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Miicadele Sporcularinda Duygusal Yeme, Bilincli Farkindalik ve Psikolojik Iyi Olug

Emotional Eating, Mindfulness and Psychological Well-Being in Combat Athletes

Yusuf SOYLU!?

oz

Bu arastirmanin amaci, miicadele sporcularinda
duygusal yeme, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
olug arasindaki iliskinin incelenmesidir. Aragtirmaya
590 miicadele sporcusu (erkek = 407, kadin = 183)
katilmistir. Aragtirmada duygusal yeme 6lgegi, sporcu
bilingli farkindalik dl¢egi ve psikolojik iyi olus Slgegi
kullanilmistir.  Arastirmanin =~ bulgularina  gore,
sporcularin millilik durumuna gore incelendiginde,
mili sporcularin duygusal yeme ve alt boyutlarinda
diger sporculara gore daha fazla duygusal yeme
diizeylerine sahip olduklar1 goriilmiistir (p<0.05).
Duygusal yeme, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
olug arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Duygusal yeme arttik¢a
farkindalik ve yeniden odaklanma diizeylerinde diisiis
olurken yargilamama alt boyutunda artig olmaktadir.
Duygusal yeme egilimi ve psikolojik iyi olus arasinda
ise negatif yonde bir iliski oldugu ve duygusal yeme
artist psikolojik 1iyi olusu azaltmaktadir. Bilingli
farkindalik diizeyi yiikseldik¢e psikolojik iyi olus
diizeyi de yiikselmektedir. Arastirmanin sonuglarina
gore, duygusal yeme miicadele sporcularinda
farkindalik diizeylerinde bozulmalara neden olurken
ayn1 zamanda psikolojik iyi olusu da olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu etkilerin miicadele sporculari igin
miisabakalara hazirlanirken kilo diisme siire¢lerinde
zorlanmalara fiziksel ve psikolojik olarak performans
disiisleri yasamalarina neden olabilecegi
diisiiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal yeme, Bilingli
farkindalik, Psikolojik iyi olus, Miicadele sporlari,
Saghk

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship
between emotional eating, mindfulness and
psychological well-being in combat athletes. 590
combat athletes (male = 407, female = 183)
participated in the study. In the study, emotional
eating scale mindfulness inventory for sport and
psychological well-being scale were used. As a result
of this study, national athletes were assessed
differences in emotional eating, mindfulness and
psychological well-being. The results showed that
national team athletes were higher levels of emotional
eating than other athletes (p<0.05). Relationship of
emotional eating, mindfulness and psychological well-
being was determinant pearson correlation analysis.
There was a significantly differences between
emotional eating, mindfulness and psychological well-
being (p<0.05). As emotional eating increases,
awareness and refocus levels decrease, while the sub-
dimension of non-judgmental increases. On the other
hand, there is a negative difference between emotional
eating tendency and psychological well-being, and an
increase in emotional eating decreases psychological
well-being. As the level of conscious awareness
increases, the level of psychological well-being also
increases. According to the results of the study, while
emotional eating causes impairment in the level of
awareness in combat athletes, it also negatively affects
psychological well-being. It can be thought that these
effects may cause difficulties in weight loss processes
and physical and psychological performance decreases
for combat athletes while preparing for competitions.

Keywords:  Emotional  eating,  Mindfulness,
Psychological well-being, Combat athletes, Health
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Miicadele sporlarinda yeme aligkanliklari
ve egilimleri diizenli kilo kontrolii siirecinde
onemli bir etken olabilmektedir. Sporcular,
antrendrler ve beslenme uzmanlar1 igin
sporcularin yeme bozukluklar1 ve beslenme
programindaki diizensizlikler performans i¢in
ciddi bir endise olusturmaktadir.! Enerji
tiiketiminin yiiksek oldugu sporcular igin
yarisma periyodunda belirli bir oranda diisiik
veya fazla kilonun performansi
etkileyebilecegi ve bu nedenle Yyeme
bozukluklarinin daha sik goriilebilecegi
belirtilmistir. -2

Yeme istegi, bir yiyecege karsi insant
harekete geciren fizyolojik bir gereksinimin
yaninda duygusal bir ihtiyag ve yeme
problemi  olarak ifade edilmektedir.3*
Duygusal yeme davranisi psikolojik siirecler
icerisinde  hissedilen  ¢esitli  olumsuz
duygulara kars1 verilen bir cevap oldugu
belirtilmistir.>® Stres, kaygi ve depresyon
tarafindan tetiklenen yeme istegi diisiik
psikolojik iyi olus, yeme bozuklugu
semptomlar1 ve zayif duygu diizenleme ile
yakindan iliskilidir.”® Miicadele sporlari,
birka¢c saniye ile birka¢ dakika arasinda
degisen hareket araliklari icerisinde yliksek
kalp attm hizi ve enerji talepleri yiiksek
diizeyde psikolojik ihtiyaglar
dogurabilmektedir.’ Siiel (2020) diisiik
performansin veya sosyal bir bozuklugun
sporculari duygusal yemeye
yoneltebilecegini belirtmistir. Dahast duygu
diizenleme becerisinin  duygusal yeme
isteginden negatif etkilenerek sporcularda
fiziksel uygunlugun diismesi veya psikolojik
sorunlarm artmasina sebep olacaktir.}% Bu
durum karsisinda, alternatif bir basa ¢ikma
stratejisinin gelistirilmesiyle birlikte
performansi olumsuz yonde etkilemeyecek,
performansin  gelismesi  ve  arttirilmasi
acgisindan daha verimli bir basa ¢ikma tarzi

GIRIS

olusturulabilir.>  Sporcularda  duygusal
yemenin taleplerini arttiran, duygusal ve
fiziksel belirleyiciler iizerinde olusturulan
farkindaligin ~ yeme  istegini  kontrol
edebilmelerini saglayabilecegi
diistiniilmektedir.*3

Kisisel farkindaligi, basa ¢ikma becerisi
ve duygular1 yonetme becerisi diisiik olan
kisilerin  duygusal yemeye daha ¢ok
egilimlidirler.’* Yeme bozukluklarinda kilit
bir rol oynayan bilingli farkindaligin, spor
performansi Oncesi, sirast ve sonrasinda
duygularin algilanmasi, diizenlenmesi ve
yonetilmesi  i¢in  alternatif bir duygu

diizenleme becerisi olarak kullanilabilecegini
ifade edilmektedir. 58

Farkindalik kavraminin spor
performansinda 6nemli bir yeri olmasinin en
onemli sebeplerinden biri olarak, farkindalik
temelli uygulamalarin duygu diizenleme
becerisini arttirarak asir1  yemek yeme
isteginin Oniine geg¢ilmesinde etkin bir rol
oynadig1 ifade edilmektedir.!® Farkindalik ve
duygusal yeme arasindaki iliskiyi gosteren
calismalarda, farkindalik egzersizlerinin
yeme istegini azaltarak, asir1  yemeyi
engelledigi ve viicut kiitle indeksinde bir
azalmaya neden oldugu gériilmiistiir. 162922
Miicadele sporcularinda fiziksel, fizyolojik
ve psikolojik ihtiyaclarin artmasi ve yogun
miisabaka stresiyle birlikte ortaya c¢ikan
negatif  etkilerin  duygular yemeye
yoneltebilecegi disiiniilebilir. Bilgimize gore
literatiirde miicadele sporcularinin duygusal
yeme, bilingli farkindalik ve psikolojik iy1
olus arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisma

bulunmamaktadir. Bu bilgiler 15181inda
mevcut arastirmanin  amaci, miicadele
sporcularinda  duygusal yeme, bilingli

farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki
iliskinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Aragtirma  iliskisel tarama  modelinde
gergeklestirilmis olup, birden fazla degisken
arasinda iligki olup olmadigini belirlemek

icin  kullanilan ~ bir  yontem tiirtidiir.
Aragtirmaya farkli branglardan 590 miicadele
sporcusu (yas = 22.5; erkek = 407, kadin =
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183; milli sporcu = 230) goniilli olarak
katilmastir.

Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirma Helsinki Bildirgesine uygun
sekilde gerceklestirilmis ve Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi Etik Kurulu (E-
33490967-044-33120-2021) tarafindan
onaylanmaistir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmanin ikinci boliimiinde, sporcularin
duygusal yeme diizeylerini belirlemek i¢in
Garaulet ve arkadaslar1 (2012) tarafindan
gelistirilen ve Arslantas ve ark., (2020)
Tiirkce uyarlamast yapilan 10 soru ve ii¢ alt
boyuttan (yeme istegini engelleyememe 5,
yivecegin tiirii 3 ve sucluluk hissi 2) olusan
Duygusal Yeme Olgegi (DYO)
kullanilmistir.  Olgek dort segenek igeren
(Asla-0, Bazen-1, Genellikle-2 ve Her zaman-
3) puanlama tirinden  olusmaktadir.
Olgekten alinan en yiiksek puanin duygusal
yeme davranisinin da yiiksek oldugunu
gostermektedir. Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgegi, Thienot ve arkadaslar1 (2014)
geligtirilen ve Tiirkce uyarlamas1 Tingaz
(2020) tarafindan yapilmistir. 15 soru ve 3 alt
boyuttan  (Farkindalik, Yargilamama ve
Yeniden Odaklanma) olusa olgek 6’11 Likert
tipindedir. Sporcularda psikolojik i1yi olusu
tespit edebilmek i¢in Diener vd. (26’nin
gelistirdigi ve Tirkge ¢evirisi Telef (2013)
tarafindan yapilan Psikolojik Iyi Olus 6lcegi

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, miicadele
sporcularinin  millilik  degiskenine  gore
duygusal yeme, bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olus farki ve iligki ve regresyon
analizleri sonuglar1 incelenecektir.

sekiz maddeden olusmaktadir. Bir bireyin
iliskiler, benlik saygisi, ama¢ ve iyimserlik
dahil olmak tizere ¢esitli alanlardaki basari
algisin1 8lgmektedir. Olgekten alinan puanlar
1 ile 7 arasinda degismekte ve yiiksek puan
daha iyi psikolojik iyi olus halini
gostermektedir.

Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 24
istatistik programi kullanilmigtir. Verilerin
normal dagilimi i¢in Skewness ve Kurtosis
degerleri incelenmis olup, verilerin normal
dagillm  uygun  oldugu  goriilmiistir.
Sporcularin millilik durumu degiskeni igin
bagimsiz O6rneklem t testi kullanilmistir.
Duygusal yeme, bilingli farkindalik ve
psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi
incelemek icin  Pearson iligki  testi
kullanilmigtir. Duygusal yemenin bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olus tizerindeki
etkisi regresyon analizi ile test edilmistir.

Calismada giliven araligt p < 0.05 olarak
belirlenmistir. Cohen d etki biylkligi,
benzer calismalarla ilgili daha saglam bilgiler
sunmak i¢in hesaplanmistir. Calismada
giiven aralig1 p < 0.05 olarak belirlenmistir.
Cohen d etki biiyiikliigli, benzer ¢aligmalarla
ilgili daha saglam bilgiler sunmak i¢in
hesaplanmistir. Etki biiyiikligt istatistikleri
icin esikler asagidaki gibidir: 0.2, dnemsiz;
0.6, kiictik; 1.2, orta; 2.0, bliyiik; ve.2.0, cok

biiyik.
VE TARTISMA

Tablo 1°de cinsiyet degiskenine ait
sonuglar incelendiginde, yeme istegini
engelleyeme, sucluluk hissi ve duygusal
yeme toplam puan da istatistiksel olarak
anlamlh fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 1. Millilik Durumuna Ait Duygusal Yeme, Bilingli Farkindahk ve Psikolojik Iyi Olus Sonuclari

Millilik Durumu
Evet Hayir ¢ Etki Etki
(n = 230) (n = 360) P Biiyiikliigii Derecesi
X+£SS XSS
Yeme Istegini 5 1,057 1.84£0.56 3.633 0.000* 30 Kiigiik
Engelleyememe
Yiyecegin Tiirii 2.36+0.69 2.27+0.70 1.476 0.140
Sug¢luluk Hissi 2.19+0.67 1.99+0.70 3.457 0.001* .29 Kiiciik
Duygusal Yeme 2.12+0.52 1.95+0.49 3.795 0.000* .33 kiigiik
Farkindalik 4.87+0.70 4.94+0.70 -1.175 0.240
Yargilamama 4.22+0.91 4.154+0.95 .849 0.396
Yeniden Odaklanma 4.72+0.83 4.74+0.80 -.265 0.791
Sporcu Bilincli )
Farkindahk 4.60+0.60 4.61+0.61 .140 0.889
Psikolojik lyi Olus 5.67+1.16 5.74+0.96 -771 0.441
p<0.05
Tablo 2. Duygusal Yeme, Bilin¢li Farkindahk ve Psikolojik iyi Olus iliskisi
1 2 3 4 5 6 7 8 9
 Yemelstegini ) oo gagex ggemx .120%%  169%*  -151%% -031  -.184%*
Engelleyememe
2 Yiyecegin Tiirii 1 297**  708** -080  .075 -085%  -030  -.116%*
3 Sucluluk Hissi 1 .651**  -.046 .206**  .010 .093* -.045
4 Duygusal Yeme 1 -121%*%  190**  -122** -040 -.168**
5 Farkindahk 1 229*%*  ABG**  714**  321**
6 Yargilamama 1 272*%*  728**  103*
Yeniden o o
7 Odaklanma 1 .768 455
Sporcu Bilingli o
8 Farkindahk 1 383
Psikolojik Tyi
9 Olus 1
*p<0.05, ** p<0.01
Buna gore, Milli takim diizeyindeki

Duygusal yeme, bilingli farkindalik ve

sporcularin  duygusal

yeme egilimlerinin

psikolojik iyi olus arasindaki iligki sonuglar
tablo 2 de verilmektedir. Duygusal yeme ve
alt boyutlar1 ile sporcu bilingli farkindalik alt
boyutlar1 ve psikolojik iyl olus arasinda
negatif yonde anlamli iligki oldugu
gorilmistir  (p<0.05). Sporcu  bilingli
farkindalik ve alt boyutlar ile psikolojik iyi
olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

diger sporculara gore daha fazla oldugu tespit
edilmistir.

Duygusal yemenin farkindalik,
yargilamama ve psikolojik iyi  olus
iizerindeki etkisinin anlamli bir etkisinin

oldugu ve bu etkinin varyansin % 0.8’ni
olusturdugu goriilmiistir (R2 = 0.84, p <
0.05).
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Mevcut arastirmanin sonuglarina gore,
milli sporcularin duygusal yeme
egilimlerinin diger sporculara gére daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Duygusal yeme ve
sporcu Dbilingli farkindalik alt boyutlart
farkindalik, yargilamama, yeniden
odaklanma ve psikolojik iyi olus arasinda ise
negatif yonde c¢ok zayif bir iliski oldugu
belirlenmistir. Farkindalik, yeniden
odaklanma ve sporcu bilingli farkindalik
Olcegi ile psikolojik iyi olus arasinda ise
pozitif yonde zayif bir iliski, yargilamama alt
boyutu ile negatif yonde ¢ok zayif bir iliski
oldugu tespit edilmistir.  Arastirmada,
duygusal yemenin farkindalik ve
yargilamama ve psikolojik iyi olus iizerinde
anlaml diizeyde etkisinin oldugu sporcularin
bilingli  farkindalik  diizeyleri  diistiikce
duygusal yeme halinin farkinda olmadiklar1
ve psikolojik olarak olumsuz etkilendigi
sOylenebilir.

Yapilan arastirmalarda, farkli faktérlerden
etkilenen fizyolojik ve psikolojik siireglerle
birlikte fiziksel performansin
belirleyicilerinden biri olan dikkatli beslenme
diizeni ve fiziksel performansla ortaya ¢ikan
yogun duygusal deneyimden dolayr elit
sporcularda yeme isteginin acliktan degil
aksine duygusal yemeden kaynaklandigi
ifade edilmektedir.'>?® Sporcular, optimal
performans1 elde edebilmek icin beslenme
programlarinda ¢ok yer verilmeyen yag ve
seker icerikli besinlerin tiiketilmemesi fakat
sekerli ve yagl yiyeceklerin kortizol
seviyesini azaltarak stres seviyesinde diisiise
ve ruh halinde olumlu etki yarattig1 icin
sporcularin bu tarz yiyecekleri yeme isteginin
artmasina neden olmaktadir.?*% Bu nedenle
milli takim seviyesindeki elit sporcularin
daha fazla duygusal yeme egiliminde
olmalar1 yogun stres ve baski altindayken,
yarigma stresi veya performans diisiisiinden
kaynaklanan kayginin fiziksel ve fizyolojik
taleplerin karsilanmasini1 zorlagtirmaktadir.
Bu yiizden olumsuz ruh  halinden
kaynaklanan psikolojik ihtiyaclara cevap
verme ve zihinsel ve psikolojik olarak
durumunu manipiile etme tercihini yeme

davranisina
diistiniilebilir.

yonelterek  karsilayabilecegi

Arastirmacilar olumsuz ruh halleri ile
duygusal yeme arasindaki iliskinin duygusal
yemeye yonelten énemli bir belirleyici olarak
goriildiigiinii ifade etmektedirler.’ Yapilan
caligsmalarda, duygusal yeme, olumsuz ruh
haline karsi basit ve tatmin edici bir basa
cikma stratejisi gibi goriinse de zamanla
aliskanlik olusturmasi, fiziksel ve psikolojik
olarak  zorlayict  bir durum  ortaya
cikardiginda duygu diizenleme becerisini de
olumsuz etkileyerek farkli sorunlar ve kilo
problemi olusturabilir.*®3! Kisinin duygusal
tepkilerine, algisal deneyimlerine ve bedensel
duyumlarina dikkat etme yetenegi ister
duygusal ister fiziksel olsun, kisinin
deneyimine kars1 bir aciklik ve kabul tutumu
iceren farkindaligin 6nemli bir yoniidiir.3233
Yeme davranisi ile ilgili olarak, arastirmalar,
strekli bilingli farkindalik ve kilo alimi ile
arasinda  olumsuz  iliskiler  oldugunu
bildirmistir.3* Dahasi, bilingli farkindaligin
duygusal ve kontrolsiiz yemeyle ve ayrica
duygusal yeme ile iliskili yapilarla olumsuz
iliskili oldugu gosterilmistir.%>®

Insanin duygusal yemeden kaynakl1 olarak
ortaya cika duygulari yonetme becerisinin
diistik olmasi, basa ¢ikma becerisi ve kisisel
farkindalig ile ilgilidir.**  Yapilan
arastirmalara gore duygusal yemeyi kontrol
altinda tutabilmenin en 6nemli yolunun hangi
duygularin duygusal yemeyi tetiklediginin
farkinda olmaktir.3"3 Duygusal vyiyiciler,
duygusal olmayan yiyicilerle
karsilagtirildiginda, stresorlere tepki olarak
yemek yeme, daha sik atistirma ve daha fazla
tath ve yiksek yagh yiyecek tiikettigini
bildirmektedir.3%4°

Arastirmamizin sonuglarina gore,
sporcunun bilingli farkindalik seviyesinin
artmasiyla birlikte duygusal
karmagikliklarindan uzaklasacagi ve ruh

halinin farkinda olarak olumsuz ruh
hallerinden  daha az  etkilenebilecegi
sOylenebilir.
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Tablo 3. Duygusal Yeme, Bilin¢li Farkindahk ve Psikolojik iyi Olus Regresyon Analizi Sonuclar

R2 B t F
Duygusal Yeme 091 .061 14.190 14.588
Farkindahk -.070* -2.165
Yargilamama 136* 6.043
Yeniden Odaklanma -.057 -1.869
Psikolojik iyi Olus -.059* -2.697
SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonucuna gore, miicadele
sporcularinda duygusal yeme, sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinde etkili oldugu
ve  psikolojik iyi  olusa  olumsuz
etkilemektedir. Ozellikle miicadele
sporlarinda diizensiz yeme ve fazla kilonun
miisabakaya katilim ve performans agisindan

diizeylerinin artist duygusal yeme gibi
bozukluklarin  etkisini azaltabilecegi ve
psikolojik  olur iyi ve hazir olusu
tetikleyecegi soylenebilir. Ileride yapilacak
bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
sporcularin duygusal yeme egilimlilerini,
psikolojik ve zihinsel siireglerine nasil katki

o6nemli bir rol oynadig diisiiniildiiglinde, elit saglayarak alana 151k tutacagi
seviyedeki sporcular i¢in bilingli farkindalik disiiniilmektedir.
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