6z denetim giiciinii de zayiflatmaktadir

(Baumeister, 2014).

Duckworth ve Seligman‘mn (2005) yiirtittiikleri boylamsal ¢alisma sekizinci sinifa
giden 140 6grenci ile gergeklestirilmistir. Bu arastirmada 6z denetim kavramma ek
olarak ebeveynlerden alinan bildirimler, 6gretmenlerden alinan bildirimler, okula
devam durumlar1 da arastirma degiskenlerine dahil edilmistir. Arastirmada test-tekrar
test teknigi kullanilmig ve ikinci basamakta 164 Ogrenci ile analizlere devam
edilmistir. Oz denetim diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin testlerden daha iyi not
aldiklar1 ve notlarinin daha yiliksek oldugu saptanmistir. Ayrica rekabetc¢i bir
akademik programa kabul alma olasiliklarinin da daha yiiksek oldugu arastirmacilar
tarafindan ifade edilmistir. Son olarak 6z denetimin akademik basarida 1Q puanindan

daha 6nemli bir faktér oldugu sonucuna ulasilmistir.

Hirschi’nin (1969) sosyal kontrol teorisi, bireyleri sapkin ve uygunsuz davranislarda
bulunmaktan ve bu davranislar1 gerceklestiren kisilere katilmaktan alikoyan unsuru
sosyal giigler olarak ifade etmektedir. Ayrica Hirschi, teorisinde 6z denetim
eksikligine wvurgu yapmakta ve 0z denetime iliskin farkindaligin pozitif
yordayiciligma dikkat c¢ekmektedir. Hirschi, 6z denetimi tipki bir kas gibi
nitelemekte ve ne kadar siklikla kullanilirsa, o kadar giiclenecegine vurgu
yapmaktadir. Bireyin kendisini kontrol edebilmesindeki kilit nokta hazzi

erteyebilmesidir.

Alanyazinda 6z denetim kavramuyla ilgili ergenlerle ve geng yetigkinlerle yapilmis
birtakim arastirmalar mevcuttur. Ozgiil’iin (2017) yapmis oldugu calisma lisede
egitim goren 423 Ogrencinin katilim ile gergeklesmis ve 6z denetim becerisi ile
ebeveyn tutumlar1 arasindaki iligki incelenmistir. Calismada ebeveynlerin tutumlarini
dlecmek adma ‘Anne Baba Tutum Envanteri’, 6z denetimi dlgmek amaciyla da ‘Oz-
denetim Olgegi’ kullanilmistir. Bu calismanin sonuglar1 gostermektedir ki cinsiyet,
smif diizeyi, ailenin ekonomik diizeyi, okul tiirii ve ebeveynlerin egitim seviyesi
katilimcilarin 6z denetim  diizeylerinde anlamli  bir farklilia sebebiyet

vermemektedir.
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Aksel’in (2018) calismasinda ise ortaokul 7. smnifta egitim goéren cocuklar
aragtirmanin Oorneklemini olusturmus ve 6z denetim diizeyleri ile online oyunlara
olan bagimhlik seviyeleri, duygu diizenleme becerileri ve sosyal egilimleri
incelenmistir. Arastirma sonucunda online oyun bagimliligi ile 6z denetim arasinda

negatif yonlii bir iligki saptanmugtur.

Ridder, Boer, Lugtig, Bakker ve Hoft’'un (2011) calismasinda ise aile igi
deneyimlenen problemlerin ergenlerin ruh saghg: ile iligskisinde 6z denetimin etkisi
ele almmistir. Oz denetimin ergen bireylerde, i¢sellestirme ve dissallastirma ile
iligkisi saptanmistir. Ayrica artan 6z denetimin, saldirganca davranis ve tutumlarda

koruyucu bir faktor olarak gorev aldig1 gozlemlenmistir.

Buckner, Mezzacappa ve Beardslee’nin (2009) arastirmasinda, sosyoekonomik
acidan diisiik diizeydeki 8 ve 17 yas arasindaki cocuklar 6rneklemi olusturmus ve
hem cocuk hem de genglere iliskin 6z denetimin uyum diizeyiyle iligkisi ele
almmistir. Oz denetim diizeyi yiiksek olanlarm akademik ve sosyal agidan yetkinlik
seviyelerinin yiiksek oldugu gozlemlenmis olup davranigsal problemleri de daha
disik deneyimledikleri saptanmistir. Ayrica 6z denetim diizeyi yiiksek olan
genglerin depresyon ve kaygi diizeylerinin de diislik oldugu, olumsuz yasam olaylar1

karsisinda ise daha kolay uyum saglayabildikleri gozlemlenmistir.

Finkenauer, Engels ve Baumester’in (2005) ¢alismasinda arastirma orneklemini 10
ve 14 yas araligindaki ergen bireyler olusturmustur. Arastirma sonucunda diisiik 6z
denetim seviyesinin hem davranigsal bozukluklar hem de duygu durum problemleri
acisindan bir risk etmeni oldugu bulgulanmistir. Oz denetim seviyesi arttik¢a, duygu

durum problemleri ile anlaml1 bir iliskinin saptanmadig1 gézlemlenmistir.

Yiicekaya’nin (2019) internette oyun oynama bozuklugu, akilcit olmayan inanglar,
basa ¢ikma stratejileri ve 0z denetim becerileri arasindaki iligkiyi inceledigi
arastrmasinda arastrma Orneklemi klinik ve klinik olmayan olmak {izere ikiye
boliinerek gergeklestirilmistir. Toplam 61 erkek ergen katilimci ile yiiriitiilen bu
arastrmada katilimcilarin yaglar1 14 ve 18 arasinda degismektedir. Psikiyatrik
taninin var olup olmamasi basarili 6z denetimi istatiksel agidan anlaml bir sekilde
yordamadig1 bulunmustur. Ancak psikiyatrik tanisi olan katilimcilarin, basarisiz 6z
denetim puan ortalamalarinin psikiyatrik tanis1 olmayan katilimcilardan anlamli

derecede yiiksek oldugu saptanmustur.
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Aslan’m (2019) c¢aligmasinda ergenlerin iyi olus, sosyal kaygi ve oOzdenetim
becerileri arasindaki iligki incelenmis olup 109 kadin ergen ile 327 erkek ergen
arastrmanin 6rneklemini olusturmustur. Katilimcilarin  6zdenetim Glgeginin alt
boyutlari ile cinsiyet, yas, sinif diizeyleri, kardes sayilari, sosyoekonomik durumlari
arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Ancak cinsiyet degiskeninde anlamli
farklilik saptanmasa da kadinlar1 ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Literatiirde farkli arastirmalarinda bu ¢aligmadaki bulguyu destekler nitelikte oldugu
goriilmiistlir (Buckner, Mezzacappa ve Beardslee, 2003; Lengua,2002).

Karatag’in (2013) calismasinda sosyal sorun ¢ozme ve 6z denetim arasindaki iligkiyi
incelenmis olup egitim fakiiltesinde Ogrenim goren 318 kisilik Orneklemini
olusturmustur. 3 ve 4. Sinif 6grencileriyle yiiriitiillen bu arastirmada, kadinlarda 6z

denetimin daha yiiksek oldugunu bulgulanmistir.

Ghaderi ve Scott’un (2000) calismasinda bes faktor kisilik ozellikleri baz alinmis
olup, yeme bozukluklar: ile ilgili bir arastirma yapilmistir. Bu arastirmada yeme
bozukluguna sahip katilimcilar ile yeme bozuklugu olmayan katilimcilar iki gruba
boliinerek drneklemi olusturmaktadir. Aragtirma sonucunda yeme bozukluguna sahip
katilimcilarin daha diisilk seviyede uyumluluk, duygusal denge ve 6zdenetim

ozelliklerine sahip olduklar1 bulgulanmistir (Ghaderi ve Scott, 2000).

2.2 Bilissel Duygu Diizenleme

Biligsel duygu diizenleme kavrami, bireyin kendi duygusal durumu iizerinde
hakimiyet ile kontrol saglama yetenegidir. Temelde odaklanilan davraniglari
barmndirir. Ornegin, kisi, kayg1 veya 6fke gibi duygular1 azaltmak amaciyla, zorlayici
bir durumu yeniden diisiinerek ve yorumlayarak daha mutlu ve sakin hissettigi
durumlara odaklanip, korku veya {iiziintliiyle bas etmeye ve belirtilerini kamufle
etmeye calisir. Duygular, ddiilleri ve tehditleri isaret etmektedir ve bireyi eylemlere
yonlendirme giicline sahiptir. Biligsel duygu diizenleme ile ilgili kuramlarin isaret
ettigi ortak nokta, duygu diizenlemede eksiklikleri olan bireylerin olumsuz duygusal
deneyimleri hafifletmek ya da azaltmak i¢in siklikla riskli davraniglara yonelme

egilimlerinin yliksek oldugudur (Weiss, Sullivan ve Matthew, 2015).
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2.2.1 Duygu, Bilis ve Duygu Diizenleme

Fransizca ‘karigtirmak’ anlamimna gelen émouvoir kelimesinden koken alan duygu
kelimesinin ge¢misi, 1579 yilina kadar dayanmaktadir. Bu terim, tiim hissiyatlar1
kapsayarak literatiirde kendisine yer edinmis ve akademik arastirmalarmn glinlimiizde
de konusu olmaya devam etmistir (Dixon, 2003). 1800’li yillarda Thomas Brown
tarafindan kullanilmaya baslayan duygu terimi, 1830’lu yillarda Ingiliz literatiiriinde
kendisine yer bulmustur. Daha onceleri duygu terimi ile ifade edilmek istenenler,

“tutku’’, “’ruhun kazalar1’’ ve “’ahlak’” kelimeleri ile anlatilmaktaydi (Smith, 2015).

Baz1 arastirmacilar duygularin smiflandirilmasinin  evrensel bir yapiya sahip
olmadigmi ileri slirmekte ve kiiltiiriin duygular iizerindeki etkisine dikkat
cekmektedir (Russel, 1991). Ancak tam tersi goriise sahip olan ve duygularin
evrenselligine vurgu yapan arastirmacilar da literatiir incelendiginde karsimiza
cikmaktadir (Wierzbicka, 1999). Psikiyatri ve psikoloji literatiiriine odaklanildiginda
ise  bireyin duygularimi  ifade edememesi veya yansitilan duygular

anlamlandiramamasi aleksitimi terimi ile adlandirilmaktadir (Taylor, 1984).

Duygu kavramina iliskin farkli tanimlamalar mevcuttur ve duygularin ortaya cikis
stireci de arastirmalarin konusu olmustur. Kisaca duygu kavrami, bilissel ve duygusal
0geleri barindiran ve ek olarak davranisi etkileyen duyumlar olarak tanimlanmaktadir
(Morgan, 1993). Yapilan bir arastirmada (Lazarus, 1999) bireyin deneyimledigi
durum karsisinda, once bilissel 6geleri var ettigi ve daha sonrasinda duygusal tepki

gosterdigi bulgulanmastir.

Bilis kavrami igerisinde dikkat, bellek, dili kullanma, anlama ve yorumlama,
degerlendirme, problem ¢6zme, 6grenme ve karar verme gibi zihinsel bilesenleri
barindiran bilimsel bir terimdir. Duygular, biligsel siirecleri her a¢idan etkiledigi gibi
duygularin olusmasinda, ortaya c¢ikmasinda ve degistirilmesinde de fizyolojik
bilesenler ve var olunan ¢evre 6nem arz etmektedir (Sternberg ve Sternberg, 2009;
Moors, Ellsworth, Scherer ve Frijda, 2013). Duygular, diisiince ve davranislar ile
iliskilidir ve bir noktaya kadar haz ve hosnutsuzluk seklinde noérofizyolojik
degisikliklerden kaynakli psikolojik durumlar olarak degerlendirilir (Panksepp, 2005,
Damasio, 1998, Ekman v Richard, 1994, Cabanac, 2002 ve Daniel, 2011).

Insan duygularm fizyolojik bir eylem sonucunda olumsuz veya olumlu bir deneyim

olarak kodlayabilme yetenegine sahiptir. Duygular ortaya ¢iktiktan sonra,
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davranigsal, biligsel ve fizyolojik durumlar1 var etmektedir. Ancak insan var
oldugundan bu yana duygularin ana rolii hayatta kalma, genlerin aktarimi ve
iremeye katki saglayabilecek adaptif davraniglari motive etmek ve devamliligi
saglamak olarak nitelenir (Wilson ve Dunn, 2004, Schacter, Gilbert, Wegner ve
Hood, 2011, Pinker, 1997)

Bazi aragtirmacilar ise teorilerinde, bilisin duyguyu var eden en Onemli nokta
olduguna dikkat ¢ekmektedir. Ancak duygunun bilisten ayri1 oldugunu ve biligsel
diisiince gelmeden duygunun ortaya ciktigini ifade eden arastirmacilar da vardir.
Insanmn bir duyguyu bilingli perspektifte var edebilmesi igin &nce deneyimlemesi
gerekmektedir. Boylelikle o duyguya ait ge¢gmis yasantilardan veya bir deneyimden
gelen zihinsel bir temsil mevcut olur. Bu deneyim ise haz ya da hosnutsuzluk ile

baglant1 kurar (Wilson ve Dunn, 2004).

Duygu diizenleme kavrami, kisinin sahip oldugu duygular1 ve bu duygularin hangi
zamanlarda var oldugu ile bu duygular1 hissettiginde nasil deneyimledigini ve bu
deneyimi nasil ifade ettigini tanimlar. Bu duygu diizenleme, kontrollii ya da
otomatik, bilingsiz veya bilingli olabildigi gibi duygularm iiretilme siirecine bir ya da
birden fazla noktada etki sahibidir. Deneyimlenen olumlu ya da olumsuz fark
etmeksizin her duygunun artmasi, azalmasi ya da stabil halini korumasi ig¢in
kullanilan yontemlerin tiimii duygu diizenleme stratejileri seklinde betimlenmistir
(Gross, 1998). Duygu diizenleme kavramina yonelik Thompson (1994) ise, bireyin
duygusal tepkilerini izlemesi, degerlendirmesi ve degistirmesinde dissal ve igsel
stireclerin sorumlu olduguna dikkat ¢ekmekte olup, hedefe ulasmak adina duygularin
bilmeden ya da bilerek degistirilmesinde duygu diizenlenmenin aktif bir mekanizma
olarak devreye girdigine dikkat ¢ekmektedir (Aldao, Nole-Hoeksema ve Schweizer,
2010). Bir bagka arastrmaci ise ortaya ¢ikan duygusal deneyimlerin, o andaki
duruma verilen anlik bir tepki veya zamanla kazanilmis kisilik 6zellikleri ile birlikte

var olan bilis-duygu etkilesimi olarak ifade etmektedir (Izard, 2009).

Insan sosyal bir ortamda bulunmaya basladig1 andan itibaren ¢evresine karsi bir
farkindalik kazanmaya baglar. Boylelikle sosyallesme ile duygularin yipratici ya da
yapici olarak kodlanma siireci baglamaktadir. Artan yasam olaylari ile birlikte birey
duygularin1t kontrol edebilme, ortaya ¢ikarabilme ve duygu iiretebilme yetenegi
kazanir ve duygular1 diizenleme bi¢cimi 6nem arz etmeye baslamaktadir (Mauss,

Bunge ve Gross, 2007). Duygu diizenleme yetenegi sayesinde, birey hem sosyal
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hayata uyum saglamasmin hem de amaclarina ulagsmasinin 6niinde engel arz eden
duygularmm kontroliinii saglayabilme yetisi kazanmakla birlikte iyi olma halini

arttirmaktadir (Koole, Van Dillen ve Sheppes, 2010).

Duygu diizenleme kavrami hangi durumda hangi duygunun deneyimlenecegini ve bu
duygunun disariya nasil ifade edilecegine iliskin bir siire¢ olarak betimlense de kisi
duygular1 tizerinde bir kontrole sahiptir. Duygularmi yasadigi deneyime gore
degistirme ve diizenleme yetkisine sahip olarak, davranisin1 da arzu ettigi yonde

degistirebilme imkani bulunmaktadir (Gross, 2008).

Biligsel duygu diizenleme ile ulagiimak istenen hedefe varabilmek adma kisi
tepkilerini izlemek, degerlendirmek, kontrol edebilmek ve degistirebilmek i¢in ic¢sel
ve digsal siireglerden destek almaktadir (Thompson, 1994). Kisi ¢ogunlukla, duygu
diizenleme isleminde olumsuz duygularini azaltma ve olumlu duygularmni da arttirma
egilimi icerisindedir (Quoidbach, Berry, Hansenne ve Mikolajczak, 2010). Ancak
baz1 durumlarda hedeflenen duygu diizenleme, pozitif duygular1 azaltma ve negatif
duygular1 arttirma egilimi de gosterebildigi gibi bazen de duygular1 gizleme islemi
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir (Szczurek, Monin ve Gross, 2012). Bu tamamen
O0znel bir siiregtir ve bireylerin deneyimleri farklilik gosterebilir (Gross ve

Thompson, 2007).

Duygu diizenleme ile ilgili 6nemli noktalardan ilki duygularin kisinin, diisiince ve
davraniglarii diizenlenmesindeki roliiyle birlikte duygularin kendisini diizenleme
siirecidir. Ikincisi ise kisi kendi duygulari iizerinde i¢sel duygu diizenleme yaparken,
otekilerin duygulari iizerinde de digsal duygu diizenlemesini gerceklestirme siirecinin
nasil isledigidir. Son nokta ise bu duygu diizenleme isleminin biling dig1 m1 yoksa
bilingli bir siire¢ olduguna iliskin sorulan sorudur (Gross, 1999). Arastirmacilarin
biiyiik bir cogunlugu duygu diizenleme isleminin bilingli olarak gergeklestigini ancak
baz1 siireclerde biling dismin da etkileri oldugunu ifade etmektedir (Thompson,

1994).

Duygu diizenlemeyi sadece 6znel bir yap1 olarak sinirlandirmak dogru bir yaklagim
degildir. Dis diinya ve digerlerini etkilemekte olup, kisileraras: iliskilerin
temellenmesinde onemli bir paya sahiptir (Sepetci, 2019). Insanin tiim
deneyimlerinde, duygularmi 6n planda tutmasi, c¢evreye yansitmas: ve duygular

dogrultusunda tepkilerin verilmesi kisileraras: iligskilerde problemlere sebebiyet
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verebilir. Genellikle duygular ikinci plana atilarak, yansitilmamakla birlikte o ana
uygun tepkiler olusturulmaktadir. Boylelikle duygu diizenlemenin dogru kullanim1
kisilerarasi iliskilerde hem iyi olus halinin hem de islevselligin artmasina olanak tanir
(Gross ve Jhon, 2003). Duygu diizenlemenin psikolojik iyi olus halinin korunmasi
ve siirdiiriilmesinde, digerleriyle olan iliskilerin siirdiiriilmesinde ve baglarin
giiclenmesinde Onemli bir rol oynamaktadir. Katlanilmasi giic duygularin
yogunlugunun azaltilmastyla, birey icin psikolojik ve davranigsal problemlerin 6niine
gecilebilmekte ve kuvvetli baglarin olusumu pekistirilmektedir. Bireydeki duygu
diizenleme eksikliginde yeme bozukluklar1 (Han ve Kahn, 2017), risk iceren
davraniglar (Obuz, 2019), davranigsal problemler (Einsberg, Fabes, Guthrie ve
Reiser, 2000) ve kisilik bozukluklarmin (Gratz, Rosenthal, Tull, Lejuez ve

Gunderson, 2006) var oldugunu goésteren arastirmalar literatiirde mevcuttur.

Duygu diizenleme, sorun yaratabilecek durumlarin ortaya ¢ikmamasina ve
kaldirilmasma olanak tanir. Ancak olumsuz duygular1 diizenleme islemi, olumlu
duygular1 var etme islemi degildir (Koole, 2009). Thtiyac¢ halinde olumlu duygular da
diizenleme islemine tabi tutulur ve degistirilebilir, 6nemli olan kisim kiginin
duygularmi arzu edilen ve istenile diizeye getirmek i¢in azaltmak, arttrmak ya da
stabil tutmaktir. Insanm duygular1 iizerindeki kontrol yetkisi, istenilen duyguyu aciga

cikartabildigi gibi diistinceleri ve davranislar1 da degistirme imkani tanimaktadir.

Duygular yikici etkilere sahip olsa da bu yikict etkileri smirlamanin yollar
bulundugunda, yapic1 Ozelliklerinin etkileri de artmaktadir. Bilissel yeniden
degerlendirme perspektifinde ele alinan duygu kavrami, kisinin duygu uyandiran bir
durum hakkinda diisiinme bi¢imini degistirmesi sonucunda duygunun etkisinin de
degisecegine vurgu yapmaktadir. Bir diger diizenleme sekli olan disavurumcu
bastirmada ise birey duygusal bir deneyim karsisinda, duyguyu ifade eden

davranislarini azaltma yolunu tercih edebilmektedir (John ve Gross, 2004).

2.2.2 Duygu Diizenlemede Gross’un Siire¢ Modeli

Duygu diizenleme igleminde, stratejilerin ikiye ayrildigini belirten Gross (1998;
2001) onleyici stratejiler Ve tepki odakli stratejiler seklinde bir ayrim oldugunu
belirtmektedir. Onleyici odakh stratejilerde baslangicta, duygular aktif olmadan
duygularm yoni degistirilmekte ve duygusal, davranigsal, psikolojik ve deneyimsel

tepkilerin de aktif olmasina ket vurmaktadir. Tepki odakh stratejilerde ise duygusal
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tepki olusturulduktan sonra duygularm kontroliine ve eylemlere etkisi i¢in kullanilan
stratejilerden bahsedilmektedir (Werner ve Gross, 2010). Bu siire¢ modelinde iki
temel yap1 olarak var olan Onleyici stratejiler ve tepki odakli stratejiler alt
basliklarinda duygu diizenlemeyle ilgili bes farkli stireci barindirmaktadir. Bu bes
farkli siire¢ ise; durum degistirme, durum se¢me, dikkatin yayilmasi, biligsel degisim
ve tepki diizenlemedir. Tepki diizenleme ise sonug¢ odakli stratejiyi, durum segme,
durum degistirme, dikkatin yayilmasi ve biligsel degisim ise Onciil odakli duygu

diizenleme stratejilerini olusturmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Bu modelde ilk adimda duygunun olugmasinda pay sahibi olan durum Oncesine ait
her parca duygu diizenlemenin bir pargasi olarak degerlendirilir. Bu parcalar ise;

durum Oncesi, dikkat, durum, tepki ve degerlendirmedir (Gross, 1998 ve 2004).

e Durum Se¢me: Bireyin duygusal amacma iliskin durumun var olmasini
arttiran ya da azaltan eylemlerde bulunmasi olarak 6zetlenebilir (Gross,
1998). Ortaya ¢ikan olumlu ya da olumsuz duygusal yiikiin azaltilmasina

veya artmasina yonelik yapilan diizenlemedir (Gross ve Thompson, 2007).

e Durum Degistirme: Bireyin duygusal etkide degisim meydana getirebilmek
adina durumu degistirmeye yonelik c¢abasi seklinde tanimlanabilir (Gross ve
Thompson, 2007). Burada degisim fiziksel ¢cevre iizerinde gergeklesmekte ve

dissal durum degismektedir (Gross, 2014).

e Dikkatte Dagilma: Dikkatin mevcut olan durumdan uzaklastirilarak farkli bir
tarafa yoneltilmesidir (Gross, 2014). Var olunan fiziksel ¢evrenin degistirilme
imkani olmadiginda birey, durumun duygusal yiik barindirmayan yonlerine
odaklanarak, farkli bir konuya yonelebilmektedir.  (Pena-Sarrionandia,
Mikolajczak ve Gross, 2015).

e Biligsel Degisim: Bireyin duygularini degerlendirme asamasinda biligsel
olarak yaptig1 degisimdir. Boylelikle kisi duygusalligini degistirebilir ve
diizenleyebilir. Insanin duruma iliskin bakis acis1 ve bilissel degerlendirmesi
degistiginde duruma yiikledigi anlamda da degisim meydana gelir (Gross,
2014 ve Pena-Sarrionandia ve ark., 2015).

e Tepki Diizenleme: Bireyin tepkilerin degistirme yoluyla duygularni
diizenlemesidir (Gross, 1998, 2014). Duygusal tepki, deneysel, davranigsal ya

da fizyolojik etmenlerden etkinlenmekte ve degismektedir. Kisinin olumsuz
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duygularina verecegi fizyolojik tepkileri kontrol etmesi ve azaltmasi i¢in
nefes egzersizi yapmasi ya da kas gevseltme egzersizlerini kullanmasi bu
duruma 6rnek verilebilir (Gross, 2014 ve Pena-Sarrionandia ve ark., 2015).
Bir diger tepki diizenleme big¢imi ise duygusal ifadenin baskilanmasidir
(Gross ve Levenson, 1993). Kisi duygusu olumlu ya da olumsuz

farketmeksizin baskilama yolunu tercih edebilir (Gross, 2014).

Tiim bu siiregler, hosnutsuzluk yaratan ortamlardan ve uyaricilardan uzaklagsmay1
saglayarak duygularin diizenlenmesinde araci rolii {istlenmektedir. Literatiire
bakildiginda, yapilan arastrmalar gostermektedir ki psikolojik 1yilik halinde,
kisilerarasi iligkiler ve sosyal islevsellikte hem akademik hem de is basarisinin duygu
diizenleme siireci ile iligkili oldugunu gostermektedir (Gross, 2007, Brackett ve

Salovey, 2004 ve Sakakibara ve Endo, 2016).

2.2.4 Bilissel Duygu Diizenleme

Her bireyin olay veya duruma kars1 bakis agis1, verdigi tepkiler ve barindirdigi duygu
ve diisiinceler 6znel bir farklilia sahip oldugu gibi o duyguyla bas etme stilleri de
degisim gosterir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Bilis ve duygu i¢ ice gegmis ve keskin
simirlarla birbirinden ayrilamayan iki ayri1 terim olarak ifade edilmektedir. Ayni
durum ile karsilasan her farkli bireyin durumu degerlendirmesindeki farklilik
duygularmin olusum siirecini etkileyerek farkl tepkileri de meydana getirmesiyle
sonug¢lanmaktadir. Bazi arastirmacilar bireylerin deneyimledikleri bu farkl duygulari
ve tepkilerin sadece bilis yoluyla agiklanabilecegine dikkat ¢ekmekte ve biligsel
yapinin duygu diizenlemeyi kapsamli bir sekilde etkiledigini belirtmektedir
(Joorman, Yoon ve Siemer, 2010) Bu nedenle bilissel duygu diizenleme stratejileri
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu stratejiler, bilis aracilifiyla duygularin denetlenmesi ve
gbzden gecirilmesiyle hosnutsuzluk uyandiran sorun ve duygularla bas edebilmenin
ve duygularin diizenlenmesinin zihinsel siireci olarak tanimlanmaktadir (Onat ve
Otrar, 2010 ve Onat Kocabiyik, Celik ve Diindar, 2017). Bu stratejilerin, insana
saglamig oldugu kazang ise hissedilen duygu ile bas edebilme amaciyla duygunun
yogunlugunun azaltilmas1 ya da farkli bir duyguya gegis saglanarak bireyin
sakinlesmesine olanak tanimasidir (Thompson, 1994). Ayrica duygularmn olumlu

perspektifte diizenlenmesi, negatif duygulara neden olabilecek olaylara karsin
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korunakli bir yapinin olusturulmasina da olanak tanimaktadwr (Catalino ve

Frederickson, 2011).

Birey yeni bir bilgi edindiginde, bu bilgiden etkilenen duygularla basa ¢ikabilmek
adina bilissel bir ¢caba gostermektedir (Thompson, 1991). Bu ¢aba 6zellikle olumsuz
duygular1 tetikleyecek bir deneyim s6z konusu oldugunda, bilis, bilingli ya da
bilingsiz bir sekilde bu bilgiyle basa ¢ikmaya odaklanir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2001). Literatiir incelendigi zaman bireyin olay esnasinda, duygularini
kontrol edebilme diizeyinin bilis vasitasiyla gerceklestigine dikkat ¢ekilmektedir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002). Bu siire¢ duygu diizenlemenin bir pargasi
olarak degerlendirilir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Deneyimlenen olumsuz nitelikteki
stresli yasam olaylarma o anda ya da olay sonrasinda verilen negatif duygularin,
biligsel siirecler ile yonlendirilmesi ve tiim bunlarla bas etme stratejisi olarak
yorumlanan biligsel duygu diizenleme stratejileri, “’Bilissel Duygu Diizenleme’’ ya
da “’Biligsel Basa Cikma’’ kavramlariyla ayni1 anlami ifade etmektedir (Garnefski,

Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilen ‘Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olgegi’, uyumlu stratejiler ve uyumsuz stratejiler olarak iki alt
baslikta incelenmesine olanak saglayan bir 6l¢iim aracidir. Bu iki alt baslik altinda
ise dokuz tane strateji barindirmaktadir. Uyumlu stratejiler; kabul etme, pozitif tekrar
odaklanma, pozitif yeniden degerlendirme, bakis acisina yerlestirme ve planlamaya
tekrar odaklanmadir. Uyumsuz stratejiler ise; diisiinceye odaklanma, felaketlestirme,

baskalarini suglama ve kendini suglamadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).
Uyumlu Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri:

1. Kabul (Acceptance): Birey deneyimlemis oldugu, olumsuz duygulara
sebebiyet veren ve bireyin istedigi sekilde sonlanmayan yasam
olaymi/olaylarini inkar etmeden gerceklesen durumu kabul etmesi ve bir
tecriibe olarak degerlendirmesidir. Bu kabul diizeyi ile bireyin sahip oldugu
benlik saygisimnin pozitif korelasyon icerisinde oldugunu bulgulayan
arastirmalar da literatiirde mevcuttur (Garnefski ve ark., 2001 ve Carver,
Scheier ve Weintraub, 1989). Ancak bu kabullenme siirecini bir onaylama
olarak degerlendiren arastirmacilar oldugu gibi inaktif bir teslimiyet olarak

degerlendiren arastirmacilar da vardir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989)
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2. Pozitif Tekrar Odaklanma (Positive refocusing): Deneyimlenen olumsuz olay
yerine, bireyin kendisini memnun edecek, olumlu duygular uyandirabilecek
olaylar1 diisiinmesidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Ancak
bu biligsel stareteji, stres diizeyi ile negatif bir korelasyon igerisindedir.

(Martin ve Dahlen, 2005)

3. Planlamaya Tekrar Odaklanma (Refocus on planning): Bireyin igerisinde
bulundugu durum ile bas edebilmek adma tekrar diisiinme eylemini
gerceklestirmesidir. Negatif yasam olayinin iistesinden gelmek adina atilacak
adimlar ve problemin ¢6ziimii i¢in atilmasi gereken adimlar diistiniilmektedir

(Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010, Carver ve ark., 1989).

4. Pozitif Yeniden Degerlendirme (Positive reappraisal): Bireyin deneyimlemis
oldugu yasam olayina, olumlu yonleriyle yaklasarak kendi gelisimine katki

saglamak adina olumlu bir anlam yiiklemesidir (Garnefski ve ark., 2001)

5. Bakis acisina yerlestirme (Putting into perspective): Deneyimlenen olay1
farkli olaylarla karsilastirarak, olaya atfedilen degerin azaltilmasiyla daha az
onemliymis gibi diisiiniilmesidir (Garnefski ve ark., 2001). Boylelikle farkli
olaylarla karsilastirilan deneyimin, ciddiyetinin azaldigma iliskin diisiinceler

gelismektedir (Onat ve Otrar, 2010).
Uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

1. Kendini Suglama (Self-blame): Yasanilan zorlayici deneyimden sonra birey
kendisini sorumlu tutarak, yogun ve sert bir 6zelestiride bulunur ve kendini
suclayan diisiincelerinin etkisiyle de kendisini degersizlestirir (Garnefski vd.,

2001; Onat ve Otrar, 2010, Styron ve Janoff-Bulman, 1997).

2. Diisiinceye Odaklanma (Rumination): Bir nevi ‘zihinsel gevis getirme’
eylemi olarak betimlenen ruminasyon islemi, bireyin olumsuz nitelikteki
deneyimi hakkindaki duygu ve diislincelerini tekrar tekrar ve derinlemesine

diisinmesidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010).

3. Felaketlestirme (Catastrophizing): Deneyimlenen olaym olumsuz yonlerine
odaklanilarak, gercekte var olandan daha yogun sikint1 ve dehset verici bir
hale getirilmesi ve bu diisiinceye odaklanilmasidir. Boylelikle birey olayi,
oldugundan daha kotii degerlendirir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar,
2010).
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4. Digerlerini Suglama (Other-blame): Deneyimlenen yasam olayma iligkin
bireyin, digerlerini suclayict diisiincelere sahip olmasit ve bu olayla ilgili
digerlerini sorumlu tutmasidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010,

Garnefski ve ark., 2007).
2.2.5 Bilissel Duygu Diizenleme ile ilgili Yapilmis Arastirmalar

Diinya literatiiriinde siklikla arastirmalarin konusu olan biligsel duygu diizenleme
kavramma iligkin Tirk literatiiriinde calismalarin kisith oldugu dikkat ¢ekmekle

birlikte sonuglar birbirleriyle uyum gostermektedir.

2.2.5.1. Yurticinde Yapilan Cahismalar

Ataman-Temizel ve Dag’in (2014) Hacettepe Universitesi’nde yapmis olduklar
calismada duygu diizenleme stratejileri ve bireylerin kaygi diizeyleri ile depresif
belirtileri arasindaki iligki incelenmistir. Toplam 418 {niversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen bu ¢alismada kabullenme ve pozitif yeniden odaklanma
stratejilerinin az kullanilmasinin, depresif belirtileri yordayici nitelikte oldugu
bulgulanmigtir. Felaketlestirme, diisiinceye odaklanma stratejilerindeki yogun

kullanim ise kullanilmasi ise siirekli kaygi diizeyini yordamaktadir.

Leblebicioglu’nun (2018) algilanan stres, bilissel duygu diizenleme stratejileri ve
yeme tutumlar1 arasindaki iligkiyi ele aldigi arastirmasi 322 kadin ve 105 erkek
katilimcidan olusan 427 kisi 0rneklem ile gerceklestirilmistir. Felaketlestirme ve
digerlerini suglama stratejisinin yogun kullanimi1 ile plana tekrar odaklanma
stratejisinin diisiik diizey kullanimmin kaygiy1 tetikleyici unsur oldugu saptanmustir.
Bu calismada ayrica katilimcilarin duygusal yeme davranislarma da odaklanilmis
olup, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin yeme bozukluklarini tetikleyici bir
unsur oldugu saptanmustir. Ozellikle kendini suglama egilimi ile yeme bozuklugu
arasindaki pozitif iliski dikkat c¢ekmektedir. Son olarak arastirmaci, negatif

duygularin yogunlugunun, duygusal yeme i¢in bir risk oldugunu ifade etmektedir.

Bedirhanbeyoglu’nun (2018) Istanbul ilinde okuyan 306 kadm, 164 erkek 470
tiniversite 0grencisi ile yiirlitmiis oldugu calismasinda, katilimcilarin ¢ocukluk cagi
travmalari, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile risk i¢eren davraniglari arasmdaki
iliski ele alinmistir. Arastirma sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejileri ile

riskli davraniglar arasinda negatif yonlii ve anlamli, uyumsuz biligsel duygu
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diizenleme stratejileri ile arasinda da pozitif yonlii ve anlaml bir iliski saptanmistir.
Biligsel duygu diizenleme ve cinsiyet arasindaki iliski incelendiginde ise kadin
katilimeilarin - diisiinceye odaklanma alt boyutu puan ortalamalarin, erkek
katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Erkek katilimeilarin ise
plana tekrar odaklanma alt boyutu puan ortalamalarmin kadin katilimcilardan anlamli
derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak bilissel duygu diizenlemenin alt
boyutlar1 olan kabul etme, kendini suglama, olumlu yeniden odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme, felaketlestirme, digerlerini suglama ve bakis acisina

yerlestirme alt boyutlarinda cinsiyetler arasi anlamli farkliliklar saptanmamugtir.

Yos’iin (2018) arastirmasinda bilissel duygu diizenleme stratejilerinin depresyon ve
kaygi diizeylerine gore nasil farklilastigi ele alinmistir. Arastirmanin 6rneklemini
olugturan 350 katilimcinin hepsi tlniversite Ogrencisidir. Arastirma sonucunda,
kendini suglama stratejisi ile yliksek depresyon diizeyi arasinda anlamli bir iliski
saptanmistir. Ruminasyon ve felaketlestirme stratejisi ise hem kaygi ile hem de

depresyon ile iliskili bulunmustur.

Zengin (2019) tarafindan tiniversite dgrencileri ile yiiriitiilen farkli bir caligmada ise
miikemmeliyetgilik, biligsel duygu diizenleme stratejileri, akademik erteleme ve
kaygi arasindaki iliski ele alinmistir. Katilimcilarin 210’u kadm, 150’si ise erkek
olmak iizere toplam 360 katilimci ile gergeklestirilen bu ¢alismada erkek
katilimcilarin digerlerini suglama ve pozitif tekrar odaklanma alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlarin kadin katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu
bulunmustur. Kadin katilimcilarin ise anlamli derecede yiiksek puan aldig: alt boyut
ruminasyondur. Arastirma da elde edilen bir diger 6nemli bulgu ise kendine yonelik
miikemmeliyetgilik alt boyutu ile ruminasyon ve kendini suglama stratejileri arasinda
var olan pozitif yonli ve anlaml iliskidir. Ayrica sosyal miikemmeliyetcilik ile
felaketlestirme ve kendini suglama arasinda da pozitif yonlii ve anlamli bir iligki

saptanmistir (Zengin, 2019).

Tufan’m (2021) calismasinda iiniversite Ogrencilerinde biligsel duygu diizenleme
stratejileri ile bilingli farkindalik diizeyleri ve yasamin anlami arasindaki iligki
incelenmistir. Bu arastirmanin 6rneklemini yaslar1 18 ile 40 arasinda degisen 464
kadin ve 127 erkek katilimci olusturmustur. Arastirma sonucunda, bilissel duygu
diizenleme stratejilerinden kabul etme plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar

odaklanma pozitif yeniden gozden gecirme, bakis agisina yerlestirme, kendini
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suglama, digerlerini suclama ve felaketlestirme alt boyutlarinda cinsiyet degiskenine
ilisgkin anlamli farklhiliklara rastlanilmazken, diisiinceye odaklanma cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Kadin katilimcilarin
diisiinceye odaklanma stratejisi puanlarinin erkeklerden daha yiikksek oldugu

saptanmustir.

Unal’m (2020) iiniversite &grencilerinin bilissel duygu diizenleme stratejileri,
romantik iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 ve 6z anlayislar1 arasindaki iliskiyi
ele aldig1 calismasinin 6rneklemini 297 kadin 105 erkek olmak {izere toplam 402 kisi
olusturmustur. Kadin ve erkek katilimecilarin biligsel duygu diizenleme Olgegi alt
boyutlar1 incelendiginde anlamli farkliliklar saptanmadigi goriilmiistiir. 3 gruba
boliinerek incelenen yas degiskeninde ise anlamh farkliliklar bulgulanmis olup, 18-
21 yas arahiginda bulunan katilimcilarin uyumsuz stratejiler alt boyutu puan
ortalamalarini, 22 ve 25 ile 26 yas ve tizeri katilimcilardan anlamli derecede yiiksek
oldugu saptanmistir. Katilimcilarin gelir diizeyi li¢ grupta incelenmis ve alt, orta, st
grubun kullandig1 biligsel duygu diizenleme stratejilerinde farklilasmadiklari
saptanmugtir. Katilimceilarin yasamini gegirdigi yerin koy, ilge ya da il olmas1 da ya
da katilimcilarm romantik iligski igerisinde olup olmamasi da anlamli farkliliklara

sebebiyet vermemistir.

2.2.5.2. Yurtdisinda Yapilan Cahismalar

Zlomke ve Hahn’in (2010) ¢alismasinda ise bilissel duygu diizenleme ve kaygi
arasindaki iligki incelendiginde, kadin katilimcilarin kendini suglama ve
felaketlestirme, erkek katilimcilarin ise ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerini
kullannminin kaygiy1 tetikleyici bir unsur oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ayrica bu
arastrmada kadimnlarin diisiinceye odaklanma ve yeniden degerlendirme alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlarin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanirken, erkek
katilimcilarin ise digerlerini suglama alt boyutundan daha yiiksek puanlar aldigi

gorilmiistiir.

Johnson ve Whisman’in (2013) arastirmasinda kadinlarin erkek katilimcilara oranla
daha sik ruminasyona bas vurduklar1 gozlemlenirken, Garnefski, Teerds, Kraaij,
Legerstee ve van der Kommer (2004) calismasinda da ayni sonuca ulagilmstir.
Literatiir incelendigi zaman, erkeklerin problem ¢6zme becerilerinin kadin

katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (Celikkaleli ve
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Gilindiiz, 2010; Rodzalan ve Saat, 2015). Plana tekrar odaklanma alt boyutu ise
hosnutsuzluk uyandiran, negatif yasam olaylar1 ile bas etme konusunda bir planlana
tekrar odaklanma stratejisi de planli bir sekilde problem ¢6zmeyi iceriginde

barindirmaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Garnefski ve arkadaslarinin (2004) bilissel duygu diizenleme stratejileri ve
cinsiyetler arasi farkliliklara odaklandiklar1 ¢aligmalarinda kadinlarin felaketlestirme
ve pozitif tekrar odaklanma alt boyutlarindan anlamli derecede yiiksek puanlar
aldiklar1 saptanmustir. Akyunus-Ince’nin (2012) arastrmasinda ise kadinlarda
diisiinceye odaklanma ve bakis agisma yerlestirme alt boyut puan ortalamalar1 erkek
katilimcilardan anlamli derecede yiiksektir. Duarte, Matos ve Marques (2014) ise
kadinlarin diisiinceye odaklanma, felaketlestirme ve kendini su¢lama alt boyutlarinda

puan ortalamalarinin yiiksek oldugunu saptamistir.

Aldao ve Nolen Hoeksema’nin (2010) ¢alismasinda 252 kisilik 6rneklem iizerinde
biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyonun, anksiyete ve yeme
bozukluklarinin arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastrmanin sonuglari, uyumsuz
stratejilerin kullaniminin psikopatolojide uyarlanabilir stratejilerin
kullanilmamasindan daha merkezi bir rol oynayabilecegini ve bilissel duygu

diizenlemeye iliskin tanisal bir goriise destek saglayabilecegini diistindliirmektedir.

Biligsel duygu diizenleme kavramina iligkin yapilan ¢alismalar gostermektedir ki
psikiyatrik rahatsizliklardaki duygusal sorunlarin arasindaki iliskide duygu
diizenleme kavrami ve psikopatoloji de degerlendirmeye tabii tutulmalidir
(Berenbaum, Raghavan, Le, Vernon ve Gomez, 2006). Bireyin duygu diizenleme
islemindeki basarisizli§1 psikopatolojinin ortaya ¢ikmasinda yordayici bir etmendir
(Garnefski, Kommer, Kraaij, Teerds, Legerstee ve Onstein, 2002; Akbulut, 2018;

Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).

2.3 Duygusal Yeme Davranisi

Temel insan ihtiyaclar1 olan nefes alma, uyuma ya da yemek yemenin karsilanmasi
hayatta kalmay1 saglamaktadir. En yalin hali ile insanin gida alim1 enerji eksikligi ve
aclik aninda baslamakta ve doyma hissi ile sona ermektedir. Bu siireg ile kisi enerji
alma ve enerji harcamanm homeostatik dengesini korumaktadir. Ancak insanin

homeostatik dengesini saglamak icin ihtiya¢ duydugundan daha fazla gida tiiketimi
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asir1 yemeyi meydana getirebilecegi gibi psikolojik ve fizyolojik saglik sorunlarina
yol agabilmektedir (Guh, Zhang ve Bansback, 2009, Tuthill, Slawik ve O'rahilly,
2006)

Duygusal yeme, insanlarin yiyecekleri aghigi gidermek yerine duygularla basa
¢ikmanin bir yolu olarak kullanmasidir. iginde var olunan toplum, sosyal normlar,
yiyeceklere ulagim, yeme stili ve aligkanliklar1 gibi etmenler, homeostatik dengeyi
etkilemektedir (Renner, Sproesser ve Strohbach, 2012). Negatif duygulanimlar
sonucu asir1 tiiketim de bu dengenin bozulmasinda 6nemli bir etmendir. En yalin hali
ile, duygularm yemek yemeyi baslatma ve degistirmede etkin bir rol oynadigi

soylenebilir (Cleobury ve Tapper, 2014, Verhoeven ve Adriaanse, 2015).

Duygusal yeme davramisi, korku, stres, iiziintli, ofke ve yalmizlik gibi negatif
duygular1 gidermek ya da gidermeye calismak i¢in sergilenen bir yemek yeme
davranisidir. Birey i¢in 6nem arz eden yasam olaylari, giinliikk hayatta karsilagilan
giicliikler duygusal yeme davranisina sebebiyet vermektedir (Braden, 2018). Kiside
var olan olumsuz diisiinceler duygusal bir bosluk hissinin tetikleyicisi olabilmektedir.
Bu bosluk hissini doldurmak adimna sahte bir “’dolgunluk’’ ya da gegici bir biitiinliikk
hissi yaratmanmn yolu olarak duygusal yeme davramigmin gergeklestigi ifade
edilmektedir. Kadin ya da erkek fark etmeksizin duygusal yeme davranisi
tetiklenebilir ancak kadinlarda daha sik gdzlemlendigini gosteren arastirmalar
literatiirde mevcuttur (Duyff, 2017, Braden, 2018 ve Whitney, 2016). Duygusal yeme
davraniginin tetikleyicileri olarak; iliskisel ¢atigmalar, stres faktorleri, saglik

sorunlari, ekonomik sikintilar gosterilebilmektedir.

Duygularm, diisiinceler ve davramiglar {lzerindeki etkisi, kisilerarasi iligkiler
acisindan ve bireysel acidan 6nem arz etmektedir. Kisi bir eylemde bulunmadan 6nce
algiladiklar1 araciligryla motivasyonunu olusturmaktadir. Bu algilama siireci bireysel
farkliliklar igerdigi gibi duygunun deneyimlenmesi, nerede ve ne zaman ortaya
cikacagi konusunda da Oznel farkhiliklar s6z konusudur. Duygularin kavramsal
niteliginde evrensellik s6z konusu olsa da birey tarafindan anlamlandirilma bi¢imleri
farkliliklar igermektedir. Bir kisi tarafindan hosnut olunarak karsilanan bir durum, bir
bagka kiside hosnutsuzluk yaratarak farkli duygular1 ortaya ¢ikarabilir ve aym
duygular ortaya ¢iksa da duygunun yogunlugunda degisimler gozlemlenir. Bu durum
hem algilama hem de sahip olunan 6z farkindalik ile iligkili olmakla birlikte, 6nem

atfedilen olay ve durumlarn farkliligin1 da barindirmaktadir. Bu nedenle duygular,
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bireylerin diisiinceleriyle ilgili gizli birer hazine gibi betimlenebilir (Folkman ve
Moskowitz, 2000).

Duygusal yeme kavrammin bilis ve eylemler ile etkilesimi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, fizyolojik ihtiyaglarla birlikte, 6znel ve bireysel duygulari,
duygu yiiklii anilar1 da barindiran bir davranig olarak nitelendirilir. Bu nedenle
duygusal yeme davranisi i¢in negatif duygulanimlarin tetikledigi asir1 yeme davranist
denilebilir. Negatif duygular ve olumsuz yasam olaylar1 hosnutsuzluk uyandiran,
yogun duygulanimlardir ve kiside bosluk hissinin bir tetikleyicisidir. Kisi hem bosluk
hissini doldurmak adma hem de kontroliinii saglamak i¢in duygusal yeme egilimi
gosterir. Bu davranig anlik bir rahatlama saglamakla birlikte, hislerin gérmezden
gelinmesi ile arzulanan rahatlamay1 meydana getirir. Negatif duygulanimlarin istahta
azalmay tetikleyici giliciinlin aksine asir1 yeme davraniginin ortaya ¢ikmasi duygusal
yemenin islevsiz bir eylem seklinde tanimlanmasina yol agmaktadir. Kisi bu davranig
ile duygularin1 yasamak, yilizlesmek yerine islevsel olmayan bir basa ¢ikma tepkisi
gosterir (Bekker, Meerendonk ve Mollerus, 2004). Duygusal yeme kavram,
duygusal gida tiiketicilerinin aglik hissini negatif duygulara eslik etmekte olan
fizyolojik belirtilerden ayiwramadigini ifade eden psikosomatik teoriden temel
almaktadir (Bruch, 1964). Duygusal yeme davranisinin negatif duygular1 yagamaya
verilen bir tepki olarak ortaya ¢iktigini ve normalde bu negatif duygulanim halinin
istah kaybina sebebiyet verecegini ifade eden arastirmacilar bu duygularin tokluk
hissine benzeyen fizyolojik degisiklikleri meydana getirdigini ifade etmektedir
(Adriaanse, Ridder ve Evers, 2011).

Brunch (1973) duygusal yeme davranisinin iki nedenden otiirii gergeklestigini ifade
etmektedir. Ilki, negatif duygularm bireyin yemek yeme motivasyonunu
tetiklenmesiyle birlikte bu davranisin gerceklestigi yoniindedir. Ikincisi ise, yemek

yemeyle birlikte negatif duygularin yogunlugun azalmasidir.

Duygusal yeme davranigina iliskin literatiirde var olan arastirmalar incelendiginde,
Bruch’mn (1973) dedigi gibi negatif duygularin yemek yeme davranigini tetikledigi
goriilmektedir (Macht ve Simon, 2011). Ancak ikinci neden olarak gosterilen, yemek
yeme davranisi ile negatif duygularin yogunlugunun azalmasi konusunda yapilmis
arastrmalarin  sonuglar1  farklilagsmaktadir. Bazi1  arastirmacilar  duygularin
yogunlugundaki azalmanin gecici bir etki oldugunu ifade etmektedir (Mcmanus ve

Waller, 1995). Arastirmacilar yemek yeme davranisinin rahatlatict etkisinin, kaygi,
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otke, seving, iizlintli ve depresyon gibi duygu duygusal durumda farklilik
gosterebilecegini ifade etmekle birlikte, duygu ve yeme davranisi arasindaki iligkinin
tahmin edilmesinin gii¢ oldugunu 6nemle vurgulamaktadir (Canetti, Bachar ve Berry,
2002, Macht, 2008). Bu baglamda duygusal yeme eylemini agikliga kavusturmak

icin ¢esitli teoriler gelistirilmistir.

Ozetle, Kisilerin emosyonel durumlarina gére depresif duygudurum, dfke veya kaygi
gibi olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek amaciyla ¢esitli yeme eylemleri
sergilemeleri duygusal yeme seklinde ifade edilmektedir. Duygusal yeme davranisi
bireylerin ruh halleri dogrultusunda sekillenebilen bir durum olarak goriildiigiinden
Otliri duygularin bireylerin yeme davranisi iizerindeki etkilerini kesin olarak
belirlemeyi giiclestirmektedir (Macht, 2008). Bu baglamda duygusal yeme

davranigini agiklamaya dair bazi kuramlar dogmustur.

2.3.1 Duygusal Yeme Davramisimi A¢iklayan Kuramlar

Negatif duygularin yeme davranisi lizerindeki etkisi konusunda kesin ve net bilgiler
bulunmasa da bu konu hakkinda ¢alismalar yapan arastirmacilarin ortaya koyduklari
farkli bulgular mevcuttur. Bu dogrultuda buradaki alt boliimde psikosomatik kuram,

digsal obezite kurami, kisitlama kurami ve kagis kuramina deginilmektedir.

2.3.1.1. Psikosomatik Kuram

Literatiir incelendiginde duygusal yeme davranisini agiklamaya yonelik ilk kuramin
psikosomatik perspektifte ele alindigi goriilmektedir. Bu yaklasimda duygusal yeme
davranisinin 6zellikle obez bireylerde goriildiigli ve hosnutsuzluk uyandiran, negatif
duygular1 tetikleyen durumlara bir tepki olarak ortaya c¢iktigi ifade edilmektedir.
Bireyin yeme davranisi ile duygunun yogunlugunu azaltmasi 6grenilmis bir eylem
olarak kabul edilir (Kaplan ve Kaplan, 1957, Booth, 1994). Olumsuz duygulara sahip
olan kisinin yemek yeme giidiisii ortaya ¢ikar ve yemek yeme davranisi ile duygusal
yogunlugunun azaldiginin fark edilmesiyle davranis pekistirilir. Ancak bu kisilerin
fizyolojik olarak aglik ve tokluk hislerine iliskin farkindaliklarinin diisiik oldugu
belirtilmektedir. Fizyolojik bir aglik hissedilmese de digsal bir uyaran araciligiyla kisi
yeme davranigini gergeklestirmektedir. Kaplan’in (1957) ifadesiyle, obez kisiler
endise halinde yemek yeme davramisi sergileyerek endiseyi azaltmaktadir ancak
burada alinan gida ile karbonhidrat ve protein alimmnin norotransmitterler tizerindeki

etkisine de dikkat ¢ekilmektedir. Protein ve karbonhidrat alimmin 6zellikle serotonin
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iretimini arttiran bir etkisi oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle endisenin azalmasi
icin yemek yeme davraniginin sergilenmesi, kilo artisina sebebiyet vermektedir.
Bruch’da (1973) bu hatali aglik durumunun asir1 yeme davranisi ile iliskili oldugunu

ifade eden arastirmacilardandir ve 6grenmenin dnemine dikkat ¢cekmektedir.

2.3.1.2. Schacter’in Dissal Obezite Kuram

Bu yaklagimda bireyin igsel aclik ve tokluk hislerine karsi azalmis duyarliligina
dikkat c¢ekilmektedir. Birey, yiyecegin digsal goriiniisii, tadi ve kokusu gibi dissal
uyaricilarin etkisiyle yeme davranisini baslatmaktadir (Boutell, Zucker, Peterson,
Rydell, Carlson ve Harnack 2014). Bireyin negatif duygularina eslik eden fizyolojik
etmenler, yeme bozuklugu olmayan kisilerde istahta azalmaya sebebiyet verirken,
obez kisilerde i¢sel aclik hissine duyarsizligin var olmasi sebebiyle gida alimlarinda
herhangi bir azalmaya sebebiyet vermemektedir (Schachter ve Rodin, 1974). Obez
bireylerin yeme davranisini baglatmasinda ve durdurmasinda koku, tat, goriiniim gibi
digsal uyaranlara ihtiya¢ duyduklar1 belirtilmektedir. Psikosomatik teori ile benzer
noktalar1 olsa da bu yaklasimda dissal uyaranlarin yemek yeme davranigmin ana
belirleyici olmas1 yoniiyle ayrigsmaktadir (Schachter, 1968, Van-Strien, Herman ve
Verheijden, 2009, Van-Strien, Schippers ve Cox, 1995).

2.3.1.3. Kisitlama Kurami

Bu kuram ilk olarak Herman ve Mack’mn (1975) ¢alismalari ile literatiire dahil olmus
ve sonralar1 Herman ve Polivy’in (1980) calismalariyla gelismeye devam etmistir
(Akt., Sevinger ve Konum, 2013). Arastirmalarinda obez bireyleri goézlemleyen
arastirmacilar (Kaplan,1957; Apfeldorfer ve Zermati, 2001; Canetti ve ark., 2002) bu
kigilerin gida alimlarimi ele almis ve her birinde bir kisitlama girisimi oldugunu
gorerek, diyet yapmanin obez ve normal diizeyde agirliga sahip olan kisilerde

farklilastigini saptamislardir (Herman ve Mack, 1975).

Bu teoride kisi hem gida alimina kars1 yogun bir istek duyar hem de bu istege kars1
bir direng gelistirir. Bu direng, yeme istegine karsin olusturulan bilissel bir ¢aba
olarak degerlendirilir. Bu bireylerde, siklikla yediklerinin fazla olduguna iliskin bir
sikayet gozlemlenir ve kilo alimmna karsin yeme istegini kisitlama davranisi
mevcuttur (Herman ve Polivy, 1980). Bu aslinda, saglikli beslenme kavramini bozan
zit bir siiregtir. Kisi gereksiz ve fazladan bir besin alimi gergeklestirdigine iliskin

diisincesinden hareket ile kaygi ve pigsmanlik yasamaktadwr. Kisi bu duygular
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sonucunda, yemek yeme davranigini kesintiye ugratir (Sevinger ve Konum, 2013).
Bu yaklasimda, sosyal normlarin belirlemis oldugu ideal kiloya ulagsma istegi ve
meydana getirdigi kaygi gozlemlenir. Tekrarli bir bi¢imde, diyet yapma sonucunda

yoksunluk meydana gelebilmektedir (Herman ve Polivy, 1975)

2.3.1.4. Kacis Kurami

Bu yaklasimda kisi benligini tehdit altinda hissettiginde, 6z farkindaliktan kagmma
cabasiyla asir1 gida tiiketimini baslatmaktadir. Buradaki duygusal yeme davranisi,
bireyde negatif yonde bir farkindalik uyanmasiyla, i¢cinde bulunan durumdan bir
kacis mekanizmasi1 gorevi gormektedir (Habhab, Sheldon ve Loeb, 2009, Osman,
1998). Asir1 yemede dis uyaranlara odaklanan bireyin amaci olumsuz duygulardan
bas etmek ve kurtulmaktir (Wallis ve Hetherington, 2004, Lindeman, Stark ve
Keskivaara, 2001). Bu ka¢inma ile birey daha az diisiince tiretmekte ve azalan 6z
farkindalik ile benligin bedene indirgenisi s6z konusu olmaktadir (Heatherton ve

Baumeister, 1991).

2.3.2 Duygusal Yeme Davramisinda Psikolojik ve Fizyolojik Etmenlerin Rolii

Duygusal yeme davranisina iligkin yapilmig arastirmalar incelendiginde hem
fizyolojik hem de psikolojik perspektiften net bir sonuca ulasilmadig1 goriilmektedir.
Arastirmacilarin ortak bir kanida bulundugu nokta ise hem genetik hem de ¢evresel
faktorlerin bu konuda énemli bir paya sahip oldugudur. Ozellikle erken gocukluk
yasantisinda bakimveren ile bag duygusal yeme davranismin bir yordayicisi olarak
degerlendirilmektedir (Lombardo, Ballesio, Gasparrini ve Cerolini, 2020)
Ihtiyaclarma yanit alabilen ¢cocuk, beden doyumunu saglamakta ve gelecek yasantisi
icin bir 6grenme gerceklestirmektedir. Ancak bu yanit1 alamayan ¢ocuk dis diinya
uyaranlarma ve negatif duygulanimlara yeme davranisi aracilifiyla basa ¢ikma
sergileyebilmektedir (Bruch, 1973). Fairburn (2019) duygusal yeme davranisi
sergileyen bireylerde gozlemlenen iki 6zellige dikkat ¢ekmektedir. Bu 6zelliklerden
ilki miikemmeliyet¢ilik, ikincisi ise diisiik 6zgiivendir. Diisiik 6zgiiven, bireyde
yetersizlik, degersizlik gibi olumsuz duygular1 bir tetikleyici olarak ortaya ¢ikmakta
ve yeme davranisi ile sonuglanabilmektedir. Mitkemmeliyetgilikte ise ideal benligin
isteklerinin, benlikle uyumlu olmamas1 sonucu karsilanmayan talepler dogrultusunda
sonug basarisizlik oldugunda negatif duygularla basa ¢ikmak i¢in kisi yeme davranisi

sergileyebilmektedir (Fairburn, 2019, Weissman ve Bulik, 2007).
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Duygularla birlikte, aliman gidalarm beyindeki 6diil merkezini aktive etmesiyle,
olusan sinaptik baglantilar belli duygu durumlarda belli gidalarin alinimi etkileme
egilimindedir (Morris ve Reilly, 1987). Karbonhidrat igeren besinlerin alimi
sonucunda deneyimlenen duygu degisimleri, beynin serotonin hormonu ile
baglantilidir. Seker ve yag orani yiiksek olan besinler ise endorfin hormonunda bir
artis meydana getirirken, pozitif duygudurumu tetikleyici bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Weltens, Zhao ve Oudenhove, 2014, Benton ve Donohoe,
1999). Boylelikle olumlu bir pekistirme siireci baglayarak, obeziteye kadar
varabilecek bir istah artig1 s6z konusu olabilir. Tipki alkol ve madde bagimliliginda
oldugu gibi beynin 06diil alanlar1 aktive olarak zevk almayla sonuc¢lanan yeme
davranis1 obeziteye sebep olan bir gida bagimliliginin sinaptik baglarini
olusturmaktadir (Volkow, Wang, Fowler, Tomasi ve Baler, 2012, Davis, Levitan,

Kaplan, Kennedy ve Carter, 2014).

Duygular ve yeme davranisi arasindaki bagin giiclenmesinde ndrotransmitterlerin
etkisi yadsimnmamakla birlikte, tipki bagimliliklara yol acan 6diil merkezini aktive
eden dopamin hormonunun da devreye girmesi, yeme davranisi araciligiyla olumsuz
duygularla basa ¢ikma konusunda kisiye yardimci olmaktadir (Cawlet, Park, Rot,
Sancton, Benkelfat, Young, Boivin ve Leyton, 2013, Parylak, Koob ve Zorrilla,
2011). Yeme davranisiyla birlikte, hem gida aliminin yol agtig1 fizyolojik degisikler
hem de asir1 yemeyle birlikte psikolojik agidan rahatlamayla birlikte endise halinin
azaldig1 ifade edilmektedir (Kaplan ve Kaplan, 1957, Bruch, 1973, Schacter ve
Rodin, 1974).

2.3.3 Duygusal Yeme Kavramn ile Tlgili Arastirmalar

Literatiire bakildiginda yeme bozukluklarinin neden kaynaklandigiyla ilgili kesin bir
sonuca varilamamasi, arastirmacilart duygusal yemeye iliskin daha fazla caligma
yapmaya sevk etmistir (Acar, 2022). Yapilan caligmalara gore, cevresel ve sosyal
faktorler, biyolojik etmen, genetik sartlar ve bireyin psikolojik durumunun duygusal
yemeyi etkiledigi diisiiniilmektedir (Vardar ve Erzengin, 2011). Bu dogrultuda
duygusal yeme kavramina yurt i¢inde ve yurt disinda birgok arastirmaci tarafindan

calismalar diizenlendigi gorilebilir.
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2.3.3.1. Yurticinde Yapilmis Arastirmalar

Evirgen’in (2010) ¢alismasinda duygusal yeme davranisi sadece kadin katilimcilarla
ele alimmistir. Toplam 204 kadindan olusan bu 6rneklemde, obez, asir1 kilolu ve
normal kiloda olan katilimcilar mevcuttur. Arastirma sonucunda duygusal yeme
davranisinin obez kadinlarda anlamli derecede yiiksek goriildiigli saptanmustir.
Ayrica arastirmada duygu diizenleme ve duygusal yeme davranisi arasinda anlamli

bir iliski gozlemlemistir.

Ay ve Magkal” nin (2021) algilanan ebeveynlik bigimleri ile duygusal yeme
davranigina yonelik olan iligkide basa ¢ikma stillerinin araci roliinii ele aldigi
caligmada kadm katilimcilar 204 kisiden, erkek katilimcilar 97 kisiden olugsmakta
olup, toplam 301 katilimcidan olusan bir Orneklem ile gergeklestirilmistir.
Arastirmada sosyodemografik degiskenler de ele alinmis olup cinsiyet degiskeni
incelendiginde anlamli farkhiliklar oldugu goézlemlenmistir. Kadmlarin olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin yeme, uyaran karsisinda kontrol alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin erkek katilimecilardan yiiksek oldugu gozlemlenirken, erkeklerin
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ve uyaran karsisinda kontrol puan
ortalamalarinin, kadin katilimcilardan anlamli 6lglide daha yiiksek oldugu
saptanmigtir.  Yas degiskeni incelendiginde ise duygusal yeme, gerginlik
durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yeme ve uyaran
karsisinda kontrol alt boyutlarinin anlamli 6l¢iide farklilastigi gézlemlenmistir. Bu
farklilik ise 18-24 yas arasindaki katilimcilarin puan ortalamalarinin 40 ve {izeri yas
grubundaki katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugundan kaynaklanmaktadir.
Medeni durum degiskeninde ise duygusal yeme Olgeginde anlamli farkliligin
saplandig1 tek alt boyut uyaran karsisinda kontroldiir ve bu farklilik evli bireylerin
ortalamasmin yiikksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Katilimcilarin  egitim
seviyeleri ele alindiginda da anlamhi farkliligin saptandigi tek alt boyut, uyaran
karsisinda kontroldiir ve bu farklilik {iniversite mezunlarmin ortalamasinin ilkokul
mezunlarindan yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Katilimcilarin psikiyatrik bir
rahatsizlig1 sahip olup olmamasi ise ne toplam puanda ne de alt boyutlarda anlaml

bir farkliliga sebebiyet vermemektedir.

Ozdemir’in (2015) duygusal yemenin depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile olan
iliskisini ele aldig1 caligmasi, Istanbul’da ikamet eden 785 yetiskin katilimci ile

gerceklestirilmistir. Katilimcilarm yaslar1 18 ile 68 arasinda degismektedir. Duygusal
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yeme ve cinsiyet arasindaki iliski incelendiginde, kadin katilimcilarin puan
ortalamasmin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Arastirmaci yas
degiskenini {i¢ gruba aywrarak incelemis ve 18 ile 24 yas araligimi geng, 25 ve 49 yas
araligini orta yaslt ile 50 ve 68 yas araligini yash grup olarak adlandirmistir. Geng
grubun duygusal yeme puan ortalamalarinin her iki gruptan da anlamli olarak ytiksek
oldugu saptanmistir. Arastirmada egitim durumu ve duygusal yeme arasinda anlamli
bir iliski goriilmezken, bekar katilimcilarin, evli, bogsanmis ve dul katilimcilardan
anlaml derecede yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir. Son olarak psikolojik destek alan

ve almayan katilimcilar arasinda da anlaml bir farklilik gézlemlenmemistir.

Haciabdurrahmanoglu’nun (2019) duygusal yeme davranisi ile problem ¢ozme
becerileri arasindaki iliskiyi ele aldigi arastirmasinda Orneklemini {iniversite
ogrencisi olan 216 kadin ve 213 erkek katilimc1 olusturmustur. Kadm katilimcilarin
gerginlik aninda yeme alt boyutundan anlamli derecede yiiksek puan aldiklari
saptanmugtir. Katilimcilari herhangi bir saglik problemi olup, olmamasi ise kendini
kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarinda anlaml farkliliklara
sebebiyet vermistir. Katilimcilarm psikolojik destek alip almamalar1 incelendiginde
ise psikolojik destek alan grup kendini kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol
alt boyutlarindan almis olduklar1 puanlarinin anlamli derecede yiiksek oldugu

gozlemlenmistir.

Akmca’nin (2020) calismasinda duygusal yeme egilimi ile bilingli farkindalik
(mindfullness) ve kosulsuz kendini kabul arasindaki iliskisi ele alinmustir.
Arastirmaya 21 yas ve altinda 142 kisi, 22 yas ve tstiinde 130 katilimci dahil olarak
toplamda 272 katilimc1 yer almustir. iki grupta incelenen yas degiskeninde, duygusal
yeme davranisi agisindan anlamli farkliliklar saptanmamustir. Romantik iliskisi olan
ve olmayan ile psikiyatrik bir rahatsizligi olup olmamasi da anlaml farkliliklara
sebebiyet vermemistir. Cinsiyet, kalman yer, degiskenleri de ele alindiginda

duygusal yeme davranisiyla arasinda farklilik olmadig1 gbzlemlenmistir.

Ozetle, yurtiginde duygusal yeme ile ilgili yapilmis g¢aligmalarda demografik
degiskenler acisindan cinsiyet, yas ve medeni durum kategorilerinde anlamh

farkliliklar daha sik goriilmektedir.
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2.3.3.2. Yurtdisinda Yapilmis Arastirmalar

Bennet, Greene ve Barcot’un (2013) {iniversite 6grencileri ile yapmis olduklar1
calismada duygusal yeme davranisini tetikleyen duygular ele alinmig ve nitel bir
calisma gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, 6tke, mutsuzluk ve stresin, mutlu
Olunan anlardan farkli bir bigimde duygusal yeme davranigini tetikledigi

saptanmustir.

Masheb ve Grilo’nun (2006) ¢alismasinda Orneklem grubunu tikinircasina yeme
bozuklugu olan katilimcilar olusturmustur. Duygusal yeme davranisi ile yeme
bozukluklar1 arasindaki iliskiyi ele alan bu arastirmada tikinircasma yeme
bozuklugunun, 6fke ile iliskili oldugu saptanmistir. Cinsiyetler aras1 duygusal yeme
farkliliklar1 incelendiginde ise kadnlarin 6fke, kaygi, mutsuzluk ve depresyon gibi
negatif duygularla basa ¢ikmak adina daha sik duygusal yeme davranisi sergiledigi
gozlemlenmistir. Arastirmacilar, bedene iligkin bilisler inanglar konusunda hem
yeme bozuklugu olan hem de duygusal yeme davramigi sergileyen katilimcilar

arasindaki benzerlige de dikkat cekmektedir.

Konttinen, Mannisto, Lahteenkorva, Silventoinen ve Haukkala’nin (2010)
calismasinda depresyon ve duygusal yeme davranisi arasindaki iligki ele alinmis olup
erkek katilimcilarda yas ve duygusal yeme arasinda anlamli bir iligki saptanmamuistir.
Ancak kadin katilimcilarin yas1 arttikca duygusal yeme davranisinin azaldigi

saptanmuistir.

Chau’nun (2015) ¢alismas1 78 erkek katilimci ile gerceklesmis yar1 deneysel bir
arastirmadir. Katilimcilarin beden imaji1 memnuniyet diizeyleri, bas etme yontemleri
ve duygusal yeme davraniglarinin incelendigi bu arastirmada, beden imaj1
memnuniyetsizligi ve duygusal yeme davramigi arasinda anlamh bir iligki
bulgulanmistir. Ayrica erkek katilimcilarin bas etme yontemi olarak genellikle duygu
odakli bas etmeyi tercih ettikleri ve bu yontemin de tikinircasina yeme bozuklugu ile
iliskili oldugu tespit edilmistir. Gorev odakli bas etme yontemi ise duygusal yeme

davranisiyla negatif yonlii bir iliski sergilemektedir.

Macht ve Simon (2000) giinlik yasantida bireydeki duygulari ve o duygularin
yogunluguna gore bireyin yemek yeme davranisina gosterdigi istegin etkisini
arastirmiglardir. Katilimeilardan 24 saatin degisik zaman dilimlerinde bes kez duygu

durumlarini nasil tanimladiklarini istemisler. Sonrasinda katilimcilarin yemek yeme
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davranigini puanlamalar1 beklenmistir. Sonuglara gore katilimcilarda negatif
duygular ortaya ¢iktiginda, olumlu duygulara kiyasla daha yiiksek gida alma istegi
hissettikleri belirtilmistir (Macht ve Simon, 2000).

Ozetle, yurtdisinda duygusal yeme ile ilgili yapilmis calismalarda 6fke, mutsuzluk
gibi negatif duygularin duygusal yemeyi tetikledigi goriilmiistiir. Ozellikle cinsiyet
kategorisinde kadinlarin negatif duygularla basa ¢ikmak icin daha fazla duygusal
yeme egilimi sergiledikleri ve pozitif duygulara kiyasla daha yiiksek gida alma istegi
duyduklar1 belirtilmistir.
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3. YONTEM

Arastirmanin yontem boliimiinde, arastirma modeli, 6rneklem, veri toplama araclari,
verilerin toplanma siireci ve toplanan verilerin analizine iligkin istatiksel islemlerle

ilgili bilgilere yer verilecektir.

3.1 Arastirma Modeli

Arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Bu tarama betimleyici bir
arastirma modelidir. Iliskisel tarama modelinde, iki ya da daha fazla degiskenin
arasindaki birliktelikte degisimin gozlemlenip goézlemlenmeyecegini, bir degisim
varsa da bu degisimin nereden kaynaklandigini saptamak amaglanmaktadir (Karasar,

2012).

3.2 Arastirma Orneklemi

Bu arastirmanin 6rneklemini goniillii katilhim saglamay1 onaylayan, Tirkiye’nin farkl
illerinde ikamet eden, 18-60 yas aras1 186 kadin ve 114 erkek olmak {izere toplam
300 kisi olusturmustur. Arastirma verilerinin toplanmasinda, kolayda ornekleme
yontemi kullanilmistir. Kolayda ornekleme yontemi, tesadiifi olmayan ornekleme
bicimlerinden olmakla birlikte, ekonomik, ulasilabilir ve uygulama ag¢isindan da
elveriglidir (Karasar, 2012). Arastrmanm Orneklem olusturma kriterleri; Tiirkce
okur-yazar olmak, 18-60 yas arasinda olmak, herhangi bir yeme bozuklugu tanisi
almamis oldugunu bildirmek ve aragtirmaya katilmay: goniillii olarak kabul etmek
seklinde belirlenmistir. Katilimecinin yasinin belirtilen yas araliginin disinda olmasi,
yeme bozuklugu ile ilgili herhangi bir taniya (anoreksiya nevroza, bulimiya nevroza,
tikinircasina yeme bozuklugu, pika, geri ¢ikarma bozuklugu) sahip oldugunu
belirtmesi, katilimcinin bipolar bozukluk, madde kullanim bozuklugu ve psikotik

bozukluk tanisina sahip oldugunu bildirmesi diglama 6lgiitlerindendir.
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3.3 Veri Toplama Araclan

Mevcut arastirmada katilimcilarindan kisisel bilgileri 6grenebilmek i¢in Demografik
Bilgi Formu (DBF), 6zdenetim diizeylerini dlgebilmek icin Oz-denetim Olgegi
(ODO), duygu diizenleme stratejilerini &lgmek igin Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi (BDO) ve duygusal yeme davranislarmi dlgmek icin de Tiirkge Duygusal
Yeme Olgegi (TDYO) kullanilmustur.

3.3.1 Kisisel bilgi formu (KBF)

Bu form arastrmaci tarafindan hazirlanmig ve katilimcilarin sosyodemografik
bilgilerini (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, meslek, ¢alisma durumu,

sosyo-ekonomik durumu ve yasadigi yer) 6grenmeye iligkin sorulardan olugsmaktadir.

3.3.2 Oz-Denetim Olgegi (ODO):

Oz denetim 6lgedi, Rosenbaum (1980) tarafindan *’Self-Control Schedule’” adiyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce’ ye ¢evrilmesi i¢in giivenilirlik ve gecerlilik ¢calismasi
ise Duyan, Giilden ve Gelbal (2012) taraflarinca literatiire kazandimrilmistir. Olgek,
bireylerin 6z denetime iliskin davraniglarinin yapisin1 ve davranig sekillerinin
giindelik hayatta karsilagilan sorunlar karsisinda 6z denetimin devreye girmesini ii¢
farkli boyutta ele almaktadir. Olgegin orijinalinde ise bu ii¢ alt boyut mevcut degildir
ve 0z denetim kavrami tek boyutta degerlendirilmektedir (Rosenbaum,1980). Duyan
ve arkadaslarmin (2012) ele aldigi bu {i¢ alt boyutun ilki ‘onarici 6zdenetim’, iKincisi
‘yenileyici 6z denetim’ ve tgiinciisii ise ‘yasantisal 6zdenetim’dir. Toplam 36
maddeden olusan bu Ol¢ek 6z degerlendirmeye dayalidir. Katilimeilardan sorulara
“Bana tamamen uyuyor ise (+3)”, ile “Bana tamamen uymuyor ise (-3)” arasindaki
derecelere yonelik cevap vermeleri beklenmektedir. Olgegin ‘Yasantisal 6z-denetim’
ve ‘Onarict 6z-denetim’ alt boyutlarindan elde edilecek puan araligi -33 ile +33
arasmdadir. “Yenileyici 6z-denetim’ alt boyutundan ise elde edilecek toplam puan -
42 ile +42 arasindadir. Oz denetim dlgeginin tiimiinden elde edilecek puanlarsa -108

ile +108 araliginda degismektedir.

Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireyin 6z denetim seviyesinin yiiksekligine, alman
diisiik puanlar ise 6z denetim eksikligine isaret etmektedir. Duyan ve arkadaslari
(2012) olcegin giivenirlik ve gegerlik calismasmi 1976 {iniversite Ggrencisinin

katimi ile gergeklestirmistir. ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyutunun toplam
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korelasyon puani 0.37 ile 0.62, ‘yenileyici 6z-denetim’ alt boyutunun korelasyon
puant; 0.26 ile 0.50 ve en son olan {igiincii alt boyut ‘onarict 6z-denetim’ boyutunun
korelasyon puani; 0.24 ile 0.50 arasinda degismektedir. Arastirmacilar tekrar test
yontemini kullanarak giivenilirlik, tutarliklar1 ve homojenliklerini analiz edilmistir.
Olgeginin tamammin Cronbach alfa katsayisi: 0.80, yasantisal Ozdenetim alt
boyutunun Cronbach alfa katsayisi: 0.83, yenileyici 6z-denetim alt boyutunun
Cronbach alfa katsayisi: 0.75 ve onaric1 6z-denetim alt boyutunun Cronbach alfa
katsayisi: 0.72°dir. Dil gegerliligi, Pearson Momentler Carpim Korelasyonunun

Katsayis1 0.89 (p= 0.00) seklinde bulgulanmistir (Duyan ve ark., 2012).

3.3.3. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO):

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven tarafindan (2001) bireylerin bilissel duygu
diizenleme stratejilerini 6lgek amaciyla gelistirilen bu o6lgek 9 alt boyuttan
olugmaktadir. Toplam 36 maddeden olusan bu 6l¢ek bir 6z degerlendirme anketidir
ve 5’11 Likert olarak hazirlanmistir. Her alt boyutu dort soru ile dlglimlenmektedir.
Bu alt boyutlardan ilki ‘kendini sug¢lama’ dir (1,10,19 ve 28. maddeler). ikinci alt
boyut olan ‘kabul etme’, (2,11,20,29 maddeler), i¢iincii alt boyut ‘ruminasyon’
(3,12,21 ve 30 maddeler), dordiincii alt boyut ‘olumlu yeniden odaklanma’
(413,22,31 maddeler), besinci alt boyut ‘olana tekrar odaklanma’ (5,14,23,32
maddeler), altinct alt boyut ‘olumlu yeniden degerlendirme’ (6,15,24,33 maddeler),
yedinci alt boyut ‘bakis agisina yerlestirme’ (7, 16, 25 ve 64 maddeler), sekizinci alt
boyut ‘felaketlestirme’ (8, 17, 26 ve 35 maddeler) ve dokuzuncu alt boyut ise
‘digerlerini sug¢lama’dir (9, 18, 27 ve 36 maddeler).

Bu stratejiler kendi iginde uyumlu ve uyumsuz olarak ayrilmaktadir. Uyumlu basa
cikma stratejileri olarak degerlendirilenler; kabul etme, plana tekrar odaklanma,
olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis acisina
yerlestirme stratejileriyken; ruminasyon, kendini suglama, digerlerini suglama ve
felaketlestirme ise uyumsuz basa ¢ikma bigimleri olarak degerlendirilir. (Garnefski,

Kraaij ve Spinhoven, 2001).
Olgegin Tiirkce giivenilirlik ve gecerlik calismasi Cakmak ve Cevik (2010)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olgegin orijinal formunda i¢ tutarlilk katsayismin

yetiskin 6rneklemde alt dlgekler icin .75 ile .86 arasinda degistigi ve alt boyutlar i¢in

test tekrar test glivenirligi .48 ile .65 arasinda oldugu saptanmistir (Garnefski ve ark.,
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2002) gozlemlenirken, Tiirkce giivenilirlik ve gegerlik ¢alismasinda yapilan analizler
sonucunda i¢ tutarlilik katsayismnin olgegin alt boyutlar1 i¢cin .65 ve .78 arasinda
degistigi saptanmustir. Olgek Onat ve Otrar (2010) taraflarinca yapilan Tiirkge’ ye
adaptasyon c¢alismasinda ise alt boyutlar1 i¢in i¢ tutarlilik degerleri kendini sug¢lama
alt boyutu i¢in .56, kabul etme alt boyutu i¢in .56, diisiinceye odaklanma alt boyutu
icin .62, pozitif tekrar odaklanma alt boyutu i¢in .42, plana tekrar odaklanma alt
boyutu i¢in .68, pozitif yeniden gdzden gegirme alt boyutu icin .66, bakis agisina
yerlestirme alt boyutu icin .51, felaketlestirme alt boyutu i¢in .71, bagkalarini

suclama alt boyutu i¢in .72 olarak bulgulanmistir.

3.3.4. Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi (TDYO):

Bu 0lgek Bilgen (2018) tarafindan, bireylerin duygusal yeme davranislarmi
arastirmaya yonelik gelistirilmistir. Toplam 30 maddeden ve 4 alt boyuttan olusan bu
olgek, 6z bildirime dayali bir 6lgiim aracidir ve Likert tipindedir. Olgegin ilk alt
boyutu ‘gerginlik durumlarinda yeme,” ikinci alt boyutu ‘olumsuz duygularla basa
¢ikabilmek igin yeme’, tiglincii alt boyutu ‘kendini kontrol edebilme’ ve doérdiincii alt
boyutu ise ‘uyaran karsisinda kontrol’ diir. Giivenirlik ve gegerlik ¢alismasi ise 96
kisi ile yapilmistir. Olgegin giivenirligi Cronbach alfa katsayis1 0.94° dir.
Gergeklestirilen giivenirlik analizi sonucunda bazi maddelerin ters kodlanmasina
karar verilmistir. 26, 28 ve 29 numarali sorular ters kodlanmistir. Olcekten
almmabilecek en yiiksek puan 150, en diisiik puan ise 30’dur. Olgegin faktor yiikleri
0.33 ile 0.80 arasinda degismektedir. Olgegin toplam puanma bakildiginda i
tutarlilik kat sayis1t 0.96 olarak hesaplanmistir. Gelistirilen 6l¢egin al boyutlarina
yonelik i¢ tutarlilik katsayilar1 ‘gerginlik durumlarinda yeme’ alt boyutu 0.94,
‘olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutu 0.92, kendini kontrol
edebilme alt boyutu 0.79 ve ‘uyaran karsisinda kontrol’ alt boyutu 0.63 olarak
saptanmustir. Olgegin tamamimdan Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .96 olarak
bulgulanmistir (Bilgen, 2018).

3.4. islem

Istanbul Gedik Universitesi’nin 14.06.2021 tarihli 2021/06 sayih Etik Kurul
toplantisindan onay alindiktan sonra veri toplama islemi Temmuz 2021°de baslamis

Ocak 2022’de son bulmustur. Arastirmaya katilim goniilliilik esasma dayalidir.
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Olgekler, cevrimici anket platformlarmndan biri olan Surveey programina
aktarilmistir. Olusturulan link yayginlastirilmistir. Arastirma kapsaminda oncelikle
calismaya katilan kisilere, bu c¢alismanin yiiksek lisans tez arastirmasi oldugu
bilgilendirmis onam formunda belirtilmistir. Bu bilgilendirilmis onam kapsaminda
calisgmanin neyi Olgmeyi amagladigindan aragtirmanin seyri gozetilerek gerektigi
kadar bahsedilmistir. Caligmanin yaklasik 20-25 dakika siirdiigii, verdikleri yanitlarin
gizlilik ilkesine bagl kalinarak yalnizca bilimsel amacgh kullanilacagi ve kisisel
bilgilerinin kesinlikle gizli kaldig: bilgisi verilmistir. Katilimcilara iletilen linkte ilk
olarak bilgilendirilmis onam formu sunulmustur. Daha sonra sirasiyla Kisisel Bilgi
Formu (KBF), Oz-Denetim Olgegi (ODO), Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO) ve Tiirkce Duygusal Yeme Olgegi (TDYO) sunulmustur. Katilimei
tarafindan olgekleri tamamlamasi yaklasik 20-25 dakika siirmiistiir. Cevrimigi anket
sisteminde verilerin kaybin1 6nlemek adina hazirlanan form ve dlgeklerde bulunan
her bir madde iizerinde yanit verme zorunlulugunu igeren bir 6zellik kullanilmistir.

Sirasiyla verilen anket sorularmin tiimii isaretlenmeden diger ankete gegilememistir.

3.5 Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 programi kullanilmistir.
Katilimcilarin  demografik  bilgilerine iliskin  dagilimlarinin  incelenmesinde
betimleyici analizlerden frekans ve yilizde analizi kullanilmistir. Arastirma
kapsaminda kullanilan tiim oOlg¢eklerin betimsel bulgularinin degerlendirilmesinde
ortalama ve standart sapma degerleri baz alinmistir. Arastirma verilerinin dagilimini
incelemek i¢in basiklik ve ¢arpiklik degerinin -2 ve +2 arasinda degisim gostermesi
ve ortalama degerleri ile medyan degerlerinin yakinligi incelendikten sonra verilerin
normal dagilima sahip oldugu saptanmis ve buna gore yapilacak analizlere karar

verilmistir (Hair ve ark., 2013).

Arastirma  verileri normal dagilima sahip oldugu i¢in ikili gruplarin
karsilagtirilmasinda  bagimsiz ~ 6rneklem  T-testi, ikiden fazla gruplarin
karsilastirilmasinda tek yonli ANOVA analizi uygulanmistir. Yapilan ANOVA
analizi sonucunda gruplar arasindaki farklarin belirlenmesi igin Post-Hoc testlerinden
Tukey-B testi uygulanmstir. Olgekler arasindaki iliskinin incelenmesinde Pearson
korelasyon analizi kullanilmis olup, yordama etkilerinin degerlendirilmesinde ¢oklu

dogrusal hiyerarsik regresyon analizinden yararlanilmistir.
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4. BULGULAR

Calismanm bu kisminda aragtirma sorularmi degerlendirmek ve hipotezleri test etme
dogrultusunda analiz edilen istatistiki degerlendirmelere deginilecektir. Bu baglamda
ilk olarak analizin seyrini etkileyebilecek ihtimalleri engellemek amaciyla hatali veri
girisinin olup olmadig1 incelenmistir. Olgeklerin tamam incelendiginde toplam
madde sayisinin %10’undan daha az maddeyi bos birakan katilimcilar: veri
analizinden ayr1 tutmak yerine kayip degerlere yonelik ilgili maddenin ortalama
puani atanmustir. Ardindan 6lgeklerdeki ters maddeler kodlanip kullanilan 6lgeklere
dair normallik sayiltilar1 ve giivenirlik analizleri saptanmistir. Sonrasinda
degerlendirilen 6l¢eklerin genel toplam puanlar1 ve alt boyut puanlarinin betimleyici
istatistik tablo sonuglarmna yonelik veriler belirtilmistir. Daha sonra degiskenler arasi
korelasyon katsayilar1 ile duygusal yeme, 6z-denetim ve bilissel duygu diizenleme
degiskenlerine yonelik regresyon analizlerine ait bulgulara yer verilmistir. Tim

istatistiki analizler IBM SPSS Statistics 22 programinda uygulanmustir.

4.1. Sosyo-Demografik Degiskenlere Dair Bulgular

Sosyodemografik degiskenlere dair elde edilen veriler Tablo 4.1°de sunulmustur.
Calismaya %62 oranla (n=186) kadin ve %38 oranla (n=114) erkek katilimc1 olmak
iizere toplam 300 kisi katilmigtir. Katilimcilarm yas dagilimi incelendiginde %34,7’si
(n=104) 18-23 yas aras1, %39,7’si (n=119) 24-28 yas arasi, %25,7’sinin (n=77) 29
yas ve lizeri oldugu saptanmistir. Katilimcilarm %77,3’i (n=232) bekar ve %22,7’si

(n=68) evli olarak saptanmustir.
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Tablo 4.1: Sosyodemografik Degiskenler i¢in Say1 ve Yiizde Dagilimmin

Incelenmesi

Degiskenler Kisi Sayis1 (n) Yiizde (%)
Kadin 186 62,0
Cinsiyet Erkek 114 38,0
18-23 yas arasi 104 34,7
Yas 24-28 yas arasi 119 39,7
29 yas ve lizeri 77 25,7
Bekar 232 77,3
Medeni Durum Evli 68 227
Koti 72 24,0
Algilanan Orta 155 51,7
Ekonomik Durum iyi 73 24,3
Lise 33 11,0
Egitim Durumu Universite 201 67,0
Universite ve Ustii 66 22,0
Calisma Durumu Evet 150 50,0
Hayir 150 50,0

Katilimcilarin  egitim durumu incelendiginde, lise mezunu orant %11 (n=33),
iiniversite mezunu orani %67 (n=201), {iniversite ve {istli mezun orani %22 (n=66)
oldugu bulunmustur. Ekonomik durumunu koétii diizeyde algilayan katilimcilarin

orant %24 (n=72), orta diizeyde algilayan katilimcilarin oran1 %51,7 (n=155) ve iyi

diizeyde olarak algilayan katilimcilarin oran1 %24,3 (n=73) seklinde bulunmustur.

Katilimcilarin ¢alisma durumu incelendiginde, %50’sinin (n=150) calisan kisiler ve

%50’sin1 (n=150) ¢aligmayan kisiler oldugu goriilmiistiir.

4.2. Arastirma Degiskenlerine Dair Betimleyici Bulgular

Tablo 4.2°de arastirma degiskenlerini incelemek igin kullanilan o6lgeklere dair

betimsel analiz bulgular1 bulunmaktadwr. Calismada kullanilan Biligsel Duygu

Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendini su¢lama’, ‘Kabul etme’, ‘Diisiinceye odaklanma’,

‘Pozitif tekrar odaklanma’, ‘Plana tekrar odaklanma’, ‘Pozitif yeniden gézden

gegirme’, ‘Bakis acgisina Yerlestirmek’, ‘Yikim’ ve ‘Digerlerini Suglama’ alt

boyutlarmda minimum deger 4 ve maksimum deger ise 20 puan arasinda oldugu

saptanmuistir.
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Tablo 4.2: Calismada Kullanilan Olgeklerin Alt Boyut Puanlarma Iliskin Betimleyici
Istatistik Tablosu

En En
Degiskenler Kiiciik Biiyiik X SS
Deger Deger

Kendi Su¢lama 4 20 11.44 341

Kabul Etme 4 20 12.18 3.23

Diisiinceye Odaklanma 4 20 13.82 3.60

Bilissel Pozitif Tekrar Odaklanma 4 20 11.76 3.59

Duygu Plana Tekrar Odaklanma 4 20 14.26 3.70

Diizenleme Pozitif Yeniden Gozden 4 20 14.00  3.70

Olgegi Gegirme

Bakis Agisina Yerlestirmek 4 20 12.87 3.69

Yikim 4 20 9.97 3.74

Digerlerini Suglama 4 20 10.36 3.25

Oz Yasantisal Oz-Denetim 11 66 43.82 8.11

Dgnetjm Yenileyici Oz-Denetim 14 84 41.45 9.84

Olgegi Onaric1 Oz-Denetim 15 62 31.78 6.84

Duygusal Gerginlik Durumunda Yeme 11 55 27.76  14.20

Yeme Olumsuz Duygularla Basa 10 50 2496  13.86
Olgegi Cikabilmek I¢in Yeme

Kendini Kontrol Edebilme 15 21 18.08 0.72

Uyaran Karsisinda Kontrol 3 15 7.49 4.16

Arastirmada uygulanan Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal Oz-Denetim’ alt
boyutunun minimum degeri 11 ve maksimum degeri ise 66 puan araliginda,
“Yenileyici Oz-Denetim’ alt boyutunda minimum deger 14 ve maksimum deger
ise 84 puan arasinda ve ‘Onarict’ alt boyutunda minimum deger 15 ve maksimum

deger ise 62 puan arasinda oldugu saptanmuistir.

Arastirmada uygulanan Duygusal Yeme Olcegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’
alt boyutunda minimum deger 11 ve maksimum deger ise 55 puan arasinda,
‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutunda minimum deger
10 ve maksimum deger ise 50 puan arasinda, ‘Kendini kontrol edebilme’ alt
boyutunda minimum deger 15 ve maksimum deger ise 21 puan arasinda ve
‘Uyaran Karsisinda kontrol” alt boyutunun minimum degeri 3 ve maksimum

degeri ise 15 puan arasinda oldugu saptanmuigstir.
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Tablo 4.3: Calismada Kullanilan Olgekler i¢in I¢ Tutarhlik Giivenirlik Katsayilart

Olcek K Cronbach

i} Alfa
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 36 0.92
Oz Denetim Olgegi 35 0.76
Duygusal Yeme Olcegi 30 0.97

Caligmada kullanilan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin Cronbach alfa ig

tutarlilik giivenirlik katsayisi, 0.92 olarak hesaplanmustir.

Calismada kullanilan Oz Denetim Olgegi'nin Cronbach alfa i¢ tutarhilik giivenirlik

katsayisi, 0.76 olarak hesaplanmustir.

Calismada kullanilan Duygusal Yeme Olgegi'nin Cronbach alfa i¢ tutarhlik

giivenirlik katsayisi, 0.97 oldugu goriilmiistiir.

4.3. Duygusal Yeme Degiskeninin Demografik Degiskenlere Gore incelenmesi

Calismanin bu kisminda duygusal yeme davranmiginin katilimcilarin sosyodemografik
ozellikleri agisindan karsilagtirilmasi hedeflenmektedir. Bu baglamda Tiirkge Duygusal
Yeme Olcegi’ nden edinilen puan ortalamasi kullanilarak sosyodemografik degiskenler
dogrultusunda Bagimsiz Gruplar T-Testi ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)

bulgularina deginilmektedir.

4.3.1 Cinsiyet

Cinsiyet degiskeni agisindan katihmcilarm Duygusal Yeme Olgeginin alt boyut

toplam puan ortalamalari aras1 fark Bagimsiz Orneklem T-Testi ile incelenmistir.

Tablo 4.4: Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Duygusal Yeme Olgegi'nin Alt Boyut Puan
Ortalamalar1 Arasindaki Farkin Incelenmesi

Alt Boyut Cinsiyet N X SS t sd P
Gerginlik Durumunda  Kadmm 186 30.11 15.14 3.97 298 0.00
Yeme Erkek 114 23.93  11.60

Olumsuz Duygularla Kadmn 186 27.15 1473 3.76 298 0.00
Basa Cikabilmek I¢in  Erkek 114 2140 1151

Yeme

Kendini Kontrol Kadn 186 18.05 0.72 -0.64 298 0.52
Edebilme Erkek 114 1811  0.71

Uyaran Karsisinda Kadn 186 8.14 442 355 298 0.007
Kontrol Erkek 114 6.42 345

p<0,05; p<0,01; = p<0,001.
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Kadin ve erkek katilimcilarin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik vardir;
t (298)= 3,97; p<0,001. Kadin katilimcilarin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut
puan ortalamalari, erkek katilimcilarin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puan
ortalamalarina gore daha fazladir. Bu baglamda kadin katilimcilar erkeklere gore

daha yiiksek gerginlik durumunda yeme puanina ulagmustir.

Kadmlar ve erkeklerin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’ alt boyut
puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik
vardir; t(298)= 3,76; p<0,001. Kadnlarin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in
yeme’ alt boyut puan ortalamalari, erkek katilimcilarm ‘Olumsuz duygularla basa
¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut puan ortalamalarina gore daha fazladir. Bu baglamda
kadm katilimcilarin erkeklere kiyasla, olumsuz duygularla bas ederken, duygusal

yemeyi daha fazla kullandiklar1 sdylenebilir.

Kadm ve erkek katilimcilarin ‘Kendini kontrol edebilme’ alt boyut puan ortalamalar1
arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir fark goriilmemistir; t (298) =

-0,64; p>0,05.

Kadmlarin ve erkeklerin ‘Uyaran karsisinda kontrol’ alt boyut puan ortalamalar1
arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik vardir; t (298) =
3,55; p<0,001. Kadinlarin ‘Uyaran Kkarsisinda kontrol’ alt boyut puan ortalamalari,
erkeklerin ‘Uyaran Kkarsisinda Kontrol’ alt boyut puan ortalamalarma gore daha
fazladir. Bu dogrultuda kadnlarin erkeklere kiyasla, uyaranlar karsisinda kontrole

sahip olduklar1 soylenebilir.

4.3.2. Yas

Yas gruplar1 degiskenine yonelik kisilerin Duygusal Yeme Olgeginin alt boyut
toplam puan ortalamalar1 arasindaki fark Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile

incelenmistir. Elde edilen bulgular Tablo 4.5’de sunulmustur.
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Tablo 4.5: Yas Gruplar1 Degiskeni Agisindan Duygusal Yeme Olgegi' nin Alt Boyut
Puan Ortalamalar1 Arasindaki Farkin incelenmesi

Olcek/Alt Boyut Yas N X ss F sd P
Gruplan
Gerginlik 18-23 yas 104 27.53 14.00 2
Durumunda Yeme arast 112 297 0.32
24-28 yas 119 29.10 14.63
arast
29 yas ve 77 26.01 13.77
tizeri
Olumsuz 18-23 yas 104 24.71 13.65 2
Duygularla Basa arast 0.86 297 0.42
Cikabilmek I¢in 24-28 yas 119 26.13 14.20
Yeme arasi
29 yas ve 77 2350 13.64
iizeri
Kendini Kontrol 18-23 yas 104 18.13 0.73 2
Edebilme arasi 0.79 297 0.45
24-28 yas 119 18.01 0.59
arast
29 yas ve 77 18.10 0.86
iizeri
Uyaran Karsisinda 18-23 yas 104 741 4.09 2
Kontrol arast 0.86 297 0.42
24-28 yas 119 7.84 4.26
arasi
29 yas ve 77 7.05 4.09
iizeri

“"p<0,001; "p<0,05.
Yas gruplar1 kategorilerine yonelik Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik
durumunda yeme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme

sonucunda anlamli bir farklilik goriilmemistir; F (2,297)= 1,12; p>0,05.

Yas gruplar1 kategorilerine gdre Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla
basa c¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir; F(2,297)= 0,86;

p>0,05.

Yas gruplar1 kategorilerine goére Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Kendini kontrol
edebilme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda
anlaml bir farklilik goriilmemistir; F(2,297)= 0,79; p>0,05.

Yas gruplar1 kategorilerine gore Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran Karsisinda
Kontrol” alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda

anlamli bir farklilik goriilmemistir; F(2,297)= 0,86; p>0,05.
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4.3.3. Medeni Durum

Medeni durum degiskeni i¢in katilimcilarin Duygusal Yeme Olgeginin alt boyut
puan ortalamalari aras1 fark Bagimsiz Orneklem T-Testi ile incelenmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 4.6’da sunulmustur.

Tablo 4.6: Medeni Durum Degiskeni icin Duygusal Yeme Olcegi'nin Alt Boyut
Puan Ortalamalar1 Arasindaki Farkin incelenmesi

Alt Boyut Medeni N X Ss T sd P
Durum
Gerginlik Durumunda  Bekar 232 28.23 1429 1.05 298 0.29
Yeme Evli 68 2616 13.86

Olumsuz Duygularla Bekar 232 25.34 13.95 0.87 298 0.38
Basa Cikabilmek I¢in -~ gyli 68 2367  13.59

Yeme
Kendini Kontrol Bekar 232 18.08 0.71 0.08 298 0.93
Edebilme Evli 68 18.07 0.73
Uyaran Karsisinda Bekar 232 7.60 418 087 298 0.38
Kontrol Evii 68 7.0  4.07

"p<0,05; p<0,01; ~ p<0,001.

Bekar ve evli katilimcilarm ‘Gerginlik durumunda yeme” alt boyut puan ortalamalar1
arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik bulunmamistir; t

(298)= 1,05; p>0,05.

Bekar ve evli katilimecilarm ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’ alt
boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir

farklilik bulunmamustir; t (298)= 0,87; p>0,05.

Bekar ve evli katiimcilarin ‘Kendini kontrol edebilme’ alt boyut puan ortalamalar1
arasinda istatistiki istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik

bulunmamustir; t (298)= 0,08; p>0,05.

Bekar ve evli katilimeilarin ‘Uyaran Karsisinda Kontrol’ alt boyut puan ortalamalari
arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir farkhilik goriilmemistir; t

(298)= 0,87; p>0,05.
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4.3.4. Egitim Durumu

Egitim durumu degiskeni i¢in katilmcilarin Duygusal Yeme Olgegi'nin alt boyut
toplam puan ortalamalar1 arasi fark Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile
incelenmistir. Ulasilan bulgular Tablo 4.7°de sunulmustur.

Tablo 4.7: Egitim Durumu icin Duygusal Yeme Olgegi' nin Alt Boyut Puan
Ortalamalar1 Arasindaki Farkin incelenmesi

Olgek/Alt Egitim Durumu N X ss F sd p
Boyut
Gerginlik Lise 33 28.66 15.40 2
Duymunda Universite 201 26.46 13.73 2.95 297 oo
eme Universite Usti 66 31.27  14.59 '
Olumsuz Lise 33 26.06 14.77 2
Duygularla Universite 201 2368 1346 294 297 oo
Basa .
. . . 66 28.33 14.20
Cikabilmek Universite Usti
I¢in Yeme
Kendini Lise 33 18.09 0.57 2
Kon"[rol Universite 201 18.08 0.71 0.03 297 0.96
Edebilme Universite ve ~ 66 18.06  0.80
Ustii
Uyaran Lise 33 7.81 4.43 2
Karsisinda Universite 201  7.10 4.04 294 297 X
Kontrol 0.04

Universite Ustii 66 850  4.26

“p<0,001; "p<0,05

Egitim durumu kategorilerine gdre Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda
yeme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme sonucunda
anlaml bir farklilik vardir; F(2,297)= 2,95; p<0,05. Farkliligin hangi kategoriden
kaynaklandiginin bulunmasi i¢in yapilan Tukey-B (Post Hoc) ¢oklu karsilastirma
sonucuna gore, iniversite ve Ustiinde mezun olan kisilerin ‘Gerginlik durumunda
yeme’ alt boyut puan ortalamasi, lise ve liniversite mezunu olan kisilerin ‘Gerginlik
durumunda yeme’ alt boyut puan ortalamalarindan daha yiiksektir. Buna gore
tiniversite ve tstiinde mezun olan bireylerin gerginlik durumunda daha fazla yeme

egilimi gosterdikleri soylenebilir.

Egitim durumu kategorilerine gére Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla
basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut puan ortalamalari arasinda istatistiki olarak

anlamli bir farkhilik vardir; F(2,297)= 2,94; p<0,05. Bu farkliligin kategorisinin
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nereden kaynaklandiginin tespit edilmesi amaciyla yapilan Tukey-B (Post Hoc)
coklu karsilastirma neticesine bakildiginda, iiniversite ve istiinde mezun olan
kigilerin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’ alt boyut puan ortalamasi,
lise ve tiniversite mezunu katilimcilarm ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin
yeme’ alt boyut puan ortalamasindan daha fazladir. Buna gore iiniversite ve iistiinde
mezun katilimeilarin olumsuz duygularla bas edebilmek i¢in duygusal yemeyi daha

fazla kullandig1 sdylenebilir.

Egitim durumu Kategorisi incelendiginde Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Kendini
kontrol edebilme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirmeler
sonucunda anlamli bir farklilik gorilmemistir; F(2,297)= 0,03; p>0,05. Dolayisiyla
kisilerin egitim durumu diizeyi ele alindiginda duygusal yeme davranigsina yonelik
kendilerini kontrol etmeye meyilli olduklarindan s6z edilemez.

Egitim durumu kategorilerine gdre Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran Karsisinda
kontrol’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki olarak anlamli derecede bir
farklilik vardir; F(2,297)= 2,94; p<0,05. Bu farkliligin nereden kaynaklandiginin
tespit edilmesi amaciyla yapilan Tukey-B (Post Hoc) ¢oklu karsilastirma neticesine
bakildiginda, {iniversite ve tstiinde mezun olan bireylerin ‘Uyaran Karsisinda
kontrol’ alt boyut toplam puan ortalamasi, lise ve iiniversite mezunu olan kisilerin
‘Uyaran karsisinda Kontrol’ alt boyut toplam puan ortalamalarina gore daha fazladir.
Bu dogrultuda iiniversite ve tistiinde egitim diizeyinde olan katilimcilarin uyaranlara
kars1 duygusal yemeyi bir kontrol yontemi olarak kullanmaya daha egilimli olduklar1

sOylenebilir.

4.3.5. Algilanan Ekonomik Durum

Ekonomik durum degiskeni i¢in katilimcilarm Duygusal Yeme Olgegi’nin alt boyut
toplam puan ortalamalar1 arasi fark Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile

incelenmistir. Bu analize dair bulgular Tablo 4.8’de sunulmustur.
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Tablo 4.8: Algilanan Ekonomik Durum Agisindan Duygusal Yeme Olgegi’nin Alt
Boyut Puan Ortalamalar1 Aras1 Farkin Iincelenmesi

Algilanan
Olgek/Alt Boyut Ekonomik N X ss F sd p
Durum
Gerginlik Koti 72 29.97 15.49 2
Durumunda Yeme Orta 155 27.72 13.71 1.67 297 0.19
Iyi 73 25.67 13.78
Olumsuz Koti 72 27.08 15.23 2
Duygularla Basa Orta 155 24.96 1330 167 297 0.18
Cikabilmek I¢in .
Yeme fyi 73 2287 13.48
Kendini Kontrol Kotii 72 1823 0.74 2
Edebilme Orta 155 18.01 0.73 229 297 0.10
Iyi 73 18.05 0.66
Uyaran Karsisinda Koti 72 8.12 4.57 2
Kontrol Orta 155  7.49 3.99 1.67 297 0.19
Iyi 73  6.86 4.04

""p<0,001; "p<0,05.

Ekonomik durum degiskeni kategorilerine gdre Duygusal Yeme Olgeginin
‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki
degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik goriilmemistir; F(2,297)= 1,67,

p>0,05.

Ekonomik durum degiskeni kategorilerine gére Duygusal Yeme Olgeginin ‘Olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki
degerlendirme sonucunda anlamli bir farklilik goériilmemistir; F (2,297)= 1,67,

p>0,05.

Ekonomik durum degiskeni kategorilerine gore Duygusal Yeme Olgeginin ‘Kendini
kontrol edebilme’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme

sonucunda anlamli bir farklilik goriillmemistir; F(2,297)= 2,29; p>0,05.

Ekonomik durum degiskeni kategorilerine gére Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran
karsisinda Kontrol’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiki degerlendirme

sonucunda anlamli bir farklilik goriillmemistir; F(2,297)= 1,67; p>0,05.
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4.4. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlara Iliskin Bulgular
4.4.1. Bilissel Duygu Diizenleme ile Duygusal Yeme Arasidaki Iliskinin
Incelenmesi

Tablo 4.9: Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin Alt Boyutlar1 ve Duygusal Yeme
Olgegi'nin Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiler

Olumsuz
Gerginlik  Duygularla Kendini Uyaran
Olcek/Alt Boyut Durumunda Basa Kontrol Karsisinda
Yeme Cikabilmek  Edebilme Kontrol
I¢in Yeme
Kendi Suclama 0237 020" -0.08 0.20
Kabul Etme 0.16 0.147" -0.09 0.14"
Diislinceye Odaklanma 0.18™" 0.16” -0.04 0.167
Pozitif Tekrar Odaklanma 0.08 0.08 0.01 0.08
Plana Tekrar Odaklanma 0.06 0.05 0.01 0.05
Pozitif Yeniden G6zden 0.08 0.08 0.00 0.08
Gegirme
Bakis Agisina Yerlestirme 0.10 0.10 0.01 0.10
Yikim 0.237" 0.207" -0.00 0.207"
Digerlerini Suc¢lama 0177 0.16" 0.01 0.16"

p<0,05; p<0,01;  p<0,001.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Kendi suglama’ alt boyut puani ile Duygusal
Yeme Olgeginin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puani arasinda istatistiki
degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde bir iliski
cikmustir; r=0.23; p<0,001. Bu dogrultuda, kendini suglama egiliminin gerginlik

durumunda yeme ile iliskili oldugu yoniinde yorumlanabilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegimin ‘Kabul etme’ alt dlgegi ile Duygusal Yeme
Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt olgegi arasmda istatistiksel olarak
anlamli pozitif yonde zayif diizeyde bir iligki vardir; r=0.16; p<0,001. Bu bulguya
gore, kisinin gerginlik durumlarinda kabul etme egiliminin duygusal yeme ile iliskili

olabilecegi yoniinde degerlendirilebilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Diisiinceye odaklanma’ alt dlgegi ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt 6lcegi arasinda
istatistiksel degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif

diizeyde bir iligki saptanmistir; r=0.18; p<0,001. Bu bulgu, kisinin gerginlik
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durumlarinda diisiinceye odaklanma egiliminin duygusal yemeye neden olabilecegi

yoniinde degerlendirilebilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Yikim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegi'nin  “‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puani arasinda istatistiki
degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde bir iligki
cikmistir; r=0.23; p<0,001. Bu sonuca gore, kisinin gerginlik durumlarinda yikim

egiliminin duygusal yemeye neden olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Digerlerini suglama’ alt dlgeginden alinan
puan ile Duygusal Yeme Olcegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puani
arasinda istatistiksel degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde
zay1f diizeyde bir iliski ¢ikmigtir; r=0.17; p<0,001. Bu sonuca gore, kisinin gerginlik
durumlarinda digerlerini su¢lama egiliminin duygusal yeme ile iliskili oldugu

diistiniilebilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendi su¢lama’ alt dlgeginden alian puan ile
Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla basa cikabilmek igin yeme’ alt
boyut puani arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif
yonde zayif diizeyde bir iliski vardir; r=0.20; p<0,001. Bu dogrultuda, olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢cin kendini su¢lama egiliminin yeme ile iligskili oldugu

yoniinde yorumlanabilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Kabul etme’ alt boyut puani ile Duygusal
Yeme Olgegimin ‘Olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek icin yeme’ alt boyut puam
arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif
diizeyde bir iliski ¢ikmustir; r=0.14; p<0,001. Bu sonuca gore, kisi olumsuz
duygularla basa ¢ikmaya g¢alisirken digerlerini sug¢lama egilimde duygusal yeme ile
iliskili oldugu diisiintilebilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Diisiinceye odaklanma’ alt dlgeginden alinan
puan ile Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’
alt boyut puani arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede
pozitif yonde zayif diizeyde bir iliski vardir; r=0.16; p<0,05. Bu sonuca gore,
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in diisiinceye odaklanma egiliminin duygusal

yemeye neden olabilecegi seklinde yorumlanabilir.
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Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Yikim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme’ alt boyut puan: arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmistir; r=0.20; p<0,001. Bu sonuca gore, kisi olumsuz duygularla basa
cikabilmek amaciyla yikim egilimi sergilemesinin duygusal yeme ile iligkili

olabilecegi diisiiniilebilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Digerlerini Suclama’ alt dlgeginden alinan
puan ile Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’
alt boyut puani arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede
pozitif yonde zayif diizeyde bir iliski vardir; r=0.16; p<0,05. Bu dogrultuda,
digerlerini suc¢lama egiliminin olumsuz duygularla basa cikabilmek i¢cin yeme ile

iliskili oldugu yoniinde yorumlanabilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegimin ‘Kendini suclama’ alt boyut puam ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran Kkarsisinda kontrol’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r=0.20; p<0,001. Bu bulgu, kendini su¢lama egiliminin kiginin

uyaran karsisinda kontroliine yonelik iliskili oldugu yoniinde diisiiniilebilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kabul etme’ alt 6lgeginden alinan puan ile
Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran Karsisinda kontrol’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iligki ¢ikmustir; r=0.14; p<0,05. Bu bulguya gore, kisinin uyaran karsisindaki
kontrolii kabul etme egiliminin duygusal yeme ile iliskili olabilecegi yoOniinde

degerlendirilebilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Diisiinceye odaklanma’ alt boyut puani ile
Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran Karsisinda kontrol” alt boyut puam istatistiki
degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde bir iliski
cikmistir; r=0.16; p<0,001. Bu dogrultuda, diisiinceye odaklanma egilimi uyaran

karsisinda kontrol ile iliskili oldugu yoniinde yorumlanabilir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Yikim® alt &lgeginden alnan puan ile
Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran Karsisinda kontrol’ alt boyut puami arasinda

istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
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bir iliski ¢ikmugtir; r=0.20; p<0,001. Bu sonuca gore, yikim egiliminin uyaran

karsisinda kontrol ile iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegimin ‘Digerlerini Su¢lama’ alt boyut puani ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran karsisinda kontrol’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r=0.16; p<0,05. Bu bulgu, digerlerini su¢lama egiliminin uyaran

karsisinda kontrol ile iliskili olduguna yonelik yorumlanabilir.

4.4.2. Bilissel Duygu Diizenleme ile Oz Denetim Arasindaki iliskilerin

Incelenmesi

Tablo 4.10: Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin Alt Boyutlar1 ile Oz Denetim
Olgeginin Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiler

Yasantisal Oz-  Yenileyici Oz- Onaric1 Oz-

Olgek/Alt Boyut Denetim Denetim Denetim
Kendi Su¢lama -0.04 0.03 -0.06
Kabul Etme -0.05 0.08 0.03
Diislinceye Odaklanma -0.00 -0.01 -0.11
Pozitif Tekrar Odaklanma 0157 -0.14" 0.04
Plana Tekrar Odaklanma 0.07 -0.04 -0.04
Pozitif Yeniden G6zden 0.10 -0.06 0.00

Gegirme "

Bakis Acisina Yerlestirme 0.12 -0.08 -0.00
Yikim -0.05 0.01 -0.03
Digerlerini Suglama -0.06 0.03 0.05

p<0,05; p<0,01; ~ p<0,001.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendi su¢lama’ alt dlgeginden alman puan ile
Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski goriilmemistir; r=-0.04; p>0,05.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kabul Etme’ alt 6lgeginden alinan puan ile
Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puam arasinda istatistiki
degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski gdriilmemistir; r= -0.05; p>0,05. Bu
dogrultuda, kabul etme egiliminin yasantisal 6z denetim ile iliskili oldugu

sOylenemez.
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Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Diisiinceye odaklanma’ alt boyut puani ile Oz
Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal &z-denetim’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlamli bir iliski goriilmemistir; r=-0.00; p>0,05.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Pozitif tekrar odaklanma’ alt &lgeginden
alinan puan ile Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal dz-denetim’ alt boyut puani
arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif
diizeyde bir iliski ¢ikmustir; r=0.15; p<0,001. Bu bulgu, pozitif tekrar odaklanma

egiliminin yasantisal 6z denetime yonelik iliskili oldugu yoniinde diistiniilebilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Plana tekrar odaklanma’ alt boyut puani ile
Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlamli bir iliski goriilmemistir; r= 0.07; p>0,05.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Pozitif yeniden gdzden gegirme’ alt boyut
puani ile Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani arasmda

istatistiki degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski goriilmemistir; r= 0.10; p>0,05.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Bakis agisma Yerlestirme’ alt dlgceginden
alman puan ile Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani
arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif
diizeyde bir iliski ¢ikmistir; r=0.12; p<0,001. Bu sonuca gore, bakis agisinda
yerlestirme egiliminin kisinin yasantisal 6z denetimine yonelik iligkili oldugu

yoniinde yorumlanabilir.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegimin ‘Yikim’ alt boyut puani ile Oz Denetim
Olgeginin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani arasinda istatistiki degerlendirme

sonucunda anlamli bir iliski gériilmemistir; r= -0.05; p>0,05.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Digerlerini suglama’ alt boyut puani ile Oz
Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski goriilmemistir; r=-0.06; p>0,05.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Pozitif tekrar odaklanma’ alt &lgeginden
alinan puan ile Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yenileyici 6z-denetim’ alt boyut puani
arasinda istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede negatif yonde zayif
diizeyde bir iliski ¢ikmustir; r= -0.14; p<0,001. Bu dogrultuda, pozitif tekrara
odaklanma egiliminin kisinin yenileyici 6z denetimine yonelik negatif yonde iliskili

oldugu yorumlanabilir.
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4.4.3. Oz Denetim ile Duygusal Yeme Arasindaki iliskilerin incelenmesi

Tablo 4.11: Oz Denetim Olgegi'nin Alt Boyutlar1 ve Duygusal Yeme Olgegi'nin Alt
Boyutlar1 Arasindaki Iliskiler

Olumsuz
Gerginlik  Duygularla Kendini Uyaran
Olcek/Alt Boyut Durumunda Basa Kontrol Karsisinda
Yeme Cikabilmek  Edebilme Kontrol
Icin Yeme
Yasantisal Oz-Denetim -0.13 -0.13 -0.05 -0.13
Yenileyici Oz-Denetim 0.13 0.13 0.04 0.13
Onarict Oz-Denetim 0.05 0.05 0.05 0.05

"p<0,05; p<0,01; " p<0,001.

Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yasantisal dz-denetim’ alt Slceginden alman puan ile
Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede negatif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r= -0.13; p<0,05. Bu bulguya gore, kisi gerginlik durumunda

yeme egilimi gosterirken yasantisal 6z denetiminin azaldig1 yoniinde yorumlanabilir.

Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgeginin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede negatif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r= -0.13; p<0,05. Bu dogrultuda, kisi olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme egilimi gosterirken kisinin yasantisal 6z denetim egiliminin

azaldig1 yoniinde diistiniilebilir.

Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegimin ‘Kendini Kkontrol edebilme’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski goriilmemistir; r=-0.05; p>0,05.

Oz Denetim Olgeginin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt dlceginden alinan puan ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran Karsisinda Kontrol” alt boyut puam arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede negatif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r= -0.13; p<0,05. Bu sonuca gore, kisinin uyaran karsisinda
kontrol egilimi artarken yasantisal 6z denetiminin azaldig1 seklinde bir iliskiden sz

edilebilir.

Oz Denetim Olgegi'nin “Yenileyici 6z-denetim’ alt &lgeginden alman puan ile

Duygusal Yeme Olgeginin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puani arasinda
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istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmistir; r= 0.13; p<0,05. Bu sonug, kisinin gerginlik durumlarindaki yeme

egiliminin yenileyici 6z denetimine yonelik iliskili oldugu yoniinde diisiiniilebilir.

Oz Denetim Olgegi'nin ‘Yenileyici 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iligki ¢ikmustir; r= 0.13; p<0,05. Bu bulgu, kisinin olumsuz duygularla basa
¢ikmak i¢cin yeme egiliminin yenileyici 6z denetimine yonelik iligki oldugu seklinde

yorumlanabilir.

Oz Denetim Olgeginin ‘Yenileyici 6z-denetim’ alt 6lgeginden alinan puan ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Kendini kontrol edebilme’ alt boyut puani arasinda

istatistiki degerlendirme sonucunda anlaml bir iligki goriilmemistir; r= 0.04; p>0,05.

Oz Denetim Olgeginin ‘Yenileyici 6z-denetim’ alt 6lgeginden alinan puan ile
Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran Karsisinda Kontrol’ alt boyut puani arasinda
istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli derecede pozitif yonde zayif diizeyde
bir iliski ¢ikmustir; r= 0.13; p<0,05. Bu baglamda, kisinin uyaran karsisinda kontrol

egilimi ile yenileyici 6z denetimine dair bir iliski oldugu yoniinde diistiniilebilir.

Oz Denetim Olgegi'nin ‘Onaric1 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegimin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut puami arasmda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlamli bir iligki gériilmemistir; r=0.05; p>0,05.

Oz Denetim Olgegi'nin ‘Onaric1 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgeginin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut puani arasinda

istatistiki degerlendirme sonucunda anlamli bir iliski goriilmemistir; r=0.05; p>0,05.

Oz Denetim Olgeginin ‘Onarict 6z-denetim’ alt boyut puani ile Duygusal Yeme
Olgegi'nin ‘Kendini kontrol edebilme’ alt boyut puani arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlaml bir iliski goriilmemistir; r=0.05; p>0,05.

Oz Denetim Olgegi'nin ‘Onaric1 6z-denetim’ alt dlgeginden alinan puan ile Duygusal
Yeme Olgeginin ‘Uyaran Karsisinda kontrol’ alt boyut puami arasinda istatistiki

degerlendirme sonucunda anlamli bir iliski goriilmemistir; r=0.05; p>0,05.
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4.5. Regresyon Analizi Bulgulan

Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu analizinin ardindan nicel arastirma
desenlerinden iki ya da daha ¢ok nicel degisken arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla
coklu dogrusal regresyona basvurulmustur. Coklu regresyon analizinin varsayimlari
dogrultusunda veriler normal dagilim gostermekte olup, katilimer sayilar1 100°den
fazla oldugu i¢in (n=300) carpiklik ve basiklik degerlerinin +2 ve -2 arasinda oldugu
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda yordayict degiskenlerin en az esit aralikli 6lgme
diizeyinde siirekli degisken olmasi gerekmektedir. Calismada varsayimlar
saglandiktan sonra, iKi bagimsiz degiskenden 0z-denetim ve bilissel duygu
diizenleme puanlarinin bagimli degisken olan duygusal yeme puanlarini ne diizeyde
yordadigint tespit etmek amaciyla coklu dogrusal regresyon analizine gore
incelenmistir.

Tablo 4.12: Duygusal Yeme Olgegi ‘Gerginlik Durumunda Yeme® Alt Olgegine
Dair Yapilan Regresyon Analizi Sonuglar1

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta t F R?
Sabit (a) 9.94 435 2.28
Kendi Su¢lama .75 33 181 224" 316"
Kabul Etme -.27 .35 -.061  -.77
Diisiinceye Odaklanma 16 34 .042 48
Pozitif Tekrar Odaklanma -.01 32 -.004 -.04
Plana Tekrar Odaklanma -52 41 -137  -1.27 0.08
Pozitif Yeniden Gozden .68 43 179 1.56
Gegirme
Bakis Acisina Yerlestirmek -.03 .32 -.009 -.10
Yikim .50 .29 134 1.75
Digerlerini Suglama .35 30 .080 1.14

p<0,05; p<0,01;" p<0,001

Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut toplam puaninin
yordayicilarini bulmak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bu amagla
yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’
alt boyutu ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin alt boyutlar1 atanarak “enter”
yontemi uygulanmistir. Bu yontem neticesinde anlamli olan parametrelerin kapsama
alinacagi regresyon modeli tahmin edilmistir. Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik
kurulan modelin istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli oldugu saptanmistir

(F9.290=3.16; p<0,05). Kurulan modelde Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik
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durumunda yeme’ alt boyutunun anlamli sekilde yordayici parametresi Biligsel
Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendini Suglama’ alt boyutu olarak goriilmiistiir.
Kurulan model Duygusal Yeme Olgeginin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyut

toplam puaninin %38’lik kismini agiklamaktadir.

Tablo 4.13: Duygusal Yeme Olgegi ‘Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in
Yeme’ Alt Olgegine Dair Yapilan Regresyon Analizi Sonuglar:

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta T F R?
Sabit (a) 8.92 428 2.08"
Kendi Suglama .65 33 161 1977 264"
Kabul Etme -.29 34 -.069 -.86
Diisiinceye Odaklanma 16 .33 .043 49
Pozitif Tekrar Odaklanma .00 31 .001 .01
Plana Tekrar Odaklanma -52 .40 -141  -1.30 0.07
Pozitif Yeniden Gozden .65 43 174 151
Gecirme
Bakis Acisina Yerlestirmek 01 31 .004 .051
Yikim 45 .28 124 1.60
Digerlerini Suglama 33 .30 .080 1.12

"p<0,05; p<0,01;" p<0,001

Duygusal Yeme Olgeginin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme’ alt
boyut puaninin yordayicilarmi bulmak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi
yapilmistir. Bu amacgla yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgegi'nin
‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutu ve Biligsel Duygu
Diizenleme Olcegimin alt boyutlar1 alt boyutlar1 atanarak “enter” ydntemi
uygulanmistir. Bu yontem neticesinde anlamli olan parametrelerin kapsama alinacagi
regresyon modeli tahmin edilmistir. Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik kurulan
modelin istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli oldugu gorilmiistiir
(Fo.290=2.64; p<0,05). Kurulan modelde Duygusal Yeme Olgeginin ‘Olumsuz
duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutunun anlamli sekilde yordayici
parametresi Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendini Suglama’ alt boyutu
olarak goriilmiistiir. Kurulan model Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Olumsuz duygularla

basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyut toplam puaninin %7°lik kismin1 agiklamaktadir.
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Tablo 4.14: Duygusal Yeme Olgegi ‘Kendini Kontrol Edebilme’ Alt Olgegine Dair
Yapilan Regresyon Analizi Sonuglar

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta T F R?
Sabit (a) 18.19 .23 79.197
Kendi Su¢lama -.01 .01 -.069 -.82
Kabul Etme -.02 01 -121 -1.46
Diisiinceye Odaklanma .00 .01 .003 .03
Pozitif Tekrar Odaklanma -.00 01  -.026 -.30
Plana Tekrar Odaklanma -00 .02 -021 -18 062 001
Pozitif Yeniden Gozden 01 .02 .083 .69
Gecirme
Bakis Agisina Yerlestirmek .00 01 031 35
Yikim 01 01 .083 1.04
Digerlerini Suglama .00 01 013 A7

"p<0,05; p<0,01;" p<0,001

Duygusal Yeme Olgeginin ‘Kendini kontrol edebilme’ alt boyut toplam puaninin

yordayicilarmi bulmak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bu amagla

yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Kendini kontrol edebilme’

alt boyutu ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin alt boyutlarina “enter” yontemi

uygulanmistir. Bu yontem neticesinde anlamli olan parametrelerin kapsama alinacagi

regresyon modeli tahmin edilmistir. Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik kurulan

modelin istatistiki degerlendirmeler sonucunda anlamli sekilde yordayicit oldugu

gdriilmemistir. (Fo200=0.62; p>0,05).

Tablo 4.15: Duygusal Yeme Olgegi ‘Uyaran Karsisinda Kontrol” Alt Olgegine Dair
Yapilan Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta T F R?
Sabit (a) 267 1.28 2.08
Kendi Su¢lama 19 .09 161 1.97° 264"
Kabul Etme -.08 10 -.069 -.86
Diislinceye Odaklanma .05 10 .043 49
Pozitif Tekrar Odaklanma .00 .09 .001 .01
Plana Tekrar Odaklanma -.15 12 -141 -1.30 0.07
Pozitif Yeniden Gozden 19 12 174 151
Gegirme
Bakis Acgisina Yerlestirmek .00 .09 .004 .05
Yikim 13 .08 124 1.60
Digerlerini Suglama 10 .09 .080 1.12

p<0,05; p<0,01;" p<0,001
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Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Uyaran karsisinda kontrol” alt boyut toplam puaninin
yordayicilarini bulmak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bu amagla
yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran karsisinda kontrol’
alt boyutu ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin alt boyutlarina “enter” ydntemi
uygulanmistir. Bu yontem neticesinde anlamli olan parametrelerin kapsama alinacagi
regresyon modeli tahmin edilmistir. Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik kurulan
modelin istatistiki degerlendirmeleri sonucunda anlamli oldugu saptanmistir
(Fo.200=2.64; p<0,05). Kurulan modelde Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran
karsisinda kontrol’ alt boyutunun anlamli sekilde yordayici parametresi Biligsel
Duygu Diizenleme Olgeginin ‘Kendini suglama’ alt boyutu olarak goriilmiistiir.
Kurulan model Duygusal Yeme Olgeginin ‘Uyaran karsisinda kontrol’ alt boyut
toplam puaninin %7’lik kismin1 agiklamaktadir.

Tablo 4.16: Oz Denetim Olgegi Yasantisal Oz-Denetim’ Alt Olgegine Dair Yapilan
Regresyon Analizi Sonuglar1

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta T F R?
Sabit (a) 4578 1.25 36.5%**
Gerginlik Durumunda Yeme .02 34 044 .07
Olumsuz Duygularla Basa -35 119 -.182 -29 289 001
Cikabilmek I¢in Yeme
Uyaran Karsisinda Kontrol -.15 12 -.141 -1.30

"p<0,05; p<0,01;" p<0,001

Oz Denetim Olgegimin ‘Yasantisal 6z-denetim’ alt boyut toplam puaninin
yordayicilarini1 bulmak i¢in ¢coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bu amagla
yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’
alt boyutu, ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutu ve ‘Uyaran
karsisinda kontrol” alt boyutu “enter” yontemi uygulanmistir. Bu yontem neticesinde
anlamli olan parametrelerin kapsama alinacagi regresyon modeli tahmin edilmistir.
Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik kurulan modelin istatistiki degerlendirmeler

sonucunda anlamli oldugu goriilmemistir (F2297)=2.89; p>0,05).
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Tablo 4.17: Oz Denetim Olgegi ‘Yenileyici Oz-Denetim’ Alt Olgegine Dair Yapilan
Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler B sh Beta T F R?
Sabit (a) 3842 151 25.29***
Gerginlik Durumunda Yeme 27 42 .398 .65
Olumsuz Duygularla Basa -61 144 -261 -.42 297 0.02
Cikabilmek I¢in Yeme
Uyaran Karsisinda Kontrol .00 .09 .004 .05

"p<0,05; p<0,01;" p<0,001

Oz Denetim Olgegi'nin “Yenileyici 6z-denetim’ alt boyut toplam puanmin
yordayicilarini bulmak i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bu amagla
yapilan regresyon analizine Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’
alt boyutu, ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutu ve ‘Uyaran
karsisinda kontrol’ alt boyutu “enter” yontemi uygulanmistir. Bu yontem neticesinde
anlamli olan parametrelerin kapsama alinacagi regresyon modeli tahmin edilmistir.
Anlamli ¢ikan parametrelere yonelik kurulan modelin istatistiki degerlendirmeler

sonucunda anlamli oldugu goriilmemistir (F(297y=2.97; p>0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmada 6z-denetim diizeyinin, duygu diizenleme stratejileri ve duygusal yeme
davranis1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmistir. Yapilan analizler
sonucunda elde edilen bulgular alanyazindaki arastirmalarm sonuglariyla
karsilagtirilarak tartisilmistir ve farkliliklarin incelenmesine ait bulgular literatiir

bulgularma deginilerek yorumlanmaistir.

5.1 Katihmcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Duygusal Yeme Olgegi’nin gerginlik durumunda yeme, olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme, kendini kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt
boyutlarinda kadin katilimcilarm  anlamli derecede yiiksek puanlar aldiklari
gozlemlenmistir. Gergin anlarda yeme davranisi ile kiginin enerji diizeyi artmakta ve
gerginlik diizeyi azalmaktadir. Aydemir’in (2021) arastirmasinda aleksitimi ile
duygusal yeme diizeyleri arasindaki iliskide 0z sefkatin diizenleyici roli
incelenmistir. Arastirma kapsaminda cinsiyet degiskeni ve duygusal yeme davranisi
arasindaki iliski ele alindiginda ise kadin katilimcilarin puan ortalamasinin anlaml
derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Bazi arastirmacilar (Kessler ve dig., 1985;
Cohen ve JanickiDeverts, 2012) kadnlarin duygusal yeme diizeyinin yiiksek
olmasini stres kavramiyla agiklayarak, kadinlarin erkeklere oranla daha fazla stres
deneyimledigini ifade etmektedir. Gergek’in (2021) 18-40 yas arasindaki kisilerde
duygusal yeme ile problem ¢6zme becerileri ve yasam doyumu iliskisini ele aldigi
arastrmasinda, duygusal yeme ve cinsiyet degiskeni arasindaki farkliliklar
incelendiginde kadin ve erkek katilimcilarin duygusal yeme diizeylerinin anlamli
derecede farklilastigi ve bu farkliligin da kadin katilimeilarin puan ortalamasinin
yiiksek olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir. De Lauzon ve digerlerinin (2004)
caligmasinda da kadn katilimcilarin puan ortalamasinin yiiksek oldugu saptanmistur.
Celik’in (2021) yetigkin bireylerde erken donem uyumsuz semalar ve duygu
diizenleme giicliigii ile duygusal yeme ve psikolojik belirtiler arasindaki iligkiyi ele

aldig1 arastrmasinda kadin katilimcilarin  duygusal yeme puanlarmm erkek
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katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu gozlemlenirken, kisitlayict yeme ve
digsal yeme puan ortalamalarinda cinsiyetler arast herhangi bir farklilik
bulgulanmamistir. Cobanoglu’nun (2020) ¢ocukluk caginda travmaya ugramis
bireylerin, beliren yetiskinlik doneminde duygusal yeme davranisi ve benlik saygisi
olusumu arasindaki iliskiyi ele aldig1 aragtirmasinda kadin ve erkek katilimcilarin
duygusal yeme diizeylerinin anlamli derecede farklilagsmadigr goriilmektedir.
Seven’in (2013) arastrmasinda ise kadin katilimecilarin duygusal yeme davranisini
erkek katilimcilardan anlamli derecede fazla deneyimledigi sonucuna ulasilmistir.
Atessonmez’in (2018) algilanan ebeveyn tutumunun yetiskin bireylerde duygusal
yeme bozukluguna etkisini ele aldig1 arastrmasinda cinsiyetler arasi anlamli
farklhiliklar incelendiginde kadin katilimcilarin  puan ortalamalarmin erkek
katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Agras ve Telch’in
(1998) calismasinda ise yeme bozukluguna sahip kadin katilimcilarin negatif
duygular1 deneyimleme ve negatif duygular sonucunda da yemek yeme davranisini
sergileme egilimleri oldugu ifade edilmektedir. Lazarus ve Folkman (1980) kadin ve
erkeklerin farkli bag etme stratejilerini tercih ettiklerini ifade etmekte ve kadinlarin
siklikla duygu odakli basa ¢ikma stratejilerini tercih ettikleri belirtilmektedir
(Tamres, Janicki and Helgeson, 2002). Demir’in (2021) c¢alismasinda cinsiyet
degiskeni ve duygusal yeme davranis1i arasindaki iligki incelendiginde kadin
katilimcilarin duygusal yeme davramisini erkek katilimcilara oranla daha sik
sergiledikleri bulgulanmistir. Demirel’in (2020) duygusal yeme davraniginin erken
donem uyumsuz semalar ve 0z sefkatle iligskisini ele aldig1 arastirmasinda duygusal
yeme Olgeginin tiim alt boyutlarinda kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan
anlaml derecede yiiksek puanlar aldig1 gézlemlenmistir.

Masheb ve Grilo’nun (2006) cinsiyetler arasi duygusal yeme farkliliklar1 da ele
alindig1 bu arastrmasinda, kadmlarin 6fke, kaygi, mutsuzluk ve depresyon gibi
negatif duygularla basa ¢ikmak adina daha sik duygusal yeme davranisi sergiledigi
gbzlemlenmistir. Evirgen’in (2010) calismasinda ise duygusal yeme davranisi sadece
kadin katilimcilarla ele alinmis olup, obez, asir1 kilolu ve normal kiloda olan
katilimcilar ile gergeklestirilmistir. Aragtirma sonucunda duygusal yeme davranisinin
obez kadmnlarda anlamli derecede yiiksek goriildiigli saptanmustir. Ayrica
aragtirmacimin duygu diizenleme ve duygusal yeme davranisi arasinda anlamli bir
iliski gozlemlemis olmasi bu arastirmanin bulgulariyla da uyum igerisindedir. Bu

arastrmada katilimeilarin viicut kitle indeskleri bir degerlendirme sorusu olarak ele
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alimmamistir. Ancak gelecek aragtirmalarda 6z-denetim, biligsel duygu diizenleme ve
duygusal yeme davraniginin arasindaki iliskide katilimcilarin boy ve kilo oranlarinin
da bir sosyodemografik degisken olarak ele almmasmnin bulgularin

genellenebilirligini pozitif yonde arttirabilecegi diisiiniilmektedir.

Ay’in (2020) calismasinda kadmnlar olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme,
uyaran kargisinda kontrol puan ortalamalar1 erkek katilimcilardan yiiksek oldugu
gbzlemlenmesi arastirma bulgulariyla uyumluyken, erkeklerin olumsuz duygularla
basa cikabilmek i¢in yeme ve uyaran karsisinda kontrol puan ortalamalar1 kadin
katilimcilardan anlamli  diizeyde yiikksek olmasi1 arastirma bulgularimizla
uyusmamaktadir. Ancak Ozdemir’in (2015) calismasinda da duygusal yeme ve
cinsiyet degiskeni arasindaki fark incelendiginde, kadmlarin puan ortalamalariin
anlaml derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Akinca (2020) ise cinsiyet ve duygusal

yeme davranigi arasinda anlaml bir iligski gozlemlememistir.

Katilimcilarin yas gruplar1 kategorilerine gore incelenmesi sonucunda duygusal
yeme Olceginin ve tiim alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanmamigtir. Leblebicioglu’nun (2018) arastirmasinda, yas ve duygusal yeme
davranis1 arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmis ve azalan yasla birlikte artan
duygusal yeme davranisina dikkat ¢ekilmistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde,
diirtiiselligin hakim oldugu ¢ocukluk ve ergenlik doneminin duygusal yeme davranisi
icin bir risk etmeni oldugu ifade edilmektedir (Beiter, Nash, McCrady, Rhoades,
Linscomb, Clarahan ve Sammut, 2015). Cobanoglu (2020) yas ve duygusal yeme
davranis1 arasindaki iliskiyi incelerken, yas degiskenini ii¢ grupta ele almistir. Bu
gruplar 18 ve 20 yas, 21 ve 23 yas ile 24 ve 24 yas lstii seklindedir. Yas gruplar1
arasinda anlamli farkliligin saptandig tek alt boyut ise kendini kontrol edebilme alt
boyutu oldugu goézlemlenirken bu anlamli farkliligin 24 ve iizeri yas grubundan
kaynaklandigi saptanmistir. Aydemir’in (2021) arastirmasinda ise yas ve duygusal
yeme davranisi arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki bulgulanmistir. Imoscopi,
Inelmen, Sergi, Miotto ve Manzato’nun (2012) arastirmasinda ise artan yasin
beraberinde saglik problemlerini de getirdigi i¢in bireylerin saglikli beslenme
aliskanliklarim1 arttirdiklarini ifade etmektedir. Farkli bir arastirmada da yas ve
duygusal yeme arasinda anlamli bir iliskinin oldugu ifade edilmekle birlikte erkek
katilimcilarda yas ve duygusal yeme arasinda anlamli bir iligki saptanmamuistir.

Ancak kadin katilimecilarm yasi arttikca duygusal yeme davranisinin azaldigi
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saptanmistir (Konttinen, Mannisto, Sarlio-Lahteenkorva, Silventoinen ve Haukkala
2010). Atessonmez’in (2018) c¢alismasinda, artan yasla birlikte yeme istegini
engellemenin arttig1 gézlemlenirken, diisinmeden yeme ile duygusal yemenin arttig1
saptanmistir. Ay’m (2020) c¢alismasinda yas degiskeninin duygusal yeme ve
gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme ve
uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarinin anlamli farkliliklara sebebiyet verdigi
gozlemlenmistir. Bu anlamli farkliigin hangi yas gruplarindan kaynaklandigi
incelendiginde ise 18-24 yas araligindaki kisilerde duygusal yeme eyleminin 40 yas
ve TUzerindeki kisilerin duygusal yeme eyleminde anlamli derecede yiiksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Konttinen ve digerleri (2010), yas faktoriiniin
duygusal yeme davramiginda etkili oldugunu ve artan yasla azalma egilimi
gosterdigini ifade etmistirler. Yapilan farkli bir arastirmada da artan yasla birlikte
duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin kullaninminin azaldigi ve bu nedenle de
duygusal yeme davranisinda da azalma gozlemlendigi ifade edilmistir (Cox, Zunker,
Wingo ve Jefferson, 2011). Tirkiye’de yapilmis bir baska c¢alisma ise genglerin
duygusal yeme davranisini orta yash ve yash bireylerden daha sik deneyimledigi
ifade edilmistir (Ozdemir, 2015). Arastirma sonuglariyla uyusmasa da, genglerin
stres ve kaygi dilizeyinin daha yiliksek olmasindan dolayr olumsuz duygularla bas
etmek adina sagliksiz bir davranis olarak duygusal yemeyi sergiledikleri soylenebilir
(Beyhan, 2013; Ozkoca, 2018). Akinca’nmn (2020) ¢alismasinda da, bu calismada
oldugu gibi, yas ve duygusal yeme davranis1 arasinda anlamli farkliliklara

rastlaniimamustir.

Katilimcilarin medeni durumlari ile bilissel duygu diizenleme stratejileri ve duygusal
yeme davranislari arasinda anlamh diizeyde farkliliga rastlanmamistir. Ay’m (2020)
calismasinda, Duygusal Yeme Olgegi’nde anlamli farkliligin saptandig: tek alt boyut
uyaran karsisinda kontroldiir ve bu farklilik evli bireylerin ortalamasmnin yiiksek
olmasindan kaynaklanmaktadir. Garner (1982) yeme bozukluguna sahip Kkisilerin
evlilere oranla bekar genglerden olustugunu belirtmistir. Cobanoglu (2020)
aragtirmasinda, evli ve bekar bireylerin duygusal yeme davramiglarmin farklilasip
farklilagmadigini incelediginde, medeni durumun anlamli farkliliklara sebebiyet
vermedigini gozlemlemistir. Bu arastirmada da medeni durum degiskeninin duygusal

yeme davranisi lizerinde anlamli bir etkisi bulgulanmamastir.
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Duygusal yeme 6lgeginden alinan puanlar incelendiginde, iiniversite ve iizeri egitim
seviyesine sahip katilimcilarin gerginlik durumunda yeme, olumsuz duygularla basa
cikabilmek i¢in yeme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarindan anlamli
derecede yiiksek puanlar aldiklar1 gézlemlenmistir.  Atessonmez  (2018)
arastirmasinda, egitim diizeylerine gore bireylerin duygusal yeme davraniglarinda
anlamlt bir fark saptamamustir. Demir’in (2021) algilanan stres ve duygusal yeme
arasidaki iligkiyi duygusal zeka ve psikolojik saglamlik degiskenlerini inceledigi
calismasinda ise egitim durumunun duygusal yeme davranisinda anlamli bir etkisi
gozlemlenmemistir. Sanli’nin (2019) ¢alismasinda ise duygusal yeme puanlarindan,
gerginlik durumunda yeme puanlar1 egitim seviyesine gore anlamli diizeyde
farklilastig1 gézlemlenmistir. Bu farklilik, egitim seviyesi diisik olan katilimcilarin,
gerginlik durumunda yeme puanlarinin, egitim seviyesi yiiksek olan katilimcilardan
diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir. Haciarif’in (2015) ¢aligmasinda ise egitim
seviyesi ve tikanircasina yeme davranisi arasinda anlamli bir iliski saptanmamastir.
Ay’1n (2020) calismasinda ise katilimcilarin egitim seviyeleri ele alindiginda anlamh
farkliligin saptandigi1 tek alt boyut uyaran karsisinda kontroldiir ve bu farklilik
iiniversite mezunlarinin ortalamasinin ilkokul mezunlarindan yiiksek olmasindan
kaynaklanmasi da arastrma bulgular1 ile uyum igerisindedir. Literatiirdeki
arastirmalara bakildiginda, yeme bozukluklar1 ile ilgili yapilmig bir derleme
calismasinda bazi arastirmalarda duygusal yeme davraniginin diisiik egitim seviyesi
ile iliskilendirildigi goriiliirken, baz1 arastirmalarda ise yiiksek egitim seviyesi ile

iligkili olmasi dikkat ¢cekmektedir (Mitchison ve Hay, 2014).

Bireyin ekonomik durumuna bagli olarak, sosyal statiisii ve egitim durumu
obezitenin yayginligi hususunda anlamli farkliliklar meydana getirmektedir. Kilo
problemleri, cinsiyet, yas, meslek, egitim seviyesi, yasanilan yer gibi birgok
demografik degiskenin etkisiyle degisim gostermekle birlikte diisiik gelir diizeyine
sahip, bireylerin yeme bozukluklarinda risk teskil ettigi diistiniilmektedir. Gergek’in
(2021) arastirmasmnda, ekonomik durum ve duygusal yeme arasinda anlamh
farkliliklar saptanmadig1 goriilmektedir. Evrensel’in (2020) arastirmasinda, nikotin
bagimhiligi, duygusal yeme ve diirtiiselligin arasindaki iliski ele alinmistir. Ancak
sosyoekonomik durum degiskeni ile duygusal yeme ve diirtiisellik arasinda anlamli
bir iliski saptanmamustir. Mevcut arastirmada ekonomik durum ve duygusal yeme

arasinda anlamli farkliliklar saptanmamasi literatiirle uyumlu oldugu goriilmektedir.
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5.2 Bireylerin Oz Denetim Diizeyleri, Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ve

Duygusal Yeme Davramislar1 Arasindaki Iliskiye fliskin Bulgularin Tartisilmasi

Bireylerin stres diizeylerinin, hedeflerine ulagmalarmi engelledigi gibi 6z denetim
eksikligi de stresli durumlara verilecek tepkilerin bir belirleyicisi olarak karsimiza
cikmaktadir. Yapilan arastrmalar gostermektedir ki 6z-denetim, bireylerin olumlu
duygulara sahip olma egilimlerini pozitif yonde yordamaktadir (Hofmann, Luhmann,
Fisher, Vohs, Vaumeister, 2014). Bu arastirmada da uyumlu duygusal basa ¢ikma
mekanizmalar1 ile 6z denetim diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulgulanmistir. Uyumlu duygusal diizenleme mekanizmalari, bireye yasanmigliklari
kabul ederek, gelecege yonelmeyi, tekrar odaklanmayir ve pozitif perspektifte
yeniden degerlendirmeyle verilecek tepkilerin uyum diizeyi belirleyerek sosyal norm

ve kurallara uyumlulugunda yardimci olmaktadir.

Id’le iliskili diirtiiler insanin en ilkel yan1 olmakla birlikte, hayatta kalmay1 ve soyun
devamliligin1 saglayaci nitelikleri de barindirir. Yemek yeme davranisi ise id’sel
diirtiilerin hakimiyetiyle birlikte kontroliin kaybedilmesi sonucunda normal kabul
edilen smirlarmm disma tasabilmektedir. Tipki Mischel’in deneyinde oldugu gibi
diirtiilerine direnemeyen katilimcilar, hazz1 ertelemek yerine o anda alinan hazza
odaklanmay1 tercih edebilir (Mischel ve Grusec, 1967). Bireydeki 6z-denetim
eksikligi, tipki tim bagimlhiliklarda aktif rol oynadigi gibi duygusal yeme
davranisinda da acidan kagis, hazza ulasmanm bir belirleyicisi olarak
degerlendirilebilir. Bu arastirmada da 6z denetim diizeyi azaldik¢a olumsuz duygu
uyandiran durumlarda duygusal yeme davranisinin arttigi gézlemlenmistir. Ayrica
uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri ile 6z denetim diizeyi arasinda da pozitif
yonlii bir iliski saptanmistir. Sahip olunan 6z denetim diizeyi arttik¢a, duygularin
degerlendirilmesi ve sonucunda tepki olusturulmasi da olumlu ydénde degisim
gostermektedir. Bireyin duygu diizenleme stratejilerindeki eksikleri, hosnutsuzluk
barindan yasam olaylarinin yaratmis oldugu negatif duygular1 hafifletmek daha
siklikla diirtiisellik barindiran riskli davraniglara yonelme egilimini arttiran bir etmen
olarak degerlendirilmektedir (Weiss, Sullivan ve Matthew, 2015). Gross’un (1998)

ifadesiyle diizenlenen tepkiler, diizenlenen duygular anlamina gelmektedir.

Ent ve arkadaglarinin (2015) ¢alismasinda da diirtiileri kontrol edebilme kabiliyeti ile

duygular1 degistirme giicli ele alinmis olup, 6z denetim diizeyi arttik¢a bireylerin
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diirtiileriyle hareket etmek yerine, kaginma egilimi sergiledikleri gozlemlenmistir.
Olumsuz duygular tarafindan simanma siireci, kisiyi biligsel perspektifte de zorlayici
bir gii¢ olarak karsimiza ¢iktig1 gibi kisinin 6z denetim giiciinii de zayiflatmaktadir
(Baumeister, 2014). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinden biri olan kendini
suglama stratejisine daha sik bagvurulmasmin duygusal yeme eylemini artirmada
etkili oldugu tespit edilmistir (Leblebicioglu, 2018). Travmatik yasam olaylar1
sonucunda, olanlardan kendisini sorumlu tutan birey, suglayici diisiincelerin yaratmis
oldugu olumsuz duygular ile basa edebilmek i¢in yemek yeme davranisi sergileyerek
rahatlama saglayacagma yonelik disilinceler gelistirebilmektedir (Cakir, 2013;
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Bireyin duygu diizenleme siirecindeki basarisizligi  psikopatolojinin ortaya
¢ikmasinda yordayici bir etmen olmakla birlikte (Garnefski, Kommer, Kraalij,
Teerds, Legerstee ve Onstein, 2002; Akbulut, 2018; Aldao, Nolen-Hoeksema ve
Schweizer, 2010) islevsel olmayan yeme davraniglarinda gézlemlenen artis da bir
belirleyici olarak degerlendirilebilir. Literatiir incelendigi zaman, arastirma
hipotezlerinin, birlikte ele alinmis oldugu bir ¢alismaya ve bulguya rastlanmamustir.
Ozellikle bilissel duygu diizenleme stratejilerine iliskin calismalarm sayis1 fazlasiyla
kisithdir. Yurt disinda yapilmis calismalar da incelendiginde bu ii¢ degiskenin
birlikte iliskisini ele alan c¢aligmaya rastlanmamistir. Bu da mevcut arastirmanin

Ozgiinliigiinii isaret etmektedir.

Bu arastirmada bilissel duygu diizenleme stratejilerinden olan plana tekrar
odaklanma ve duygusal yeme arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
saptanmamustir. Ancak literatiir incelendiginde plana tekrar odaklanma stratejisinin
disiik diizey kullaniminin duygusal yeme davranisini tetikleyici bir unsur olarak
degerlendirildigi goriilmektedir (Leblebicioglu, 2018, Aldao ve digerleri, 2010;
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Bu alt boyutta, i¢erisinde var olunan olay ya
da durum ile bas etmek icin tekrar diisiinme eylemi yer almaktadwr. Temellendigi
ama¢ ise olumsuz duygular1 tetikleyen yasam olaylarmin sebebiyet verdigi
problemlerin  ¢oziimii i¢in atilacak adimlarn  tekrar degerlendirilmesini
barindirmaktadr (Garnefski ve dig., 2001; Onat ve Otrar, 2010, Carver ve dig.,
1989). Diirtiisel tepkilerle, problemin daha da karmagiklagsmasmin 6niine gegmek ve
¢oziim yollar1 aramanin 6nemi vurgulanmaktadir. Aldao ve digerlerinin (2010)

caligmasinda uyumsuz stratejilerin  kullaniminin  psikopatolojide uyarlanabilir
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stratejilerin kullanilmamasindan daha merkezi bir rol oynayabilecegini ve biligsel
duygu diizenlemeye iliskin tanisal bir goriise destek saglayabilecegini

distindiirmektedir.

Bireyin deneyimlemis oldugu olumsuz duygularimi tetikleyen yasam olaylarindan
sonra, yogun ve sert bir 6z elestiri ile kendisini su¢lamasi degersizlik duygularmin
bir tetikleyicisi olarak degerlendirilir (Garnefski vd., 2001; Onat ve Otrar, 2010,
Styron ve Janoff-Bulman, 1997). Kisi bazen bu degersizlik duygular1 ile bas
edebilmek adina saglikli olmayan bas etme yontemleri gelistirebilir. Tipk: alkol ve
madde bagimlihiginda oldugu gibi beynin 06diil merkezini aktive eden yeme
davranisiyla ve salgimman hormanlarm etkisiyle duygu durumun olumsuzdan olumluya
yonelik seyri negatif duygusal tepkilerin yeme davranisiyla eslesmesine sebebiyet
verebilmektedir (Morris ve Reilly, 1987). Universite 6grencileri ile gerceklestirilen
bir calismasmin sonuclar1 da gostermektedir ki 6fke, mutsuzluk ve stresin, mutlu
olunan anlardan farkli bir bigimde duygusal yeme davranisini tetiklemektedir

(Bennet, Greene ve Barcot’un 2013).

Alizade, Mohammadzadeh ve Babai’nin (2016) yapmis olduklar1 ¢alismanin
sonuglar1 gostermektedir ki bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kendini
suglama ve digerlerini suglama stratejileri yeme tutumundaki olumsuz davranislarla
pozitif yonde iligkilidir. Kendini sorumlu tutarak, degersizlik hislerini uyandiran kisi,
yikim alt boyutuyla, olayin olumsuz yonlerine odaklanarak gercekte var olandan
daha yogun sikint1 ve dehset verici bir hale getiren birey (Garnefski ve dig., 2001;
Onat ve Otrar, 2010), digerlerini suclama alt boyutuyla da sorumlulugu bagkalarina
atfetmektedir (Garnefski ve dig., 2001; Onat ve Otrar, 2010, Garnefski ve dig.,
2007). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinden kendini suglama ve yikim alt
boyutlar1 ile duygusal yeme arasinda gozlemlenen pozitif yonli iliski, uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin, negatif yonde degisen yeme davranisina yonelik bir
tehlike etmeni oldugunu ifade eden arastirmacilarin  bulgulariyla uyum
gostermektedir (Aldo ve dig., 2010; Davodi, Firoozi ve Zargar, Garnefski ve dig.,
2001).

Goossend, Van Malderen, Durme ve Breat’in (2016) ¢alismasinda da uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin agir1 yeme davranigini tetikledigi bulgulanmistir. Bu

aragtirmada da uyumsuz duygu diizenleme stratejilerine iliskin bulgular benzerdir.
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Bu bulgular uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile de negatif yonlii iliskiyi aciklar

niteliktedir.

Mevcut arastirmada yapilan ¢oklu regresyon analizi ile duygusal yeme ve biligsel
duygu diizenleme becerileri alt boyutlarmin yordayici etkisine bakilmistir. Kurulan
modelde Duygusal Yeme Olgegi'nin ‘Gerginlik durumunda yeme’ alt boyutunun
anlamli sekilde yordayici parametresi Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendini
suclama’ alt boyutu olarak belirlenmistir. Bir anlamda kisi stresli ve gergin bir
durumda yemek yemeye basvurdugunda kendini suclama egiliminin gelisiminde
etkili olabilecegi saptanmustir. Yapilan diger regresyon analizinde Duygusal Yeme
Olgegimin ‘Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme’ alt boyutu ve Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi'nin ‘Kendini suglama’ alt boyutlarinin istatistiksel olarak
anlamli sekilde yordadigi belirlenmistir. Bu sonucu destekler nitelikte yapilan
arastrmalarda (Cakir, 2013; Garnefski ve dig., 2004; Kraaij ve Spinhoven, 2001)
bireylerin yasantiladiklar1 olumsuz olay ve durumlardan 6tiirii kendilerini suglamanin
olumsuz duygular1 artrdigi ve bu yogun olumsuz duygular1 hafifletmek igin

bireylerin yeme davranisina yoneldigi goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Mevcut calismada, diisiik 6z denetime sahip kisilerin uyumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejilerini kullanan bireylerin duygusal yeme davranis1 gostermeleri beklenmektedir.
Bu dogrultuda arastirmanin sonuclarindan hareketle, bilissel duygu diizenleme
stratejilerinden uyumsuz stratejilerinin kullanimmin duygusal yeme davranigmni pozitif
yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Kiginin 6z denetim diizeyi azaldik¢a olumsuz duygu
uyandiran durumlarda duygusal yeme davranisiin arttigi gézlemlenmistir. Ayrica
uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri ile 6z denetim diizeyi arasinda da pozitif
yonlii bir iliski saptanmistir. Sahip olunan 6z denetim diizeyi arttikca, duygularin
degerlendirilmesi ve sonucunda tepki olusturulmasi da olumlu yonde degisim
gostermektedir. Genel olarak calismadan hareketle elde edilen sonuglarmm mevcut
alanyazmla uyumlu oldugu diisiiniilmektedir. Buradan hareketle bireylerin duygusal
yeme davraniglarina yonelik 6z denetim diizeylerinin ve uyumsuz biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin 6nemli bir yeri oldugu sdylenebilir. Literatiir incelendiginde,
0z denetim ve biligsel duygu diizenleme ile duygusal yeme davranisinin birlikte
incelendigi bir ¢alisma bulunmadigindan tasarlanan arastirmanin literatiire 6zgiin bir
katk1 saglayacagi diistiniilmekte ve yapilacak olan diger arastirmalara yol gosterecegi

beklenmektedir.

Duygusal yeme davranigi, DSM-5 tan1 kriterlerinde bulunmamasima ragmen yeme
bozukluklarinda 6nem arz eden iliskiler i¢inde olan bir yeme sorunudur. Bu alanda
yapilan ¢aligmalarin sinirli olmasmdan dolay1r yeme bozukluklarindaki tanilarin ve
sagaltimlarm 6nem arz eden kisimlari, duygusal yeme kavrami ig¢in de 6nem teskil
edebilir. Bu konudaki arastirmalarin kisitlihigi goz Oniinde bulunduruldugunda

mevcut caligmanin ayrica kiymetli oldugu diisiiniilmektedir.

Calismanin sonuglarindan hareketle, duygusal yeme egilimine yatkin olan bireylerle,
klinik alanda psikoterapide islevsel olan biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kazandirmaya yonelik uygulamalar yapilmasmin kisiyi hem psikolojik anlamda

kisiyi gili¢lendirmede hem de 6z denetimlerinde olumlu yonde etkiler olabilecegi
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diistiniilmektedir. Ayrica uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejilerinden olan
kendini suglama stratejisinin duygusal yeme kapsaminda bir risk faktorii olarak
goriilebilir. Bu baglamda psikoterapide sugluluk duygusuna yonelik farkindalik
kazandirmak ve bu duyguyla ¢alismak yeme davraniginin Klinik sagaltiminda 6nemli

bir yaklasim olabilir.

6.2 Oneriler

Gelecek arastirmalarda orneklem biiyiikliigiinlin arttirilmasi, arastirma sonuglarmin
genellenebilirligini arttirabilir. Ayrica arastirmaya katilim sartlar1 gozden gecirilebilir
ve psikiyatrik rahatsizliklara sahip olup, olmama da bir degerlendirme kriteri olarak
arastirma sorularma eklenebilir. Katilimcilarin diizenli ila¢ kullanip kullanmamasi da
degerlendirme kriterleri arasinda bulundurulacag: gibi, 6grenme ve genetik faktoriin
insan yasamina etkileri de g6z Oniinde bulundurularak aile ge¢mislerine iliskin
sorular da kisisel bilgi formuna eklenebilir. Ayrica arastirmaya katilan kisilerin boy,
kilo ve viicut kitle endeksi gibi fiziksel 6zellikleri kisisel bilgi formuna dahil edilerek
duygusal yeme, biligsel duygu diizenleme ve 6z-denetim kavramlarmin {izerinde bir

etkisi olup olmadigi ileriki arastirmalara dahil edilebilir.

Arastirmanm 6rneklemdeki degiskenlerden biri olan yas degiskeni {i¢ ana grupta
analiz edilmistir. Yas degiskenin arastirma seyrini nasil etkiledigini daha net gormek
icin bu degiskenin gruplarinimn sayisi, katilimci sayilar1 baz almarak gruplardaki kisi

sayis1 azaltilip daha fazla gruplandirma yapilarak yas kategorileri arttirilabilir.

Bireylerin yeme davramiglarmin kaygi, Ofke, seving, depresyon, iiziintii gibi
duygudurumlarma gore farklilik gosterdigi bilinmekte (Canetti, Bachar ve
Berry,2002) ve bu duygularin ifade edilis bi¢imlerinde bireysel farkliliklarm hem
duygu diizenleme hem de duygusal yeme davranisi lizerinde etkisinin olup olmadigi,
0z-denetim kavramiyla ve duygu odakli bas etme stratejileriyle birlikte gelecek

arastirmalarm konusu olabilir.

Yapilmis olan bu c¢alisma kesitsel bir calismadir. Yapilacak olan boylamsal

calismalar degiskenler arasindaki iliskiyi netlestirmek i¢in daha elverisli olabilir.
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EKLER

Ek-1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli katilimci, Bu calisma, yetigkin bireylerin 6z-denetim, biligsel duygu
diizenleme ve duygusal yeme davranisi degiskenlerini incelemek amaciyla Dr. Ogr.
Gor. Zeynep MACKALI damismanhginda, Istanbul Gedik Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitlisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi 06grencisi Bengi
KUCUK tarafindan vyiiriitiilmektedir. Calismaya katilm goniilliilik esasma
dayanmaktadir. Calismaya katilmama ya da istediginiz anda ¢alismay1 birakma
hakkina sahipsiniz. Caligma formu yaklasik 20-25 dakika siirmektedir.

Arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz dncesinde kisisel bilgi formunu daha sonra ise
anketlerde yer alan birtakim ifadeleri yanitlamaniz beklenmektedir. Anketlerde
sizden isminiz gibi kim oldugunuza dair herhangi bir bilgi istenmemektedir. Kisisel
bilgileriniz ve cevaplariniz gizli tutulacak ve yalnizca arastirmaci tarafindan
degerlendirilecektir. Elde edilen veriler gizlilik esasina uygun bir sekilde bilimsel
yayinlarda kullanilacaktir.

Calismaya katkmizdan dolay1 tesekkiir ederiz. Calisma ile ilgili daha detayli bilgi
almak i¢in Bengi KUCUK ile iletisim kurabilirsiniz.

Bu ¢alismaya tamamen goniillii olarak katildigimi ve bilgilerimin bilimsel amagl
yayinlarda kullanilmasini kabul ediyorum kabul etmiyorum

(LUTFEN UYGUN SECENEGI ISARETLEYINIZ.
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu

2. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek

3. Medeni Durumunuz: () Birlikte () Bosanmis
4. Egitim diizeyiniz:

() Yok

() Ilkokul

() Ortaokul

() Lise

() Universite

() Yiksek Lisans — Doktora

5. Mesleginiz?

6. Su an ¢alistyor musunuz?

() Evet

() Hayrr

7. Sosyoekonomik durumunuzu nasil tanimlarsimniz?
() Alt

() Orta-Alt

() Orta

() Orta-Ust

() Ust

8. Nerede yasiyorsunuz?

() Biiytiksehir () Sehir () Kasaba () Koy

9. Daha 6nce herhangi bir yeme bozuklugu tanist aldiniz mi?

( ) Evet ( )Hayrr
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Ek-3: Oz-Denetim Olgegi (ODO)

Liitfen bu sorular1 kendi diisiinceleriniz dogrultusunda; Asagida belirtilen ifadelerin
Bana tamamen uyuyor (+3), Bana ¢cogunlukla uyuyor (+2), Bana biraz uyuyor (+1)
Bana biraz uymuyor (-1), Bana ¢ogunlukla uymuyor (-2), Bana tamamen uymuyor (-

3) seceneklerinden birini isaretleyiniz.
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- el c © = -
c|lE(8|38|”|¢g
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1.S1ikic1 bir is yaptigimda, isin daha az sikici olan
yanlarmi ve isi bitirdigimde elde edecegim odili | +3 | +2 | +1 | -1 | -2 | -3
diistiniirim.
2.Beni endiselendiren bir sey yapmak zorunda
Idugumd isi k disemi 1
? ugum a, isi wya'par "e11 endigemin  nasil | o | | 4| 5| 3
istesinden gelecegimi goziimde canlandirmaya
caligirim.
3.Diistinme seklimi degistirerek, cogu zaman
neredeyse her seye iliskin duygularimi da | +3 | +2 | +1 | -1 | -2 | -3
degistirebilirim.
4.Disaridan yardim almaksizin, sinirlilik, 6tke ve
gerginligimin {iistesinden gelebilmem ¢ofu zaman | +3 | +2 | +1 | -1 | -2 | -3
zordur.
5.Yaptigim  hatalar1  diisiinmekten  kendimi mlolalalolas
alamam.
6.Zor bi blemle karsilastigimd istematik
‘ or ‘1rpro emle karsilagtigimda, onu sistematik | o | | [ 4| 5 | 3
bir sekilde ele almaya calisirim.
7. Biri ba1.1a baski1 yapt1g1nda, yapmam gereken mleolaalal] 2l -3
seyi genellikle daha kisa siirede yaparim.
8.Zor bir karar vermem gerektiginde tiim verilere
sahip olsam dahi karar vermeyi ertelemeyi tercih | +3 [ +2 [ +1 [ -1 | -2 | -3
ederim.
9. Okudugum seye odaklanmakta zorluk
yasadigimda,  konsantrasyonumu  arttrmanin | +3 | 42 | 41 | -1 | -2 | -3
yollarini ararim.
10. Calismayi planladigimda, isimle ilgisi olmayan | +3 | 42 | +1 | -1 | -2 | -3
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her seyi ortadan kaldiririm.

11. Kotii bir aligkanliktan kurtulamaya g¢alisirken,

oncelikle bu aligkanliga sahip olma nedenlerimi | +3 [ +2 | +1 [ -1 | -2 | -3
bulmaya ¢aligirim.
12.Tatsiz bir diislince canimi siktiginda, giizel
- +3 [ +2 [ +1 -1 (-2 -3
seyler diisiinmeye caligirim.
13. Gilinde iki paket sigara igiyor olsaydim,
sigarayl birakmak i¢in disaridan yardim almaya | +3 [ +2 | +1 | -1 | -2 | -3
ihtiya¢ duyardim.
14. Moralim bozuk oldugunda ruh halimin
.. : +3 [ +2 [ +1 | -1 (-2 -3
degismesi i¢in neseli davranmaya caligirim.
15. Yanimda sakinlestirici olsa gergin ve sinirli
+3 [ +2 | + - - -
oldugumda bir tane alirdim. 3 2 1t 2 3
16. Moralim bozuk oldugunda sevdigim seylerle
+3 [ +2 [ +1 -1 (-2 -3
mesgul olmaya calisirim.
17. Hoslanmadigim isleri hemen yapabilecek
durumda olsam  bile onlar1 erteleme [ +3 | +2 | +1 | -1 | -2 | -3
egilimindeyimdir.
18. Baz1 kotii aliskanliklarimdan kurtulmak igin
o 3 +2 [ +1 -1 (-2 -3
disaridan yardim almaya ihtiya¢ duyarim.
19. Kendimi ise veremedigimde ve isi yapmakta
zorlandigimda, kendimi ise vermenin yollarmi | +3 | +2 | +1 | -1 | -2 | -3
ararmm.
20. Kendimi kot hissetmeme sebep olsa bile olas1
, - - 3 +2 [ +1 (-1 (-2 -3
tim felaketleri diisiinmekten kendimi alamam.
21. Sevdigim seyleri yapmaya baslamadan Once
yapmak zorunda oldugum isi bitirmeyi tercith | +3 | 42 | 41 | -1 | -2 | -3
ederim.
22. Bir yerim agridigimmda onu diisiinmemeye
3 +2 [ +1 (-1 (-2 ]| -3
caligirim.
23. Kotii bir aligkanligimin iistesinden gelmeyi
9 . +3[(+2 [ +1 (-1 (-2 ]| -3
basardigimda kendime olan saygim artar.
24. Basarisizhiga eslik eden kotii duygulardan | +3 | 42 | 41 | -1 | -2 | -3
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kurtulmak i¢in ¢ogu zaman kendime bunun feci bir
sey olmadigmmi ve bir seyler yapabilecegimi

sOylerim.

25. Diistiinmeden hareket ettigimi hissettigimde
kendime durmami ve onunla ilgili bir sey

yapmadan dnce diisiinmemi soylerim.

+3

+2

+1

26. Birine asir1 derecede sinirlendigimde bile

yapacaklarimi dikkatlice diistiniirtim.

+3

+2

+1

27. Karar vermem gerektiginde, ¢abuk ve icimden
geldigi gibi karar vermek yerine genellikle farkli

secenekler ararim.

+3

+2

+1

28. Genellikle yapmam gereken daha acil seyler
oldugunda bile Once yapmay1 sevdigim seyi

yaparim.

+3

+2

+1

29. Onemli bir toplanttya ge¢ kalmamin
kacmilmaz oldugunu fark ettigimde, kendime

sakin olmami soylerim.

+3

+2

+1

30. Bir yerim agridiginda, diisiincelerimi bagka

yone ¢evirmeye caligirim.

+3

+2

+1

31. Yapmam gereken birkag sey oldugunda

genellikle islerimi planlarim.

+3

+2

+1

32. Param azaldiginda ilerde daha dikkatli biitge
yapmak icin tiim harcamalarimi kaydetmeye karar

veririm.

+3

+2

+1

33. Bir ise konsantre olmakta zorluk yasarsam onu

kiigiik pargalara bolerim.

+3

+2

+1

34. Cogu zaman beni rahatsiz eden tatsiz

diisiincelerin iistesinden gelemem.

+3

+2

+1

35. Aciktigimda ve yemek yeme firsatim
olmadiginda, diisiincelerimi midemden baska bir
yere yonlendirmeye ya da tok oldugumu hayal

etmeye caligirim.

+3

+2

+1
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Ek-4: Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

Olaylarla nasil basa ¢ikarsmniz? Herkes zaman zaman olumsuz ya da tatsiz olaylarla
karsilasir ve herkes bu olaylara kendi yontemiyle tepki verir. Liitfen asagidaki
sorular1 cevaplayarak olumsuz ya da tatsiz olaylar yasadigimizda genel olarak ne
diistindiigiiniizii belirtiniz. Bu maddelerin dogru veya yanlig bir cevabi olmadigimdan

sorulara igtenlikle yanit vermeniz beklenmektedir.

=
=) e
& T
cl $ c 24 L c
@D © e ) [ g I
¢ 58 |8 |2 |§ &
= N| = o ) S N
v )
o) zZ
% N—r
1.Suclanacak Kkisinin ben oldugumu
1 2 3 4 5
diisiiniiriim.
2.0lanlarn  kabul etmek zorunda | ; 2 3 4 5
oldugumu diisiiniiriom.
3.8k sik, yasadigim olayla ilgili ne |4 2 3 4 5
hissettigim hakkinda diisiiniiriim.
4.Yasadigim seyden daha giizel seyler
sadigim sey g sey 1 5 3 4 5
diisiiniiriim.
S.Yapabilecegimin en iyisinin ne | ; 2 3 4 5
oldugunu diisiiniiriom.
6. Bu durumdan bir  seyler | 2 3 4 5
ogrenebilecegimi diisiiniiriim.
7. “Her sey cok daha kotii olabilirdi” | 1 ) 3 4 5
diye diisiiniiriim.
8. Sik sik, yasadigim olaymn diger
insanlarin basina gelen olaylardan ¢ok 1 2 3 4 5
daha kotii oldugunu diisiiniiriom.
9. Suclanacak Kkisinin  baskalan | ; 2 3 4 5
oldugunu diisiiniiriim.
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10. Olanlardan sorumlu olan Kisinin
kendim oldugunu diisiiniiriim.

11. Durumu kabul etmem gerektigini
disiiniiriom.

12. Zihnim yasadigim olayla ilgili ne
diisiindiigiim ve ne hissettig¢imle mesgul
olur.

13. Yasadigim olayla ilgisi olmayan
giizel seyler diisiiniiriim.

14. Bu durumla en iyi nasil basa
cikabilecegimi diisiiniiriim.

15. Olanlarin sonucunda daha giiclii
bir insan olabilecegimi diisiiniiriim.

16. Diger insanlarin basindan cok daha
kotii seyler gectigini diisiiniiriim.

17. Yasadigim seyin ne kadar korkung
bir sey oldugunu diisiiniir dururum.

18. Olanlardan baskalarimin sorumlu
Oldugunu diisiiniiriim.

19. Durumla ilgili yaptigim hatalar
hakkinda disiiniiriim.

20.Durumla ilgili hicbir seyi
degistiremeyecegimi diisiiniiriim.

21. Yasadigim olayla ilgili neden bu
sekilde hissettigimi anlamak isterim.

22. Olanlan diisiinmek yerine giizel bir
sey diisiiniiriim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi
diisiiniiriim.

24. Durumun olumlu yanlann da
oldugunu diisiiniiriim.

25. Diger seylerle karsilastirnildiginda
yasadigim seyin o kadar da kotii
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olmadigim diisiiniiriim.

26. Sik sik, yasadigim durumun bir
insanin basina gelebilecek en kotii
durum oldugunu diisiiniiriim.

27. Durumla ilgili baskalarinin yaptig
hatalan diisiiniiriim.

28. Temelde durum bizzat benden
kaynaklanmis olmah diye diisiiniiriim.

29. Bu durumla yasamayr 6grenmem
gerektigini diisiiniiriim.

30. Durumun bende uyandirdig:
duygular iizerine kafa yorarim.

31. Yasadigim giizel seyler hakkinda
diisiiniiriim.

32. Duruma dair yapabilecegim en iyi
seyi planlarim.

33. Durumun olumlu yoénlerini
bulmaya ¢ahsirim.

34. Kendime hayatta bundan daha kotii
seylerin oldugunu soylerim.

35. Siirekli bu durumun ne kadar
berbat oldugunu diisiiniir dururum.

36. Sorunun temelinde diger insanlarin
yattigini diisiiniiriim.
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Ek-5: Tiirkce Duygusal Yeme Olcegi (TDYO)

Asagida yasantinizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teshisi konmus

Bulimiya Nervoza, Anoreksiya Nervoza

veya

Tikanircasina

Yeme

Bozuklugunuz yok ise size uygunluk derecesine gore (asla, nadiren, bazen, siklikla,

neredeyse her zaman) se¢eneklerinden bir tanesini isaretleyiniz.

Asla

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Neredeyse Her

Zaman

1.Zor zamanlarda, saghksiz

davramislara daha egilimli oluyorum.

2.Kendimi baski altinda hissedersem

daha cok yerim.

3.Stresli oldugum zamanlarda daha

cok yerim.

4. Kendimi caresiz hissedersem yemek

yemek isterim.

5.0s tempom yogunlasirsa daha cok

yerim.

6.Yemegi abarttigimda suclu

hissederim.

7. Yiyecekleri, odiil ve zevk kaynag

olarak kullanirim.

8.A¢ olmadigimda yerim.

9. Bir seyler bekledigim gibi gitmezse
yemek yemek isterim.

10. Bir seylerden rahatsiz oldugumda
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daha fazla yemek isterim.

11. Bir konuda depresif ya da
iizgiinsem yemek yemek isterim.

12.Bir konuda endiseli ya da kaygih
hissediyorsam yemek yemek isterim.

13. Canimin sikkin oldugu
zamanlarda yemek yemek isterim.

14. Yalmz hissettigimde yemek yemek
isterim.

15. Biri beni iizdiigiinde yemek yemek
isterim.

16. Bana ac1 veren bir deneyimimi
hatirlatan benzer durumlarda yemek
yemek isterim.

17. Korktugum zaman yemek yemek
isterim.

18.  Sinirlerimin  bozuk oldugu
zamanlarda yemek yemek isterim.

19. Yaptigim bir seyden dolay1 kotii ya
da suclu hissedersem yemek yemek
isterim.

20. Kendimi incinmis hissedersem
yemek yemek isterim.

21. Heyecanh oldugum zamanlarda
yemek yemek isterim.

22. Sorunlarimla bas edebilmek icin
yemek yerim.

23. Yememin Kkontroliimiin disinda
oldugunu hissediyorum.

24. Lezzetli bir sey goriip kokusunu
alirsam onu yemek isterim.

25. Baskalarnmm  yemek yerken
gorirsem ben de yemek yemek
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isterim.

26. Diyet so6z konusu oldugunda
irademe hakimim.

27. Kilo kontroliinde diyette istikran
saglayamiyorum.

28.  Lezzetli yiyeceklere  karsi
koyabilirim.

29. Yemek icin 1srar edilirse hayir
diyebilirim.

30. Yiyecekler duygularnmla bas
etmede bana yardim ediyor.
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