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Duygusal Yemenin Yordayicilar1 Olarak Ustbilis, Duygu Diizenleme Zorluklar1 ve Oz Sefkat”

Ozlem Camkerten™ ve Berna Giiloglu?

Oz

Bu aragtirmanin amaci yetigkin bireylerin duygusal yeme davranisinin yordayicist olarak gesitli sosyo-
demografik degiskenler ile iistbilis, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkati incelemektir. Bu amag
dogrultusunda arastirmanin 6rneklemini 18 yas istiinde, Tiirkiye’de yasayan ve herhangi bir yeme
bozuklugu tanis1 almamis 434 (319 kadin 115 erkek) kisi olusturmustur. Olcekler katilimeilara cevrimigi
sekilde ulastirlmustir. Bu &lgekler; arastirmacilar tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu, Ug
Faktorlii Yeme Olgegi, Ustbilis Olgegi-30, Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi ve Oz Sefkat Olgegi
Kisa Formudur. Bulgulara gore cinsiyet, yas, ¢alisma durumu, romantik iliski durumu, kilo, kisisel kilo
algisi, ustbilis, duygu diizenleme zorluklari ve 6z sefkat duygusal yemeyle iligkili bulunmustur.
Duygusal yemeyle iliskili oldugu tespit edilen degiskenlerle hiyerarsik regresyon analizi yapilmis ve
bulgulara gore cinsiyet, yas, ¢alisma durumu, kilo, biligsel giiven, kontrol edilemezlik ve tehlike, aciklik,
farkindalik ve 6z sefkatin duygusal yemeyi anlaml sekilde yordadigi saptanmustir. Arastirma sonuglarina
gore duygusal yemeyi 6nleme ve tedavi etme konusunda 6z sefkat, duygu diizenleme zorluklari ve
ustbiligsel inanglarin  6nemli bir rolii olabilecegi goriilmiis; uygulayicilarin  ve gelecekteki
arastirmacilarin duygusal yemeyi ele alirken bu faktorlere dikkat etmesi gerektigi diigtiniilmiistiir.
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Abstract

The aim of this study was to examine socio-demographic variables, metacognition, emotion regulation
difficulties and self-compassion as predictors of emotional eating behavior of adults. The sample of the
study consisted of 434 individuals (319 female, 115 male) over the age of 18, living in Turkey and not
diagnosed with any eating disorder. The data were collected online. The scales delivered to the
participants were demographic information form, Three-Factor Eating Scale, Metacognition
Questionnaire-30, Difficulties in Emotion Regulation Scale, and Self-Compassion Scale Short Form.
According to the findings; gender, age, employment status, romantic relationship status, weight, personal
weight perception, metacognition, emotion regulation difficulties and self-compassion were associated
with emotional eating. A hierarchical regression analysis was performed with the variables found to be
associated with emotional eating, and the results indicated that gender, age, employment status, weight,
cognitive confidence, uncontrollability, and danger, openness, awareness and self-compassion
significantly predicted emotional eating. According to the results of the research, it was seen that self-
compassion, emotion regulation difficulties and metacognitive beliefs may have an important role in
preventing and treating emotional eating. It was thought that practitioners and future researchers should
pay attention to these factors when addressing emotional eating.
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Extended Abstract
Introduction

Eating is often to satisfy physical hunger. However, the individual sometimes provides relief by eating
excessively with the desire to get away from his negative emotions (Canetti, Bachar, & Berry, 2002). It is stated
that predominantly negative emotions such as stress and anxiety lead to emotional eating; however, positive
emotions such as happiness may also be associated with overeating (Bongers & Jansen, 2016; Evers,
Dingemans, Junghans, & Boevé, 2018). The individual who cannot cope with these feelings tries to comfort
herself/himself with food (Van Strien & Ouwens, 2007).

Although having emotional eating behavior provides instant benefits to the individual, in the long run, this way
of eating is threatening to the physical health of the person, especially opening the door to obesity and diabetes
(Konttinen, Haukkala, Sarlio-Lahteenkorva, Silventoinen, & Jousilahti, 2009; Tsenkova, Boylan, & Ryff, 2013).
Emotional eating negatively affects an individual's psychological health as well as physical health. Research has
shown that emotional eating causes depression (Van Strien, Konttinen, Homberg, Engels, & Winkens, 2016),
stress (Michels et al., 2012), anxiety (Bongers & Jansen, 2016), and post-traumatic stress disorder (Talbot,
Maguen, Epel, Metzler, & Neylan, 2013).

Metacognition is defined as the individual's reflection on her/his own thinking. Metacognitive beliefs become
dysfunctional and affect the individual negatively. Also metacognitive beliefs have a role in the formation of
eating disorders and emotional eating (Olstad, Solem, Hjemdal, & Hagen, 2015). Emotion regulation is a
concept used to describe the processes of regulating the emotions experienced by the individual (Gross, 2002).
On the other hand, self-compassion is the individual's seeing all the experiences in her/his life as a part of being
human. In addition, self-compassion is by avoiding judgments without criticizing herself/himself against the
negativities and failures in her/his life, by approaching her/his own feelings and pain with compassion (Neff,
2003a). Within the scope of all these, the aim of this study was to examine socio-demographic characteristics,
metacognition, emotion regulation difficulties, and self-compassion as predictors of emotional eating.

Method

In this study, correlational research method was used. The correlational method defines the relationships
between one or more variables (Karasar, 2011). The sample of the study consisted of 434 individual (319
Female, 115 Male) over the age of 18 living in Turkey, who were not diagnosed with any eating disorder. Within
the scope of the research, Demographic Information Form, emotional eating sub-dimension of Three-Factor
Eating Questionnaire (TFEQ), Metacognition Questionnaire-30(MCQ-30), Difficulty in Emotion Regulation
Scale (DERS) and Self-Compassion Scale Short Form (SCS-SF) were used. Hierarchical regression analysis
were used to analyze the data. The data were analyzed with the SPSS 25.0 program.

Findings

According to the findings of the correlation analysis, gender, age (r = -.13), employment status, romantic
relationship status, weight (r = .16) and personal weight perception were found to be significantly associated
with emotional eating. In addition, there was a significant positive correlation between emotional eating and
MCQ-30 (r = .25; p < .01) and DERS total scores (r = .36; p < .01); On the other hand, a significant negative
correlation was found between emotional eating and SCS-SF total scores (r = -.37; p < .01). It was found that
there is a positive and significant relationship between emotional eating and scores from MCQ-30 sub-
dimensions; cognitive confidence (r = .25; p < .01), uncontrollability and danger (r = .25; p <.01) and the need
to control thoughts (r = .13; p < .01). Goals (r = .25; p < .01), clarity (r = .34; p < .01), awareness (r = .23; p <
.01), impulse (r = .29; p < .01) not-acceptance (r = .29; p < .01) and strategies (r = .23; p < .01) scores from
DERS sub-dimensions were found to have a positive and significant relationship with emotional eating. A
hierarchical regression analysis was performed with the variables found to be associated with emotional eating.
The results revealed that gender, age, employment status, weight, cognitive confidence, uncontrollability and
danger, clarity, awareness and self-compassion significantly predicted emotional eating.

Discussion and Conclusion

Findings of the research indicated that gender, age, employment status, romantic relationship status, and weight
significantly predict emotional eating. Women use emotional eating more to cope with their emotions (Spoor,
2007). In this case, it can be understood that women who are exposed to more stress in their daily lives (Cohen &
Janicki-Deverts, 2012) and who experience depressive feelings (Nolen-Hoeksema, 2001; Tan & Chow, 2014)
have higher emotional eating scores than men. As the age of the individuals increases, their emotional eating
decreases. As an individual gets older, paying more attention to her/his health and diet due to various diseases
may lead to a decrease in emotional eating in later ages (Imoscopi, Inelmen, Sergi, Miotto, & Manzato, 2012). In
addition, it is known that emotional eating is associated with stress (Michels et al., 2012), and the stress level of
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young individuals may be higher than those of older age (Nguyen-Rodriguez, Chou, Unger, & SpruijtMetz,
2008). It was found that working at a job predicted emotional eating and emotional eating scores were higher in
those who did not work. In a study with similar findings, it was yielded that working satisfies the individual
emotionally, and therefore; emotional eating is less in employees (Michopoulos et al., 2015). It was found that
emotional eating scores were higher in those who did not have a romantic relationship, but romantic relationship
status was not a predictor of emotional eating. However, unlike the research findings, there are studies showing
that single people have more emotional eating than married people (Cobanoglu, 2020; Giir, 2020; Toparlak
Kasar, 2019). There is also research showing that whether an individual has a romantic relationship or not is not
related to emotional eating (Bilici Ayhan, Karabudak, & Koksal, 2020). It was found that weight predicted
emotional eating positively and significantly. Contrary to expectations, personal weight perception does not
predict emotional eating. Individuals who are overweight according to their body mass index tend to eat more
emotionally, especially in negative emotional states (Geliebter & Aversa, 2003). Perception of one's own weight
is important in terms of body image, and body image is associated with depression, anxiety and emotional eating
(Geller et al., 2019).

In addition to socio-demographic variables, when personal characteristics such as metacognition, emotion
regulation difficulties and self-compassion are examined, cognitive confidence and uncontrollability and danger,
which are sub-scales of MCQ-30, positively and significantly predict emotional eating. In a study, it was stated
that cognitive confidence scores were higher in people with eating disorders and that their self-confidence was
firm (Turner & Cooper, 2002). In another study, it was found that people with anorexia and eating disorder have
high levels of metacognitive beliefs of uncontrollability and danger (Cooper, Grocutt, Deepak, & Bailey, 2007).
Findings indicated that openness and awareness, which are the sub-scales of DERS, significantly predicted
emotional eating in a positive way. Similarly, Celik (2021) found that there was a positive and significant
relationship between the sub-scales of DERS openness, rejection strategies, impulses and goals, and emotional
eating. Results revealed that self-compassion predicted emotional eating negatively. Since self-compassion helps
the individual to look at herself/himself without judgment (Neff, 2003a), a self-compassionate individual does
not act judgmentally on her/his body (Kelly & Stephen, 2016). To conclude, it is thought that it is important for
mental health professionals working with eating disorders to develop and implement preventive and therapeutic
programs on emotion regulation, metacognition and self-compassion.

As in any scientific research, there are limitations in this research. The high number of questions in the
questionnaires used and the prolonged response time may have reduced the willingness and motivation of the
participants to answer the questionnaires (Walston, Lissitz, & Rudner, 2006). As a matter of fact, some of the
participants gave feedback on the number of survey questions and the long time to fill in. Moreover, when the
sample characteristics of this research were examined, it was seen that the participants were mostly women
(73.5%), and they were at university and graduate level (78.6%) in terms of education level. This makes it
difficult to generalize the research results. Another limitation of the study is the collection of research data
online. The people participating in the research were limited to people with internet usage knowledge.
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Giris

Yemek yemek fiziksel aclig1 doyurmak icindir. Ancak birey bazen duygularina kapilarak asir1 sekilde yiyerek
rahatlama saglamaktadir (Canetti, Bachar ve Berry, 2002). Diger bir deyisle, asir1 yemenin nedeni her zaman
fiziksel aglik olmayabilir, bazen yemenin altinda yatan esas neden duygulardir (Meyer, Leung, Barry ve DeFeo,
2009). Agirlikli olarak stres ve kaygi gibi olumsuz duygularin duygusal yemeye yol agtigi belirtilir; ancak
mutluluk gibi olumlu duygular da asirt yemeyle iligkili olabilmektedir (Bongers ve Jansen, 2016; Evers,
Dingemans, Junghans ve Boevé, 2018). Duygulariyla basa ¢ikamayan kisi kendisini yiyeceklerle rahatlatmaya
galigir (Van Strien ve Ouwens, 2007). Kendisini duygusal kag1s igin yiyeceklerle rahatlatmaya alisan bireyde ise
bu durum bir aligkanlik kazanabilir ve bireye kisa vadede kazang saglayabilir.

Duygusal yemeye sahip olmak bireye anlik faydalar saglasa da siirekli boyle beslenmek kisinin fiziksel sagligi
icin tehdit edici olmakta, 6zellikle de obezite ve seker hastaligina kap1 agmaktadir (Konttinen, Haukkala, Sarlio-
Léhteenkorva, Silventoinen ve Jousilahti, 2009; Tsenkova, Boylan ve Ryff, 2013). Bireyi fiziksel saglhigini
bozarak yasam kalitesine etki edebilecek olan duygusal yemenin olusmasinda cinsiyet, yas, egitim durumu,
medeni durum, algilanan ekonomik durum, ¢alisma durumu, kilo gibi sosyo-demografik faktorler duygusal yeme
icin koruyucu veya risk faktorii olarak islev gérmektedir.

Sosyo demografik ozellikler agisindan bakildiginda kadmlarin duygusal yemelerinin daha fazla oldugunu
gosteren arastirmalar oldugu gibi (Meule, Allison ve Platte 2014; Sanli, 2019), erkeklerin olumsuz kosullarda
daha ¢ok yedigini belirten arastirma bulgusu da (Bilici Ayhan, Karabudak ve Koéksal, 2020) mevcuttur. Bireyin
yaginin artmasi saghgina daha fazla dikkat etmeye bu nedenle de bireyi iyi beslenmeye tesvik etmektedir
(Imoscopi, Inelmen, Sergi, Miotto ve Manzato, 2012). Baz1 ¢alismalarda duygusal yemenin yasla ters orantili
oldugu vurgulanmigtir (Aydemir, 2021; Giir, 2020; Samuel ve Cohen, 2018). Bunlardan farkli olarak, Zysberg ve
Rubanov (2010) yas ve cinsiyetin duygusal yemeyle bir iliskisinin olmadigini tespit etmistir. Egitim seviyesinin
artmasinin duygusal yemeyi azalttigi saptanmistir (Zysberg ve Rubanov, 2010). Baska bir ¢aligma ise egitim
seviyesinin duygusal yemeyle iliskili olmadigina isaret etmektedir (Zhang ve dig., 2020). Yasin ve egitim
seviyesinin artmasi bireylerin beslenme konusunda daha bilingli olmasina katki saglayarak duygusal yemenin
azalmasida rol sahibi olabilir ancak bir yandan da bunlardan bagimsiz olarak da birey duygusal yeme
davranigina sahip olabilir.

Bir bagka sosyo demografik degisken olarak elen alinan gelir diizeyi diisiik olan bireyin saglikli besinlere erigimi
kisith oldugundan duygusal yemesi daha fazla olabilmektedir (Wolongevicz ve dig., 2010). Tim bunlarla
baglantili olarak ¢aligmayan Kisilerin duygusal yemesi ¢alisanlara oranla daha fazla olmaktadir ¢iinkii ¢aligmak
bireyleri duygusal yonden tatmin etmektedir (Michopoulos ve dig., 2015). Bireyin bir romantik iliskisinin olmasi
veya medeni durumu da bireyin duygusal yemesi konusunda bir etkiye sahiptir (Wedin ve dig., 2014); ancak bir
¢alismada medeni durumun duygusal yemede bir etkiye sahip olmadigi bulunmustur (Bilici ve dig., 2020).
Kilosu beden kitle indeksine gore normal sinirlarin tizerinde olan bireyler olumsuz duygularda daha fazla yemek
yeme egilimindedir (Geliebter ve Aversa, 2003). Duygusal yeme ayni zamanda kilonun artisina neden olabilir
¢linkii birey ¢ogunlukla yag ve seker icerigi yiiksek olan gidalara yonelmektedir (Camilleri ve dig., 2014;
Koenders ve Van Strien, 2011). Bu acidan bakildiginda duygusal yeme sosyo-demografik ozelliklerin de
etkisiyle sadece bireyin fiziksel sagligini etkilemekle kalmamaktadir.

Duygusal yeme fiziksel saglik kadar psikolojik sagligi da kotii etkilemektedir. Arastirmalar duygusal yemenin
depresyon (Van Strien, Konttinen, Homberg, Engels ve Winkens, 2016), stres (Michels ve dig., 2012), anksiyete
(Bongers ve Jansen, 2016) gibi psikolojik rahatsizliklarla iliskili oldugunu gostermektedir. Ayrica duygu
diizenleme zorluklar1 (Crockett, Myhre ve Rokke, 2015), 6z sefkat eksikligi (Giir, 2020) ve islevsiz tstbiligsel
inanglar (Limbers, Greenwood, Shea ve Fergus, 2021) gibi sorunlar da duygusal yeme agisindan risk faktorii
olabilmektedir. Heniiz ayr1 bir yeme bozuklugu olarak ele alinmayan duygusal yemeyi daha iyi anlama agisindan
bu faktorlerin incelenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmada bireyin fiziksel ve psikolojik sagliginmi etkileyebilen duygusal yeme davramiginda Koruyucu
faktorleri ve risk faktorlerini belirlemek amaciyla sosyo-demografik faktdrlerin yani sira kisisel faktorler olarak
astbilis, duygu diizenleme zorluklari ve 6z sefkat ele alinmistir. Bunlardan ilki olan distbilis; bireyin diistinceleri
uzerine disiinmesi ve bunlar hakkindaki bilgisi ile diigiincelerini yorumlamasit ve yeniden yapilandirmasi
konusunda aktif rol alan biligsel siiregleri ifade eden bir kavramdir (Dimaggio, Nicolo, Briino ve Lysaker, 2011).
Ustbilis konusundaki ilk arastirmalar1 yapan Flavell (1979), iistbilisin {i¢ bileseni oldugunu belirtmistir.
Bunlardan ilki olan iistbilissel bilgi bireyin bilislerinin ve biligsel siireglerinin bilgisidir; digeri bireyin bilis ve
biligsel siirecleri konusundaki deneyimi ve bu deneyimlerini yorumlamasidir. Sonuncusu ise stratejilerdir ve
birey bunlar bilissel etkinliklerini kontrol edebilmek icin kullanir (Flavell, 1979). ilk tanimlamalar1 yapan ve
ustbiligin temel cergevesini belirleyen Flavell’dan (1979) sonra onu cesitli arastirmacilar izlemis ve istbilis
konusundaki ¢ergeveyi genigletmislerdir.
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Bireyin kendi biligsel siireclerine dair inanglar1 olarak tanimlanan tstbilissel inanglar (Wells, 2000), olumlu ve
olumsuz olmak fizere ikiye ayrilir (Wells, 2013). Olumlu inanglar Kisinin tehlike olarak algiladigi durumlari
izlemesine ve endisenin ise yarar olduguna dayaliyken, olumsuz inanglar bilislerin veya duygularin kontrolden
¢ikacagima dayalidir (Wells ve Matthews, 1994). Wells ve Cartwright-Hatton (2004), olumlu ve olumsuz
inanglar1 birbiriyle baglantili bes kategoriye ayirmustir. Bunlar endisenin olumlu olduguna iliskin inanglar,
endisenin olumsuz olduguna iliskin inanglar, bilissel siireclere giliven, diisiinceleri kontrol ihtiyaci ve biligsel
farkindaliktir. Bu inanglar birbirinden farkli igeriklere sahip olsalar da aslinda baglantili goriinmektedir ve
bireyin diislincelerinin igerigini olumsuz yonde etkileyebilme 6zelligine sahip olabilir.

Ustbilissel inanclarin bireyi olumsuz etkileyecek bir hale gelmesi, yeme bozukluklarinin ve duygusal yemenin
olusmasinda rol sahibidir (Olstad, Solem, Hjemdal ve Hagen, 2015; Safdari, Khoramdel ve Kamranian, 2013).
Yeme bozukluguna sahip bireyler bilislerinin dogrulugu konusunda daha tutucu ve sabit inanglara sahiptirler
(Turner ve Cooper, 2002). Bu bireyler diisiincelerini kontrol etmesi gerektigi ya da diisiincelerinin kétii olduguna
inanmaktadir (Quattropani ve dig., 2016). Islevsiz iistbilissel inanclarla birey uyumsuz davramislar ve savunma
yontemleri gosterir (Wells ve Carter, 2001). Ustbilissel inanglarmn bu hale gelmesi daha bireyde yeme
bozuklugunun olusmasina neden olabilmektedir (Safdari ve dig., 2013). Bireyin diisiinceleri konusundaki
inanclar1 ve bu inanglarin degismesinin zorlugu onun temelde psikoloji sagligii olumsuz etkiliyebilir. Ozellikle
bedeni konusundaki iistbiligsel inanglarini degistiremeyen birey duygusal yeme davranisina sahip olabilir.

Islevsiz iisthilislerin yani sira duygusal yeme cogunlukla islevsel duygu diizenleme becerilerine sahip olmamanin
bu nedenle de duygu diizenleme zorluklari yasamanin bir sonucudur (Gianini, White ve Masheb, 2013).
Duygular bireyin haz almasina katki saglayan ve g¢evreyle etkilesim sonucunda olusan olgulardir (Denollet,
Nyklicek ve Vingerhoets, 2008). Duygu diizenleme ise bireyin duygularimi islevselligini bozmayacak bir
bigimde diizenleyebilmesidir (Gross, 2014). Duygu diizenleme kavrami genel olarak duygulari diizenlemeyle
ilgili siiregleri ifade etmek icin kullanilan bir kavramdir (Gross, 2002). Bu diizenleme bireyin duygularini ifade
etme ya da tepkilerini diizenlemek i¢in kullanilan stratejileri ifade etmektedir (Gross, Richards ve John, 2006).
Bireyin duygularini diizenlemeye ihtiyag duymasinin en dnemli nedeni aslinda duygu diizenlemenin bireyin
hayatina pozitif katkilar sunmasidir (Gross, 2014). Bu katkinin yalniz olumsuz duygular1 diizenlemeyle
gerceklesmedigi, bireyin olumlu duygularin1 da diizenlemesinin yararli olduguna vurgu yapilmistir. Birey giinliik
hayatindaki islevselligini korumak icin duygularin1 diizenleyebilmelidir (Gross, 2014; Gross ve dig., 2006).
Duygu diizenleme psikolojik saglik i¢in olduk¢a onemli goriinmektedir ve bireyi bir¢ok psikolojik sorundan
koruyabilir.

Duygu diizenleme konusundaki zorluklar genel olarak; duygular konusunda yeterli farkindaliga sahip
olmamaktan, duygularin belirli bir tutumla kabul edilmemesinden, 6zellikle olumsuz duygu durumlarinda
dirtisel davraniglarda bulunmaktan veya olumlu sonuglar doguran duygu diizenleme stratejilerini
kullanmamaktan kaynaklanir (Gratz ve Roemer, 2004). Duygu diizenleme zorluklar1 yasayan birey ozellikle
olumsuz duygu durumlarinda islevsiz duygu diizenleme stratejilerine yonelir ve bunun sonucunda duygusal
yemeye yonelebilmektedir (Juarascio ve dig., 2020). Bu kisilerde yemek yeme hissedilen duygudan kisa siireli
de olsa kurtulmanin yolu olarak goriilmektedir (Tice ve Bratslavsky, 2000). Ayrica bu kisiler i¢in duygusal yeme
pozitif duygu diizenlemeden bir uzaklagsma olarak da goriinmektedir ve duygu diizenlemenin etkili sekilde
yapilamamasi duygusal yemenin de siireklilik kazanmasina neden olabilir.

Ustbilis ve duygu diizenleme zorluklarmin yani sira duygusal yeme icin koruyucu bir faktor olan 6z sefkat;
bireyin yasamindaki olumsuzluklara ve basarisizliklara karsi kendisini elestirmeden yargilardan arinarak
bakmasi olarak tanimlanir. Ayrica 6z sefkatin tanimi bireyin kendi duygusuna ve acisina sefkatle yaklasarak,
hayatinda yasadigi tiim deneyimleri insan olmanin bir pargasi olarak gormesini de igerir (Neff, 2003a). Bir insan
ac1 yasadiginda ona miicadele etme giicii veren seylerden birisi 6z sefkattir (Neff ve Dahm, 2015). Bir diger
kisinin ac1 yagsamasi durumunda ortaya ¢ikan sefkat duygusu bireyin kendi acilarina karsi da ortaya ¢ikarsa bu
sefkat 6z sefkat ismini alabilir.

Ozellikle olumsuz duygular yasandiginda kisi 6z sefkati kullanarak duygusal yemesini azaltabilir (Breines,
Toole, Tu ve Chen, 2014; Fekete, Herndier ve Sander, 2021). Diger yandan eger bireyde 6z sefkat konusunda
eksiklik varsa yeme bozuklugu ya da duygusal yeme ortaya ¢ikabilmektedir (Fresnics, Wang ve Borders, 2019).
Ayrica, kendine sefkat gosteren birey kendi bedeni konusunda yargilardan uzak kalmay: basarabilir; boylece
bireyin yeme davramiglart olumlu yonde etkilenir (Rahimi-Ardabili, Reynolds, Vartanian, McLeod ve Zwar,
2018). Kelly ve Stephen (2016) yetiskin kadinlarla yaptiklari ¢alismada 6z sefkatin bireyin beden algisi
konusunda zorunlu bir degisim icerisine girmesine engel oldugunu, bireyin yemek yeme konusunda duygularinin
ya da dis uyaranlarin degil, fiziksel uyaranlarin yonlendirmesi dogrultusunda harekete gectigini saptamistir. Oyle
ki 6z sefkat kisinin duygusal farkindalig artirarak ve beden konusundaki acimasizlig1 azaltarak bireyin duygusal
yemesini azaltabilir goriinmektedir.
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Duygusal yemeyle kisisel faktorler olarak degerlendirilen stbilis, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkatin bir
aradaki iligkisine dair aragtirmaya alanyazinda rastlanmasa da ayri sekilde bunlarin ele alindigi ¢aligmalarin
varligr goriilmektedir. Ornegin Limbers ve digerleri (2021) ortaokul &grencileri ile yaptiklari arastirmada
olumsuz tistbilissel inanglara sahip olan kisilerin daha yiiksek duygusal yemeye sahip oldugunu tespit etmistir.
Duygusal yemenin duygu diizenleme zorluklartyla iligkisinin arastirildigi ve yetigkinlerle yiiriitiilen birkag
calismada ise duygu diizenleme zorlugu yasamanin duygusal yemenin artistyla iliskili oldugu saptanmustir
(Barnhart, Braden ve Price, 2020; Sanli, 2019; Toparlak Kasar, 2019). Duygusal yemenin 6z sefkatle iligkisinin
aragtirildigi aragtirmalarda ise yetiskin bireylerde 6z sefkat eksikliginin duygusal yemenin artigtyla iligkili oldugu
bulunmustur (Fekete ve dig., 2021; Giir, 2020). Arastirmalarin sonuglarindan da yola ¢ikilarak 6z sefkatin
bireyin yeme davranislari {izerindeki etkisi olduk¢a dnemli gériinmektedir.

Sonug olarak bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagligini etkileyen bir yeme davranisi olan duygusal
yeme iistbilig, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkatle iligkili olabilir. Alanyazin incelendiginde arastirmalarin
agirlikli olarak yeme bozuklugu tanist almig bireylerle gerceklestirilmis oldugu goriilmiistiir. Yeme bozuklugu
tanis1 almamus Kisilerle yapilan ¢alismalar oldukga simirli oldugu i¢in duygusal yemeyi daha iyi anlamaya
yardimci olacak gekilde yeme bozuklugu tanisi almayan kisilerle de ¢alisma yapilmasina ihtiyag duyulmaktadir
(Fekete ve dig., 2021; Giir, 2020). Bu arastirmanin herhangi bir yeme bozuklugu tanist almamis bireylerle
gerceklestirilmis olmasinin alanyazindaki bu boslugu dolduracag: diisiiniilmektedir. Ayrica duygusal yemenin
uistbiligle iliskisinin incelendigi ulusal alanyazinda bir ¢alismaya rastlanilmamis; duygu diizenleme zorluklart ve
0z sefkatle iligkisinin incelendigi simnirli sayida ¢alisma bulunmustur. Arastirmanin alanyazindaki duygusal
yemeyle ilgili ¢caligmalara katki sunacagina inanilmaktadir. Ayrica aragtirmanin alanda c¢alisan uygulayicilarin
duygusal yemenin risk ve koruyucu faktorlerini anlamalarina, yeme bozukluguyla ¢alisan uzmanlarin ise 6z
sefkat eksikligi, duygu diizenleme zorlugu ve istbilissel inanglar konusuna dikkat etmesine ve bunlara yonelik
bireysel ya da grup ¢aligmasi yapmalarina katki sunacagi diisiiniilmiistiir. Bu dogrultuda, bu aragtirmanin amaci
bireylerin duygusal yeme davraniglarinin yordayicisi olarak sosyo-demografik o6zellikler ile tstbilis, duygu
diizenleme zorluklari ve 6z sefkatin roliinii incelemektir. Bu amagla asagidaki arastirma sorularina yanit
aranmistir:

1. Yetiskin bireylerde duygusal yeme davranisiyla sosyo-demografik 6zellikler arasinda anlamli bir iligki
var midir?

2. Yetigkin bireylerde duygusal yeme davranisiyla istbilis, duygu diizenleme zorluklari ve 6z sefkat
arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Yetiskin bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri duygusal yeme davranisini yordamakta midir?

4. Yetigkin bireylerde istbilis, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkat duygusal yeme davranigini
yordamakta midir?

Yontem
Arastirmanin Deseni

Bu galismada bilimsel arastirma yontemlerinden olan ve birden fazla degigsken arasinda iliski ve bu iliskinin
olusumu ve degisimini agiklamaya galisan iligkisel tarama yontemi kullanilmistir (Karasar, 2011). Arastirmanin
bagimli degiskeni duygusal yemeyken, bagimsiz degiskenler sosyo-demografik o6zellikler ile iistbilis, duygu
diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkattir.

Evren ve Orneklem

Bu ¢alismanin evrenini Tiirkiye’de yasayan ve 18 yas iistiindeki bireyler olusturmaktadir. Bu 6zellikler disinda
kalan ve herhangi bir yeme bozukluguyla ilgili tan1 almis olan kisiler arastirmaya dahil edilmemistir. Nitekim
veri toplama siirecinde kartopu ornekleme yontemi kullanilarak 487 katilimciya ulasilmistir. Ancak bunlardan
yeme bozukluguyla ilgili tam1 almuis olan 51 Kisi arastirma diginda birakilmistir. Arastirmanin katilimcilarina
Whatsapp ve Instagram sosyal medya hesaplart araciligiyla ulasilmigtir. Arastirmaya 319’u kadin (%73.50),
115%1 (%26.50) ise erkek olmak iizere 434 kisi katilmigtir. Katilimcilarin yas aralign 18-65 olup yas ortalamasi
ise 31.7°dir. Calismaya katilan bireylerin ¢ogunlugu (%52.80) iiniversite mezunudur ve katilimcilarin gogu
ekonomik durumunu orta seviye (%74.20) olarak tanimlamistir. Katilimcilarin g¢ogunlugu caligmakta olup
(%61.10), cogunun (%62.20) romantik iligkisi vardir. Caligmaya katilanlarin kilolar1 ise 44 ile 110 arasinda
degismekte olup kilo ortalamasi 67.60’tir. Katilimeilarin ¢ogunlugu ise kendisini normal (%49.10) veya biraz
kilolu (%30.90) olarak tanimlamustir.

Veri Toplama Araglari

Arastirma kapsaminda Demografik Bilgi Formu, Ug Faktérli Yeme Olgegi’nin (UFYO) duygusal yeme alt
boyutu, Ustbilis Olgegi-30 (UBO-30), Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi (DDZO) ve Oz Sefkat Olgegi Kisa
Formu (OSO-KF) kullanilmistir. Veri toplama araglarinda iliskin bilgiler asagida sunulmustur.
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Demografik Bilgi Formu. Calismaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerini belirlemek igin
aragtirmacilar tarafindan hazirlanan formda yas, cinsiyet, egitim durumu, ¢alisma durumu, ekonomik durum,
romantik iligski durumu, boy ve kilo, kilo algis1 ve daha 6nce yeme davranisi sebebiyle psikolojik destek alma
durumu, aldrysa aldigi tanis1 konusunda bilgi alinmustir.

Uc¢ Faktirlii Yeme Olgegi (UFY0). UFYO Stunkard ve Messick (1985) tarafindan gelistirilmis, ardindan
Cappelleri ve digerleri (2009) tarafindan yenilenmis ve madde sayis1 21’e indirilmistir. Olgek 4’lii likert olarak
derecelendirilmektedir. Olgegin ii¢ alt boyutu vardir. Bunlar; kontrolsiiz yeme, bilissel kisitlama ve duygusal
yemedir. Olgegin alt boyutlarindan almacak yiiksek puan o boyutla ilgili yeme davramsmnin bireyde etkili
olduguna isaret etmektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Karakus, Yildirim ve Biiyiikdztiirk (2016) tarafindan
yapilmustir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasinda toplam giivenirligin .70 oldugu bulunmus, dlgegin faktdr yapisini
belirlemek i¢in ise dogrulayici faktor analizi yapilmistir (y? = 393.68; p < .00). Bunun sonucunda ise 20.madde
Olcekten g¢ikarilmis ve yeni bir madde eklenerek tekrar yapilan analizlerde 3 faktorlii yapist korunmustur.
Olgegin gecerli ve giivenilir bir lgme araci oldugu belirtilmistir. Olgegin duygusal yeme alt boyutunun bu
calismadaki ic tutarlik katsayisi ise .92 olarak hesaplanmuistir.

Usthilis Olcegi-30 (UBO-30). Olgek Cartwright-Hatton ve Wells (1997) tarafindan bireylerin iistbilissel
inanglarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir, ardindan yazarlar tarafindan yenilenerek 30 maddelik kisa formu
hazirlanmistir (Wells ve Cartwright-Hatton, 2004). Olcek 4’lii likert derecelendirmeye sahiptir. Olgekten alinan
puanin artmasi bireyin patolojik olarak {istbilissel faaliyetlerinin arttig1 anlamimm tasimaktadir. Olgegin orijinal
formunda 5 alt boyuta ayrildigi belirtilmistir. Bunlar; olumlu inanglar, bilissel giiven, kontrol edilemezlik ve
tehlike, bilissel farkindalik, diisiinceleri kontrol ihtiyacidir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Tosun ve Irak (2008)
tarafindan yapilmistir. Olgegin uyarlama ¢alismasinda i¢ tutarlik katsayisi .86 olarak bulunmustur. Ayrica temel
bilesenler analizi yapilmis ve 6lg¢egin orijinal formundaki gibi 5 alt faktore ayrildigi saptanmistir. Bu bulguyu
desteklemek igin dogrulayici faktor analizi de yapilmig (y?= 1282.9; p < .00) ve analiz faktor yapist gegerligini
desteklemistir. Bu ¢calismada 6l¢egin genelinin i¢ tutarlik katsayisi .84 olarak tespit edilmistir.

Duygu Diizenlemede Zorluklar Olcegi (DDZO). Olgek bireylerin duygu diizenleme konusunda yasadig
zorluklarin derecesini belirlemek amaciyla Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilmistir. Olcek 36
maddeden olusmaktadir ve 5°li likert olarak derecelendirilmistir. Olgekten alnan puanin artmasi bireyin duygu
diizenleme konusunda daha fazla zorluk yasadigina isaret etmektedir. Olgek 6 alt boyuta sahiptir. Bunlar;
farkindalik, agiklik, kabul etmeme, stratejiler, diirtii, amaglardir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi ilk kez Ruganci
(2008) tarafindan yapilmis; ardindan Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan son halini almistir. Olgegin Ruganci
ve Geng6z (2010) tarafindan yapilan uyarlama ¢aligmasinda i¢ tutarlilik katsayisi .94 olarak hesaplanmustir.
Yapilan dogrulayici faktor analizi gegerlik analizlerinde ise 6lgegin Tiirkce gevirisinde de 6 faktorlii alt yapisinin
korundugu saptanmistir (y>= 129.48; p < .00). Bu ¢alismada 6l¢egin genelinde i¢ tutarlik katsayisi .91 olarak
saptanmuigtir.

Oz Sefkat Olcegi Kisa Formu (0OSO-KF). Oz sefkat dlgegi Neff (2003b) tarafindan gelistirilmis ardindan Raes,
Pommier, Neff ve Van Gucht (2011) tarafindan kisa forma donistiirilmiistiir. Bireylerin 6z sefkat diizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilen 6lgek 12 maddeden olusmaktadir ve 5°li likert olarak derecelendirilmistir.
Olgegin alt boyutlar;; kendine karsi nezaket, kendini yargilama, ortak insanlik, sosyal izolasyon, bilingli
farkindalik ve asir1 6zdeslemedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama ¢aligmalari ilk kez Akin, Akin ve Abaci (2007),
ardindan Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan gerceklestirilse de bu ¢aligmalarin sonucunda g¢eviride ve alt
boyutlarin yapisinda uyumsuzluk yasanmasi nedeniyle 6l¢egin Tiirkiye Ornekleminde tekrardan smanmasi
gerektigi belirtilmistir. Daha sonra Kantas (2013) yeni bir ceviri yaparak Olcegin tek faktdrli yapisinin
desteklendigini ve i¢ tutarlik katsayisinin .94 oldugunu belirtmistir. Ayni ¢eviri Solmazer (2018) tarafindan tez
caligmasinda 6l¢egin kisa formu seklinde kullanilmis ve bu calismada tek faktorlii yap1 korunmus, 6lgegin ic
tutarlik katsayisi .92 olarak saptanmustir (Solmazer, 2018). Bu ¢alismada Kantag’in (2013) cevirisi kullanilmig ve
Solmazer’in (2018) kullandig1 6lgegin kisa formu kullanilmus, i¢ tutarlik katsayist ise bu ¢alismada .79 olarak
saptanmigtir.

Veri Toplama Siireci

Arastirmanin verileri ¢evrimi¢i ortamda toplanmistir. Bilgilendirilmis onam ve o6lgme araglarinin oldugu
aragtirma linki oncelikle aragtirmacimin kendi Instagram sosyal medya hesabi ve Whatsapp gruplarinda
paylagilmigtir. Arastirmaci takipgilerinden hem arastirmaya katilmalarin1 hem de linki kendi sosyal medya
hesaplar1 ve Whatsapp gruplarinda paylagmalari konusunda desteklerini rica etmistir. Arastirma sorularini
cevaplamak ortalama 20 dakika stirmiistiir ve veriler Aralik 2021-Subat 2022 tarihleri arasinda toplanmigtir.

Veri Analizi

Verilerin analizinde SPPS 25.0 programi kullanilmustir. Verilerin normallik analizinde Carpiklik (Skewness) ve
Basiklik (Kurtosis) degerleri kullanilmistir. Bu degerlerin -1.5 ile +1.5 arasinda bulunmasi normalligin
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saglandiginin gostergesidir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Yapilan analizlerde puanlarin normal dagilim
gosterdigi saptanmistir. Verilerin analizinde sosyo-demografik degiskenlerin ve {istbilis, duygu diizenleme
zorlugu ve 0z sefkatin duygusal yemeyi yordaylp yordamadigr hiyerarsik regresyon analiziyle
gerceklestirilmistir. Regresyon analizine gecilmeden once bazi varsayimlar test edilmistir. Ilk olarak,
aragtirmanin katilimci sayisinin regresyon analizi i¢in yeterli olup olmadigina bakilmistir. Regresyon analizini
yapabilmek igin her degisken i¢in 10-15 araliginda veri sayisinin olmasi gerekmektedir (Kline, 2011).
Aragtirmada 18 degisken bulunmaktadir. Bu durumda 18x15=270 katilimc1 yeterli olacaktir. Arastirmanin veri
seti 434 katilimcidan olugsmaktadir. Ardindan degiskenlerde herhangi bir u¢ degerin olup olmadigr Cook ve
Mabhalanobis uzakligi yontemiyle smanmistir. Cook uzakligi yonteminde degerler 1’den biiyiikk olarak
bulunmadig: i¢in u¢ deger saptanmamistir (Cook ve Weisberg, 1982). Ancak Mahalanobis yontemine gore
x?tablosuna gore serbestlik derecesine gore karsilastirma yapildiginda @ = .001 degerinin iizerinde kalan
(Biiyiikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2022) iki katilimcinin verisi arastirmaya dahil
edilmemis ve toplamda 434 kisilik veri analizi yapilmistir. Regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in gereken bir
diger varsayim ise ¢oklu dogrusallik sorununun olmamasidir. Coklu dogrusallik varsayimi1 VIF degerleriyle
kontrol edilmis ve VIF degerlerinin 5’ten kiiciik olmas1 gerektigi belirtilmistir (Craney ve Surles, 2002). Bu
aragtirmada VIF degerleri 5’ten kiiciiktiir. Ayrica bir diger coklu dogrusallik varsayimi testi olarak bagimsiz
degiskenler arasindaki iligki Pearson Korelasyon Momentler Carpimi yontemiyle incelenmis ve degiskenler
arasinda ¢oklu dogrusallik sorunun bulunmadig: saptanmustir (r < .85) (Kline, 2011).

Etik Konular

Aragtirmanin verileri toplanmadan énce Bahgesehir Universitesi Etik Kurulu’nun onay1 alinmistir. Arastirma
linkinde 6l¢me araglarindan 6nce Bilgilendirilmis Onam Formu yer almistir. Bilgilendirilmis Onam Formu’nda
katilimcilara bu arastirmaya katilmanin goniilliilik esasli oldugu ve isterlerse arastirmaya katilmama veya geri
¢ekilme haklarinin bulundugu, verilerin arastirma siireci ve sonunda gizli tutulacagi, baska Kisilerle
paylasiimayacag belirtilmistir. Katilimeilar Bilgilendirilmis Onam Formu’nda yer alan bilgileri okuduktan sonra
“Arastirmaya katilmayi kabul ediyorum.” butonuna bastigi taktirde anket sorularina erisebilmistir.

Bulgular

Hiyerargik regresyon analizine gegilmeden Once katilimcilara ait ¢esitli Sosyo-demografik degiskenler ile
uistbilis, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkat puanlarinin duygusal yeme puanlariyla iligkisini belirlemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Hiyerarsik regresyon analizi anlaml iliskiye sahip oldugu
belirlenen degiskenlerle gergeklestirilmistir. Bulgular Tablo 1 ve Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 1
Katilimcilarin Duygusal Yeme Puanlari ile Demografik Degiskenlerin Korelasyon Analizi Bulgulart
Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Duygusal Yeme 1.00
2. Cinsiyet 2% 1.00
3. Yas - 13** .01 1.00
4. Egitim durumu -.02 .07 -41* 1.00
5. Algilanan ekonomik durum -.01 .09* 15* 14* 1.00
6. Calisma durumu A1+ -.07 27 -.31* -.02 1.00
7. Romantik iligki .10* -.05 -.16* A1 -.08 A1 1.00
8. Boy -.03 .65* -.07 .10 .08 -12 -.07 1.00
9. Kilo 16** .59* 23%* -.09 A1+ .09* -.07 58** 1.00
10. Kisisel kilo algisi .33* A1** .10* .00 .01 .09* .01 .04 .63** 1.00

*p <.05; **p<.01

Tablo 1°de goriildiigii gibi cinsiyet, yas, ¢alisma durumu, romantik iligki durumu, kilo ve kisisel kilo algisinin
duygusal yeme ile anlamli bir bigimde iliskili oldugu saptanmustir. Ayrica cinsiyet ile algilanan ekonomik
durum, boy, kilo ve kisisel kilo algisinin anlaml iligkili oldugu tespit edilmistir. Yasin ise ayrica egitim durumu,
algilanan ekonomik durum, ¢alisma durumu, romantik iliski, kilo ve kisisel kilo algisiyla anlamli iligkili oldugu
saptanmistir. Egitim durumunun ise algilanan ekonomik durum, ¢alisma durumu ve romantik iliski durumu ile
anlaml sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica algilanan ekonomik durumla kilonun anlaml1 iligkili oldugu;
¢alisma durumunun ise romantik iliski durumu, kilo ve kisisel kilo algisiyla anlaml iligkili oldugu saptanmustir.
Bunun yani sira boy ve kilonun anlamli iliskili oldugu, kilonun ise kigisel kilo algisiyla anlamli iliskiye sahip
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2
Duygusal Yeme, Ustbilis, Duygu Diizenleme Zorluklar: ve Oz Sefkatin Pearson Korelasyon Analizi Bulgular:
Olgekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1. Duygusal Yeme 1.00
2. UB0O-30 .25%* 1.00
3. Olumlu inanglar .08 52** 1.00
4. Biligsel giiven .25%* 53** .05 1.00
5. Kontrol edilemezlik ve tehlike 25%* 76%* A7 23%* 1.00
6. Biligsel farkindalik -.04 445> .20%* -.10* 29%* 1.00
7. Diistinceleri kontrol iht. .13** 12%* 21%* .25%* 49** 22%* 1.00
8. DDZO .36** .62** A7 37** B7** -.02 52** 1.00
9. Amaglar .25%* A2%* .06 27** 53** .00 27** .68** 1.00
10. A¢iklik .34%* .29%* .04 18** .38** -.12* 27** 58** 31x* 1.00
11. Farkindalik 23** .06 .02 .20%* .01 -.34** 16** .38** .05 34%* 1.00
12. Diirtii .29%* 59** A7 .35** .60** .07 A8** 84x* S1** 39** A7** 1.00
13. Kabul etmeme .29%* 56** 9% 32%* 55** .03 A8** 83** A5** .38** .23** .64** 1.00
14. Stratejiler 23** 61** 18** .28** .69** .08 49** .90** B57** A4** 16** T+ 2% 1.00
15. OSO-KF =37+ -.55** -13** -27** -.67** -.00 -47** - T7** -.53** -.49* -.32* -.65* -.59* -71* 1.00

*p <.05; p <.01; UBO-30: Ustbilis Olgegi-30; DDZO: Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi; OSO-KF: Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu
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Tablo 2’de goriildiigii gibi duygusal yeme ile UBO-30 ve DDZO toplam puanlari arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski; duygusal yeme ile OSO-KF toplam puanlari arasinda ise negatif yonlii anlaml bir iliski tespit
edilmistir. UBO-30 alt boyutlarindan biligsel giiven, kontrol edilemezlik ve tehlike ve diisiinceleri kontrol
ihtiyac1 puanlarinin duygusal yeme ile pozitif yonlii anlamli iliskili oldugu saptannugtir. DDZO alt boyutlarindan
amaclar, aciklik, farkindalik, diirtii, kabul etmeme ve stratejiler puanlarinin duygusal yeme ile pozitif yonlii
anlamli bir iligkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Yapilan korelasyon analizlerine gore cinsiyet, yas, ¢alisma durumu, romantik iliski durumu, kilo ve kisisel kilo
algisi ile 6lgek puanlarmin duygusal yemeyi yordama durumuna iliskin yapilan hiyerarsik regresyon analizi
bulgular1 Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3
Demografik Degiskenlerin ve Olgek Puanlarimin Duygusal Yeme Puanlarina Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgular
Model B p t R R? AR? F p
Model 1 .23 .05 .04 5.20 .00*
Cinsiyet
Kadin A1 .01* 241
Yas -.16 .00* -3.15
Calisma d.
Calisiyor -.30 .02* -2.20
Caligmiyor -.19 16 -1.39
Romantik iligki
Yok .05 .25 1.15
Model 2 44 .20 .18 10.68 .00*
Kilo .20 .01* 2.52
Kisisel kilo algist
Zayif .02 .84 19
Normal 12 .58 .54
Biraz kilolu .28 19 1.29
Cok kilolu .26 .06 1.90
Model 3 51 .26 .24 10.23 .00*
Olumlu inanglar .08 .06 1.92
Bilissel giiven A7 .00* 3.78
Kontrol edilemezlik ve tehlike A3 .01* 2.56
Biligsel farkindalik -.06 A5 -1.42
Diisiinceleri kontrol iht. -.00 .96 -.04
Model 4 .57 .32 .29 9.63 .00*
Amaglar .05 27 1.09
Agiklik .16 .00* 3.30
Farkindalik 13 .00* 2.78
Diirtii .08 .25 1.14
Kabul etmeme -.00 .90 -12
Stratejiler .05 51 .65
Model 5 .58 .34 .30 9.63 .00*
Oz sefkat -.18 .00* -2.61
*p<.05

Hiyerarsik regresyon analizi bulgular, ilk modelde dahil edilen cinsiyetin, yasin ve ¢alisma durumuna gore
calistyor olmanin duygusal yemeyi anlamli sekilde yordadigi saptanmigtir. Ilk modeldeki demografik
degiskenler duygusal yeme puanlarindaki varyansin %5’ini anlamli bi¢imde agiklamaktadir.

Analize ikinci modelde dahil edilen demografik degiskenlerden kilonun duygusal yemeyi anlamli sekilde
yordadig1 saptanmustir. ikinci modelde eklenen degiskenler duygusal yeme puanlarindaki varyansin %20’sini
anlamli bigimde agiklamaktadir. ikinci modelde eklenen demografik degiskenlerin katkismin %15 oldugu
saptanmuigtir.

Analize iigiincii modelde eklenen UBO-30 alt boyutlarindan olan bilissel giiven ve kontrol edilemezlik ve
tehlikenin duygusal yemeyi anlamli bigimde yordadigi saptanmistir. Olumlu inanglar, biligsel farkindalik ve
diisiinceleri kontrol ihtiyac1 alt boyutlar1 anlaml1 yordayic1 olarak tespit edilememistir. UBO-30 alt boyutlarinin
duygusal yeme puanlarindaki varyansin %26’sin1 anlamli bigimde agikladif tespit edilmistir. Ugiincii modelde
eklenen degiskenlerin katkisinin %6 oldugu saptanmustir.

Dérdiincii modelde analize eklenen DDZO alt boyutlarindan agiklik ve farkindaligin duygusal yemeyi anlaml
bi¢imde yordadig1 saptanmistir. Amagclar diirtdi, kabul etmeme ve stratejiler alt boyutlar1 anlamli yordayici olarak
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tespit edilememistir. DDZO alt boyutlarinin duygusal yeme puanlarindaki varyansin %32’sini anlamli bigimde
acikladig tespit edilmistir. Dérdiincii modele eklenen degiskenlerin katkisinin %6 oldugu saptanmustir. Ugiincii
modelde anlamli olarak bulunan kontrol edilemezlik ve tehlike bu adimda anlamini kaybetmistir.

Son modelde analize eklenen OSO-KF 6z sefkat toplam puaninin duygusal yemeyi anlamli bicimde yordadigi
saptanmistir. Oz sefkatin duygusal yeme puanlarindaki varyansin %34’iinii anlaml bicimde acikladig1 tespit
edilmistir. Son modelde eklenen degiskenlerin katkisinin %2 oldugu saptanmaistir.

Sonug¢ ve Tartisma

Aragtirma bulgulari; cinsiyetin, yasin, ¢alistyor olmanin, romantik iligki durumunun ve kilonun duygusal yemeyi
anlamli bigimde yordadigina isaret etmektedir. Arastirma bulgusuyla tutarli olarak kadmnlarin erkeklere oranlara
daha fazla duygusal yediklerini gosteren arastirmalara rastlanmaktadir (Arslantas, Dereboy, Inalkag ve Yiiksel,
2021; Aydemir, 2021). Ancak yapilan baz1 aragtirmalarda cinsiyet farkliliginin duygusal yeme ile iligkisi tespit
edilememistir (Zeybek, 2019; Zysberg ve Rubanov, 2010). Yapilan bir ¢alismada erkeklerin olumsuz durumlarda
yemeye daha fazla yoneldigi bulunmustur (Bilici ve dig., 2020). Erkeklere gore duygularin1 daha fazla disa
vurmaya ihtiya¢ duyan kadinlarda yemek yeme duygularini yansitmanin bir yolu olabilir (Brebner, 2003; Larsen,
Van Strien, Eisinga ve Engels, 2006). Diger bir deyisle, kadinlar duygusal yemeyi duygulariyla bas etmek igin
daha fazla kullanmaktadir (Spoor, 2007). Bu durumda, erkeklere gore giinlik yasamlarinda daha fazla strese
maruz kalan (Cohen ve Janicki-Deverts, 2012) ve depresif duygular yasayan kadmlarin (Nolen-Hoeksema, 2001;
Tan ve Chow, 2014) duygusal yeme puanlarinin yiiksek olmasi anlasilabilir. Ayrica, iginde bulunulan toplum
tarafindan giizellik ve beden algis1 konusunda daha fazla baskiya maruz kalan kadinlar bu durum sonucunda
duygusal yemeye yonelebilir (Cacioppo ve dig., 2008; Stice, 2002). Kadinlarin ¢alisan, es, anne vb gibi farkl
rollere sahip olmasi ve toplum tarafindan bu rollerin her birine 6zen gdstermesi konusundaki beklenti onlarin
kaygiy1 daha fazla hissetmesiyle sonuglanabilir ve durum da kadinlar1 daha fazla duygusal yemeye itebilir.

Bireylerin yaslar1 arttikca duygusal yemeleri azalmaktadir. Alanyazinda benzer bulgulara ulasmis c¢aligmalar
meveuttur (Aydemir, 2021; Ozdemir, 2011). Diger yandan duygusal yemenin yasla iliskili olmadigina isaret
eden bir ¢alisma bulunmustur (Adriaanse, Ridder ve Evers, 2011). Bireyin yaslandik¢a cesitli hastaliklari
sebebiyle saghigina ve beslenme diizenine daha fazla 6zen gostermesi ileri yaslarda duygusal yemenin
azalmasina yol agabilir (Imoscopi ve dig., 2012). Bu agidan degerlendirildiginde geng bireyler, ileri yastakilere
oranla daha fazla hazir gida, seker ve yag tiiketebilir. Macht ve Simons’un (2011) modeline gore ise ilk
zamanlarda tiiketilen seker ve yag icerikli gidalar giderek duygusal yeme davramisinin olusmasina katki
saglamaktadir. Bu da duygusal yemenin geng Yyaslarda daha fazla gorilmesini agiklayabilir. Bunun yam sira
duygusal yemenin stresle iligkili oldugu bilinmektedir (Michels ve dig., 2012) ve geng bireylerin stres dizeyi
ileri yastakilere oranla daha fazla olabilmektedir (Nguyen-Rodriguez, Chou, Unger ve SpruijtMetz, 2008). Bu
durum duygusal yemenin yasla azalmasim agiklayacak diger bir unsur olabilir. Ayrica bireyin yaginin artmasiyla
birlikte duygu diizenleme becerileri gelismektedir (Carstensen, Fung ve Charles, 2003; Urry ve Gross, 2010) ve
duygu diizenleme becerilerini etkin kullanmak duygu diizenleme zorluklarini azaltarak duygusal yemenin de
azalmasima katki saglamaktadir (Barnhart ve dig., 2020). Birey yas kazandik¢a pek ¢ok agidan olgunluk
kazanabilir ve bunun sonucunda yediklerini ve 6gilinlerini diizenleme konusunda daha hassas davranabilir.
Ayrica yasi ilerleyen bireyin ¢esitli kronik rahatsizliklara da sahip olma olasilig1 arttig1 i¢in yeme davraniglarina
daha ¢ok dikkat ederek duygusal yemeden uzak durabilir.

Bir iste calisma durumunun duygusal yemeyi yordadigi ve c¢alismayanlarin duygusal yeme puanlarinin daha
fazla oldugu saptanmistir. Benzer bulgu belirten bir ¢aligmada bireyin ¢alisiyor olmasinin onu duygusal agidan
tatmin ettigi bu nedenle duygusal yemenin g¢alisanlarda daha az oldugu saptanmistir (Michopoulos ve dig.,
2015). Ayrica bireyin caligmamasi ekonomik olarak daha alt seviyede olmasma neden oldugu icin yeme
bozuklugu gelismesine neden olabilmektedir (Samnaliev, Noh, Sonneville ve Austin, 2014). Ancak caligsan
bireyler ¢alismayanlara oranla daha fazla is stresine maruz kalmaktadir (Er, Ers6z Kaya ve Temiz, 2018); bu
nedenle daha 6nce duygusal yemeyle iligkili oldugu saptanan stres galisan bireylerde duygusal yemenin
artmasina da neden olabilir. Caligmak ve bunun sonucunda belli bir sosyal ¢evreye sahip olmak bireyin yeme
davraniglaria dikkat etmesini saglayarak duygusal yemenin azalmasmda rol sahibi olabilir. Ayrica galigan
bireylerin kaliteli igerigi olan yiyeceklere erisim imkaninin fazla olmasi, duygusal yemenin igerigini olusturdugu
belirtilen seker ve yag icerikli gidalardan uzak kalmasini saglayabilir.

Romantik iliskisi olmayanlarin duygusal yeme puanlarinin daha fazla oldugu ancak romantik iligki durumunun
duygusal yemenin yordayicist olmadigi saptannustir. Bireyin bir romantik iligki igerisinde olmasi duygusal
yemeye karsi ona koruyabilir (Arcelus, Yates ve Whiteley, 2012). Ancak arastirma bulgusundan farkli olarak
bekarlarin duygusal yemesinin evlilere gore fazla oldugunu gésteren arastirmalar mevcuttur (Cobanoglu, 2020;
Giir, 2020; Toparlak Kasar, 2019). Ayrica bireyin bir romantik iliskisinin olup olmamasinin duygusal yemeyle
iliskili olmadigin1 gosteren aragtirma da mevcuttur (Bilici ve dig., 2020). Romantik iliski icerisinde partnerler
birbirinin yeme davranislarini kontrol etme imkanina sahiptir (Markey, Gomel ve Markey, 2008) ve bu durum da
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duygusal yemenin azalmasiyla iligkili olabilir. Duygusal yeme ve romantik iliski durumunun daha fazla
incelenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Yine de bireyin giinlik yasamina mutluluk kaynagi olabilecek romantik
iligkinin duygusal yemeyi azaltabilecegi ongoriilse de mutsuz bir romantik iliski de bireyi duygusal yemeye
itebilir.

Kilonun duygusal yemeyi pozitif ve anlamli bicimde yordadigi saptanmistir. Bireyin duygusal yemesi arttikca
kilosu da artmaktadir. Kilonun duygusal yemeyle iliskili oldugu alanyazindaki c¢alismalarda belirtilmistir
(Aydemir, 2021; Koyuncu, 2018). Benzer sekilde bir arastirmada kilonun duygusal yemeyi pozitif yonli bir
bicimde yordadigi saptanmistir (Frayn ve Knauper, 2017). Baska bir ¢aligmada ise duygusal yemenin kilo
gruplarina gore farklilasmadigi tespit edilmistir (Sanli, 2019). Beden kitle indeksine gore kilosu yiiksek olan
bireyler 6zellikle olumsuz duygu durumlarinda duygusal yemeye daha fazla yonelmektedir (Geliebter ve Aversa,
2003). Bireyin saghigim tehdit edici bir 6zellik olabilen fazla kilonun kontrol altinmasi konusunda duygusal
yeme bir risk faktorii olarak iglev gorebilir.

Kilo duygusal yemeyi yordamasma ragmen, beklenilenin aksine, kisisel kilo algist duygusal yemeyi
yordamamaktadir. Bu aragtirmanin bulgularindan farkli olarak, Giir (2020) kendisini zayif olarak tanimlayan
kadinlarin duygusal yemesinin daha az oldugunu tespit etmistir. Ayrica sisman olarak tanimlanan bireylerin
zayif kisilere gore stresli kosullar altinda daha fazla duygusal yedikleri saptanmistir (Oliver, Wardle ve Gibson,
2000). Bireyin kendi kilosunu tanimlamasi beden algisi acgisindan onemlidir ve kendisini sisman olarak
tanimlayan kisilerin beden algilarinin zayif olarak tanimlayanlara gére daha disiik oldugu bulunmustur (Geller
ve dig., 2019). Arastirmaya katilan bireylerin %49.10°nun (213) kilosunu normal, %30.90’nin (134) ise biraz
kilolu algilamasindan dolayi kisisel kilo algis1 duygusal yemelerini yordamamus olabilir.

Sosyo-demografik degiskenlerin yanisira iistbilis, duygu diizenleme zorluklar1 ve 6z sefkat gibi kisisel 6zellikler
incelendiginde UBO-30 alt boyutlarindan olan bilissel giiven ve kontrol edilemezlik ve tehlike duygusal yemeyi
pozitif yonde ve anlamli yordamaktadir. Yapilan bir ¢calismada yeme bozuklugu olan kisilerde bilissel giiven
puanlarinin daha yiiksek oldugu ve bu Kisilerde kendi diisiincelerine giivenin kat1 oldugu belirtilmistir (Turner ve
Cooper, 2002). Baska bir ¢alismada ise anoreksiya yeme bozuklugu olan kisilerin 6zellikle kontrol edilemezlik
ve tehlikeye dair tstbiligsel inanglarin yogunlukta oldugu saptanmistir (Cooper, Grocutt, Deepak ve Bailey,
2007). Benzer olarak tstbiligsel inanglardan kontrol edilemezlik ve tehlike, diisiinceleri kontrol ihtiyact ve
biligsel farkindaligin yeme bozuklugu olan kisilerde daha fazla oldugu gorilmistir (Olstad ve dig., 2015;
Sapuppo, Ruggiero, Caselli ve Sassoroli, 2018). Ustbilisin duygusal yemeyle iliskisinin alanyazinda ¢ok smirl
sayida arastirildigi da g6z 6niinde bulundurulursa daha fazla arastirma yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bu arastirmada DDZO’nin altboyutlar1 olan aciklik ve farkindaligin duygusal yemeyi pozitif yonlii anlamh
sekilde yordadig1 saptanmustir. Celik (2021), yetiskin bireylerle yaptig1 arastirmasinda DDZO’nin altboyutlar:
olan agiklik, kabul etmeme stratejileri, diirtii ve amaglar ile duygusal yeme arasinda da pozitif yonlii anlamh
iliski oldugunu bulmustur. Crockett ve digerleri (2015) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada da duygu
diizenleme zorluklarmin can sikintist esnasinda duygusal yemeyle iligkili oldugu, ayrica duygu diizenleme
zorluklarinin duygusal yemeyi yordayici oldugu tespit edilmistir. Duygusal yemenin g¢ogunlukla duygu
diizenleme zorluklarindan kaynaklandig: belirtilmektedir (Barnhart ve dig., 2020; Evers, Marijn Stok ve De
Ridder, 2010). Bireyin duygularini tanimasi ve onlari diizenlemesi konusunda zorluklar duygu diizenleme
zorluklarina neden olarak duygusal yemeye zemin hazirlar (Juarascio ve dig., 2020). Duygulari tanimak ve onlari
kontrol altinda tutmak ya da islevsel sekilde diizenlemek birey i¢in zor bir hal aldiginda duygusal yemenin yant
stra farkli psikolojik sorunlar da ortaya ¢ikabilir ve bu durum bireyin biitiinciil sagligini riske atabilir.

Ayrica bu aragtirmada 6z sefkatin duygusal yemeyi negatif yonlii yordadig saptanmistir. Oz sefkat bireylerin iyi
oluslarina katki saglayarak yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi konusunda koruyucu olabilmektedir (Krieger,
Altenstein, Baettig, Doerig ve Holtforth, 2013). Bu nedenle 6z sefkat arttikga duygusal yemenin azalmasi
olasidir. Bu arastirmanin bulgusuyla ayni1 yondeki bulgularda da 6z sefkatin duygusal yemeyle negatif yonlii
iligkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Gouveia, Canavarro ve Moreira, 2019; Giir, 2020). Bireylerin 6z sefkate
sahip olmalar1 beden algilarinin iyilesmesiyle iligkilidir ve beden algisinin iyilesmesi de duygusal yemenin
azalmas ile iliskili bulunmustur (Geller ve dig., 2019; Kelly ve Stephen, 2016). Oz sefkatin 6zii kabul edilen
kendine nezaketle birlikte birey bedeni konusunda da yargilardan armabilir ve iginde oldugu durumu gergek bir
farkindalikla kabul ederek yeme davranislarina dikkat edebilir.

Sonug olarak cinsiyet, yas, calisma durumu, kilo ile istbilisin alt boyutlart olan biligsel giiven, kontrol
edilemezlik ve tehlike, duygu diizenleme giigliiklerinin altboyutlar1 olan agiklik ve farkindalik ve 6z sefkatin
duygusal yemeyi anlamli sekilde yordadig: saptanmistir. Bu dogrultuda yeme bozukluklari ile ¢alisan ruh saglig
uzmanlarin duygu diizenleme, tstbilis ve 6z sefkat konusunda 6nleyici ve tedavi edici programlar gelistirmesinin
ve uygulamasinin 6nemli oldugu distiniilmektedir. Ayni uzmanlar, bireysel goriismelerinde de bireylerin bu
yonlerini giiglendirmeye yonelik ¢aligmalar yiiriitebilir. Nitekim, yeme bozuklugu ya da duygusal yeme sorunu
olan kisilerde istbiligsel inanglarin ele alinmasi bireylerde yemek yeme, kilo ve bedenle ilgili diisiincelerin
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normallestirmesine katki sunarak (Cooper ve dig., 2007) bu durumun sadece kendisinde yasanmadigim
anlamasina, tstbiligsel inanglarin incelenmesine ve bu kisilerin tedaviye yamitina katki saglayabilir.

Her bilimsel arastirmada oldugu gibi bu arastirmada da sinirliliklar mevcuttur. Arastirmaya katilanlarin anket
sorularim1 0 andaki psikolojik durumlarina gore cevaplamasi bulgular1 etkilemis olabilir (Shulruf, Hattie ve
Dixon, 2008). Ayrica anketlerdeki soru sayisinin ¢ok olmasi ve cevaplamanin uzamasi katilimeilarin istek ve
motivasyonunu diisiirmiis olabilir (Walston, Lissitz ve Rudner, 2006). Nitekim baz1 katilimcilardan anket
sorularinin ¢okluguna ve zaman almasma iligkin geri doniisler gelmistir. Yapilan arastirmanin 6rneklem
ozellikleri incelendiginde arastirmaya katilan kigilerin ¢ogunlukla kadin (%73.5) oldugu, egitim seviyesi
acisindan dniversite ve lisansistii seviyede oldugu (%78,6) gorilmiistir. Bu durum arastirma sonuglarimin
genellenebilirligini zorlastirmaktadir. Arastirmaya yeme bozuklugu tanisi almis kisiler dahil edilmemistir ve
demografik bilgi formuna bu durumla ilgili bir soru eklenmistir. Ancak arastirmaya katilan bireyler yeme sorunu
olsa da herhangi bir tam almamis olabilir ve bu arastirmaya katilmis olabilir, ya da yeme bozuklugu tanisi
aldigim1 belirtmemis olabilir, bu durum aragtirmanin baska bir simrliligidir. Aragtirmanin diger simirhligi ise
arastirma verilerinin ¢evrimigi ortamda toplanmasidir. Arastirmaya katilan kisiler internet kullanim bilgisi olan
kisilerle sinirli kalmastir.

Oneriler

Bu arastirmanin sonuglari dogrultusunda gelecekteki arastirmacilara, uygulayicilara ve yeme bozukluklariyla
calisan uzmanlara asagidaki dnerilerde bulunulabilir:

1. Bu arastirmaya katilan oOrneklem grubunun sosyo-demografik o&zellikleri homojen bir dagilim
gostermemektedir. Bu nedenle arastirma sonuglarimin genellenebilirligini artirmak i¢in daha sonraki
aragtirmalarda arastirmacilar bu duruma dikkat edecek sekilde bir 6rneklemle ¢alisabilir.

2. Gelecekteki arastirmacilar duygusal yemenin farkli faktorlerle iliskisini aragtirarak duygusal yemenin
daha iyi anlasilmasina, risk faktorleri ve koruyucu faktorler konusuna katki sunabilir.

3. Ayrica arastirmacilar yetigkin bireyler disinda farkli 6rneklem gruplariyla da (¢alisan anneler, escinsel
bireyler, yashlar vb.) ¢alisarak duygusal yemeyle ilgili alanyazina katki saglayabilir.

4. Ustbilisin duygusal yemeyle iliskisinin arastirildigi ulusal alanyazindaki arastirma sayisinin azligi
dikkate alindiginda bu konuyla ilgili daha fazla aragtirma yapilabilir.

5. Gelecekteki arastirmacilar daha sonraki aragtirmalar i¢in Online Seslifoto (OSF) kullanarak nitel bir
aragtirma yapabilir ve duygusal yeme davranisini daha net bir sekilde ele alabilmek i¢in bireyin kendi
acisindan degerlendirebilmesine katki sunan hikdye ve gorsellerden yararlanabilir. Bu sekilde OSF
bireye kendi deneyimlerini daha iyi sekilde aktarma firsat1 verebilir.

6. Ruh sagligr alaninda ¢alisan uzmanlar duygusal yeme agisindan risk faktorlerine isaret eden bu ¢aligma
dogrultusunda 6zellikle 6z sefkat eksikligi, iistbiligsel inanglar ve duygu diizenleme zorluklarini hedef
alan ¢aligmalar yapabilir.

7. Cesitli egitim kademelerinde duygusal yemeyle ilgili etkinlikler, bilgilendirici icerikler hazirlanmasi
erken yastan itibaren farkindalik kazandirilmasina katki sunabilir.

Cikar Catismasi Beyani

Bu aragtirmanin yazarlar1 olarak arastirmayi etkileyebilecek mali ya da mali olmayan herhangi bir ¢ikar
catismasinin bulunmadigini beyan ederiz.

Mali Destek

Bu aragtirmanin yazarlar olarak arastirmayla ilgili herhangi kamu, ticari ya da kar amaci giitmeyen kurulustan
mali destek almadigimizi beyan ederiz.

Etik Kurul izin Bilgisi: Bu arastirma Bahgesehir Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’nun
02.12.2021 tarihli toplant1 E-20021704-604.01.02-22010 say1l1 karar1 ile alinan izinle ytritiilmistiir.
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