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Yeme bagimliligi, bireylerin gida alimini kontrol etmekte giicliik ¢ektigi, siklikla stres ve
olumsuz duygularla tetiklenen bir bagimliliktir. Arastirmalar, bu davranisin yalnizca biyolojik
degil, ayni zamanda bilissel ve duygusal faktorlerden etkilendigini gostermektedir. Ozellikle
asiry genelleme ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme ve felaketlestirme gibi bilissel ¢carpitmalar, yeme
davranislarimin siirdiiriilmesinde énemli bir rol oynamakta ve duygusal stkintinin asir: yeme ile
yonetilmesine zemin hazirlamaktadwr. Ampirik bulgular, yeme bagimlilig belirtilerinin arttigi
bireylerde bilissel ¢carpitmalarin daha sik goriildiigiinii ve bu durumun hem fiziksel hem de
psikososyal islevsellik tizerinde olumsuz etkileri oldugunu géstermektedir. Bu dogrultuda, yeme
bagimliliginin onlenmesinde ve tedavisinde bilissel-davranis¢t miidahalelerle hatali diisiince
oriintiilerinin ele alinmasi ve duygusal diizenleme becerilerinin gii¢lendirilmesi kritik bir
gereklilik haline gelmektedir.
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ABSTRACT

Food addiction is a condition in which individuals experience difficulty controlling their food
intake, often triggered by stress and negative emotions. Research indicates that this behavior
is influenced not only by biological factors but also by cognitive and emotional components.
Specifically, cognitive distortions such as overgeneralization, all-or-nothing thinking, and
catastrophizing play a significant role in maintaining maladaptive eating behaviors and
facilitate the regulation of emotional distress through excessive eating. Empirical findings
reveal that individuals with higher levels of food addiction symptoms tend to exhibit cognitive
distortions more frequently, which negatively affects both physical and psychosocial functioning.
Therefore, addressing distorted thought patterns through cognitive-behavioral interventionsand
strengthening emotional regulation skills is considered a critical necessity in the prevention
and treatment of food addiction.

Keywords: food addiction, cognitive distortions, psychosocial effects
Giris

Yeme bagimliligy, bireylerin yemek tiiketimi tizerindeki kontroliinii kaybetmesi ve bu durumun
bireylerin hayatlarin1 olumsuz yonde etkilemesi olarak tanimlanir. Bu bagimlilik tiirii hem
biyolojik hem de psikolojik boyutlariyla diger bagimliliklara benzerlik gostermektedir. Obezite,
diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi saglik sorunlarinin altinda yatan bu durum, ayni zamanda
bireyin sosyal iliskilerini ve genel yasam kalitesini ciddi anlamda olumsuz etkilemektedir
(Ozgen vd., 2012). Bu derleme arastirmasi, yeme bagimliligiin nedenleri, etkileri ve bilissel
carpitmalarla iligkisi tizerine kapsamli bir inceleme sunmaktadir. Biligsel carpitmalar, bireyin
diisiincelerinde gerceklikten sapmalar yaratan hatali algilama ve degerlendirme siire¢leridir.
Bu carpitmalar, 6zellikle yeme bagimliligi gibi davranigsal bagimlilik durumlarinda 6nemli
bir rol oynar. Yeme bagimlilig1 olan bireyler, genellikle yiyecek tiiketimi ve kendi iradeleriyle
ilgili islevsiz diisiinceler gelistirirler. Bu carpitmalar, bireyin yemek yeme davranislarini
tetikleyerek kontrol kaybini artirabilir. Bununla birlikte, yeme bagimliligi olan bireyler
stres, kaygi veya depresyon gibi duygusal durumlarla basa ¢ikmak i¢in yemek yemeyi bir
kagis yontemi olarak gorebilmektedirler. Biligsel carpitmalar, bireylerin olaylar1 algilama ve
yorumlama siireclerindeki hatali diisiince kaliplaridir. Yeme bagimliligi baglaminda, bireylerin
kendileriyle ve yemekle ilgili kontrol algilari, bu ¢arpitmalar nedeniyle olumsuz etkilenir.
Ormnegin, “Eger diyetimi yanlislikla bozmus olsam bile, tamamen basarisiz sayilirim” gibi
kaliplasmis diisiinceler, bireyin bagimlilik dongiisiine daha yogun bir sekilde girmesine neden
olabilmektedir (Ugurlu vd., 2012).

Yeme bagimliligi, bireyin yemekle kurdugu iliskinin giinliik islevselligini kisitlayan bir durum
olarak tanimlanabilir (Schmindt, 1995). Bu bozukluklar arasinda yogun olarak goriilen, 6zellikle
bulimia nervoza ve tikanircasina yeme bozuklugu gibi rahatsizliklarda ortaya ¢ikan durum,
asir1 yeme ataklaridir. Bu ataklarda bireyin yemege kars1 gelistirdigi bagimlilik aciga cikabilir
(Godart vd., 2002).

Bir¢ok yeme bozuklugunun kokiinde bilissel carpitmalara isaret edilmektedir. Yeme bagimliligi,
obeziteye yol acan 6nemli faktorlerden biri olarak degerlendirilse de DSM-IV-TR’de bu terim
yeme bozukluklari kategorisi i¢inde yer almamuistir (Liu vd., 2010).

Son yillarda yeme bagimliligi, lizerine giderek daha fazla aragtirma yapilan bir konu haline
gelmistir. Ozellikle obez bireyler ve asir1 yeme davramisi gdsteren kisiler iizerinde yapilan
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caligmalar, bu gruplarda yeme bagimlilig1 riskinin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir.
Bu durumun bagimlilik haline gelip gelmedigi ise halen tartigilan bir konudur. Konuya iliskin
stirdiiriilen laboratuvar, epidemiyolojik, klinik ve genetik arastirmalar, yeme bagimliliginin
klinik model olarak gegerliligini desteklemektedir. Ancak ndrobiyolojik ¢alismalar, obezite
ile madde bagimlilig1 arasindaki beynin 6diil sisteminin tetiklendiginden dolayi, bu noktada
benzerliklere dikkat ¢ekmektedir (Wilson, 2010).

Yeme Bagimlilig Tanimi

Son yillarda hizla artan bagimliliklardan biri de yeme bagimliligidir. Davranigsal bagimliliklar
arasinda yer alan yeme bagimliligi kavrami, bilimsel literatiire ilk kez 1956 yilinda Theron
Randolph tarafindan kazandirilmistir (Randolph, 1956). Bagimlilik, bir kisinin belirli bir
davranig, madde veya duruma karsi giiclii bir i¢sel ihtiyac hissetmesi ve bu durumu siirekli
arzulamastyla karakterizedir. Kisi, davranis veya maddeye bagimlilik gelistirip, duygusal
ve psikolojik tatmin saglamaya calisir ancak bu durum, kisinin yasam kalitesini olumsuz
yonde etkiler (Ugurlu vd., 2012). Bagimlilik, bireyin kullandig1 bir maddeyi, nesneyi ya da
gerceklestirdigi bir davranisi, hayatini olumsuz etkilemesine ragmen siirekli ve israrci bir
sekilde siirdiirmesi olarak tanimlanabilir. Diger bir ifadeyle, bir maddeyi amacinin ve ihtiyacinin
disinda artan miktarlarda kullanmaya devam etmek, bireyin yasaminda olumsuz sonuglara yol
acmasina ragmen bu davranisi stirdiirmesi anlamina gelir. Bagimli bireyler, madde kullanimini
azalttiginda ya da birakmaya c¢alistiginda yoksunluk belirtileri yasar ve bu belirtiler sebebiyle
bagimli olduklar1 maddeye kars1 kompiilsif bir sekilde davranisa devam ederler (Isik, 2009;
Ulug, 2007).

Besin alimi1 ve madde kullanimi arasindaki norobiyolojik ve davranigsal iligkileri inceleyen
aragtirmalar, bazi besinlerin bagimlilik 6zelligi gosterdigini ortaya koymustur. Ayn1 zamanda,
bazi1 besin maddelerine ve uyusturuculara maruz kalmanin beynin ayni1 bolgelerinde benzer
etkiler yarattig1 gézlemlenmistir. Besin maddeleri ile uyusturucular arasindaki bu nérobiyolojik
benzerlikler, yeme bagimlilig1 hipotezinin temelini olusturmustur (Lerma-Cabrera, 2015).

Uzun yillar boyunca bagimlilik ¢alismalart madde bagimlilig1 iizerine yogunlasmis olsa da
son yillarda davranigsal bagimliliklar alaninda da 6nemli bir artig yasanmistir. Sigara ve alkol
bagimliligi, madde bagimliliginin en eski ve yaygin formlarindan biri olarak kabul edilirken,
son yillarda internet, cinsel davranislar ve asir1 yeme ile iligkili davranigsal bagimlilik alanindaki
calismalar hiz kazanmistir (Kim ve Kim, 2012). Isaac Mark (1990), davranigsal bagimlilik
terimini, zarar verici davranislarda bulunma diirtiisiiniin tekrarlanmasi olarak tanimlamistir
(akt. Starcevic, 2016). Gida bagimliligr kavrami ise ilk kez 1890 yilinda ¢ikolata iizerinden
literatiire girmistir (Colantuoni vd., 2002). Bartley Hoebel, madde bagimliliginda gézlemlenen
lic asamanin seker bagimliliginda da ortaya ciktigini ve sekerin bagimlilik yapict 6zellikler
tasidigini belirten ilk arastirmacilardandir (akt. Pacaci, 2019).

Yeme bagimliligiin bir bagimlilik tiirii mii yoksa yeme bozukluklari kapsaminda mi ele
alinmas1 gerektigi, literatiirde halen netlik kazanmamis ve iizerinde tartigmalarin siirdiigii bir
konudur (Katzman & Wolchik, 1984). Her iki durum arasinda belirgin bir ayrim yapmanin
zorlugu stirmektedir. DSM-V tani kitabinin “Beslenme ve Yeme Bozukluklar1” boliimiinde,
yeme bagimliligi su sekilde tanimlanmistir: “Yeme ile iliskili belirtilere sahip bazi kisiler, istah
zorlayict kullanim halleri gibi tipik madde kullanim bagimliliklarina benzerlik gosterebilir.
Bu benzerlik, bireysel kontrol, organize etme ve oOdiillendirme mekanizmalar1t agisindan
her iki grupta da sinir sistemi diizeyinde ortak noktalar barindirir. Bununla birlikte, yemek
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ve madde kullanim hastaliklarinin ayni ve farkli yonlerinin goreceli etkileri hala yeterince
anlagilamamistir” (DSM-5).

Moreno ve Tandon ise yeme bagimliligini, yeme davranisi lizerindeki kontroliin kaybolmasi
ve bazi besinlerin giderek artan miktarlarda tiiketilmesi olarak tanimlamislardir (Moreno &
Tandon, 2011). Arastirmalar, duygusal durumun bireylerin yeme diizenini etkiledigini ortaya
koymaktadir. Olumsuz duygusal durumlarda, normal ya da ideal kilolu bireylerin genellikle
daha az yemek tiikettigi; buna karsin fazla kilolu bireylerin daha fazla yeme egiliminde oldugu
literatlirde belirtilmektedir (Geliebter & Aversa, 2003). Ayrica, bozulmus yeme davranisi,
olumsuz duygulardan kaginma ve bu duygulari diizenleyememe ile iliskilendirilmistir (Lavender
vd., 2010). Birgok birey, yemek yediklerinde kendilerini mutlu hissettiklerini ifade etmektedir.
Bu duruma paralel olarak, yemek yeme ile olumlu duygulanim arasinda bir iligski oldugu ve bu
bireylerde 6diil sisteminde bir anormallik bulundugu belirtilmistir (Oyekgein, & Deveci, 2012).

Yeme Bagimhihi@: Etiyolojisi

Yeme bagimliligimin kokeninde biyolojik, psikolojik ve duygusal faktorlerin karmasik bir
etkilesimi yatmaktadir (Meule, 2015). Bu durumun gelisiminde cesitli etkenler rol oynar.
Biyolojik olarak, genetik yatkinliklar ve bireyin fizyolojik 6zellikleri donemlidir. Ozellikle,
beyindeki Dopamin D2 (Drd2) reseptorlerindeki bozulmalarin yeme bagimliligina zemin
hazirlayabilecegi diistiniilmektedir. Tiketilen yiyeceklerin igerigi de kritik bir faktordiir;
ornegin, baz1 yiyeceklerin bagimlilik potansiyeli daha yiiksek olabilir. Psikolojik ve gevresel
acidan bakildiginda ise, bireylerin yemekle ilgili inanglar1 ve algilart etkili olabilir. Glinlimiiz
diinyasinda, yeme endiistrisinin ve cevresel faktdrlerin etkisi goz ardi edilemez. Ozellikle
hazir gidalara kolay ulasim ve bu yiyeceklerin genellikle yiiksek kalorili olmasi, obezitenin
cevresel etkenlerinden biri olarak kabul edilir. Ayrica, paketli ve hazir gidalardaki yiiksek seker
miktarmin tiikketimi artirdig1 bilinmektedir. Asirt seker tiikketimi, beyindeki 6diil ve motivasyon
mekanizmalarindan sorumlu olan dopamin sistemini bozarak yeme bagimlilifinin ortaya
cikisina katkida bulunabilir (Brownell vd., 2009). Bu baglamda, yeme bagimlilig1 tek bir
nedene bagli olmayip, genetikten ¢evreye, fizyolojiden psikolojiye uzanan genis bir yelpazedeki
faktorlerin bir araya gelmesiyle sekillenen karmasik bir etiyolojiye sahiptir. Yasam olaylarina
bagli duygu durum degisiklikleri, bireyleri asir1 yeme davranisina itebilir. Ancak bu davranigin
stirekliliginde en onemli faktorlerden biri, bireylerin gelistirdigi bilissel ¢arpitmalardir. Asirt
yemenin anlik rahatlama sagladigina dair yanlis inanglar, bu davranisin bir basa ¢ikma stratejisi
olarak pekigmesine ve dolayisiyla kaliciligina yol acar. Bu dongiiyli kirmak icin, bilissel
davranisci terapiler gibi yontemlerle bilissel ¢arpitmalarin farkina varilmasi ve degistirilmesi,
saglikli baga ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir (Murphy vd.,
2014).

Bilissel Carpitmalar

Bilis kavrami, bireyin cevresindeki bilgiyi algilamasi, bu bilgiyi kendi igerisinde isleyip
organize etmesi, daha sonra kullanmak {izere yorumlamasi ve mevcut bilgilerle harmanlayarak
degerlendirmesi siireci olarak tanimlanir. Bu siireg, bireyin ¢ikarimlar yaparak yeni stratejiler
gelistirmesini de kapsayan kapsamli bir mekanizma olarak agiklanmistir.

Beck (1991), 30 yillik deneyimlerinin degerlendirmesine dayanan calismasinda, biligsel
stireclerin bireyin bilingli kontroliinde olmadigini, aksine bu siireclerin kendiliginden ortaya
c¢ikan bir mekanizma oldugunu belirtmistir. Bireylerin farkinda olmadan gergeklestirdigi bu
stirecler, diisiince ve davranig Oriintiilerini sekillendiren bilissel yapilarla dogrudan iliskilidir
(akt. Agir, 2007).
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Biligsel carpitmalar, bireyin algilama, 6grenme ve karar verme siireglerinde belirleyici bir
etkiye sahiptir. Bu ¢arpitmalarin farkina varilmasi ve islevsel bicimde yeniden yapilandirilmasi
ise, bireyin diisiinsel ve davranigsal Oriintiilerini daha saglikli bir sekilde dontiistiirebilmesi
acisindan kritik bir adimdir (Duman, 2018). Modern psikoloji, diisiinceyi formalize eden kisi
olarak Albert Ellis’e katkilarindan dolay1 biiyiik 6lciide bor¢ludur (Artukoglu, 2016). Insanlar,
kendileri, ¢evreleri ve diinya hakkinda fikirler ve inanglar gelistirmeye ¢ok gen¢ yaslardan
itibaren baglar. Bu temel inanglar, bireyin erken yaslarda edindigi deneyimlerle sekillenir ve
genellikle sorgulanmamus algilar ve fikirlerden olusur (Beck, 2001).

Elde edilen deneyimlerin ve 6grenmelerin travmatik olaylarla baglantili olmamasi durumunda,
bireyin diisiince yapilar1 yas ilerledikge daha esnek hale gelebilir. Ancak, travmatik deneyimlerin
sonucu olarak olusan erken ¢ocukluk yasantilari, olumsuz diisiincelerin ve inanglarin zamanla
daha kat1 hale gelmesine neden olabilir (Padesky & Greenberger, 2012).

1960’larin baslarinda Aaron Beck ve Albert Ellis tarafindan temelleri atilan biligsel kuram,
giiniimiizde de gelismeye devam eden ve yaygin bir sekilde kullanilan bir yaklagimdir. Bu
kurama gore, bireylerin duygular1 ve davranislari, olaylar1 yorumlama bigimlerinden etkilenir.
Yani duygularimizin nedeni, olayin kendisinden ziyade, olaylara diisiince sistemimizde
yiikledigimiz anlamdir (Beck, 2001).

Beck, depresif hastalar iizerinde yaptig1 ¢aligmalarla, farkli depresyon agiklamalarini ortaya
koymayr amacglamigtir. Calismalart sonucunda, depresif hastalarda olumsuz diisiinceler
ve inanglarin oncelikli 6zellik oldugunu saptamistir. Bu bulgular, depresif hasta bireylerin
diistincelerinin gerceklik boyutunu test eden bir psikoterapi yontemi olan biligsel terapinin
gelistirilmesine olanak saglamistir (Beck, 2001). Biligsel terapiler, bireyin ruhsal sorunlarinin
temel kaynaklarmni anlamay1 hedefler. Tarihsel olarak bu yaklasim, M.S. 100’li yillarda
Frigya bolgesinde yasayan Epiktetos’un katkilariyla sekillenmistir. Epiktetos’a gore, mutluluk
ve Ozglrlik, bireyin kontrol algisiyla dogrudan iliskilidir. Olaylar1 kontrol edilebilen ve
edilemeyenler olarak siniflandirabilmek, bireyin huzur ve iyilik hali {izerinde 6nemli bir etki
yapar. Bu diisiince, giiniimiizdeki modern Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT) yaklagiminin temel
taglarini olusturmustur (Tiirk¢apar, 2011).

Modern biligsel kuramlar, bireylerin diislincelerini ve duygularini yonetme kapasitesine sahip
oldugunu ve sosyal etkilesimler yoluyla davranissal degisikliklere uyum saglayabileceklerini
ileri siirer. Biligsel davranisci siiregler, bireye, bilis, duygu ve davranis arasindaki sik1 baglantry1
hatirlatirken, ayn1 zamanda islevsiz diisiince kaliplarin1 sorgulamaya, duygusal iligkileri
anlamaya ve uygunsuz davraniglar1 degistirmeye yonelik bir rehberlik saglar.

Biligsel carpitmalar, bireylerin gercek¢i olmayan degerlendirmeler ve islevsiz inanglar
aracilifiyla diislincelerini sekillendirmesi olarak tanimlanir. Bu ¢arpitmalar, bireylerin olaylara
veya durumlara yonelik duygusal ve davranmigsal tepkilerini etkiler. Psikopatolojiye 6zgii
diistince bi¢imlerine dayali olan bu carpitmalar, bireyin igsel diinyasinda bozulmalara yol
acabilir (Tiirkgapar, 2011). Ornegin, bir kisi, bir olay hakkinda asir1 genelleme yapabilir ya da
olumsuz bir sonug¢ karsisinda felaketlestirme egilimi gosterebilir, bu da biligsel ¢arpitmalarin
tipik ornekleridir.

Ellis ve Beck, bireylerin duygusal ve davranissal sikintilarinin ¢evresel faktorlerden ziyade,
bu faktorlere yonelik gelistirdikleri diisiincelerden kaynaklandigini belirtmislerdir (akt.
Gokmenoglu vd., 2010). Beck’e gore, biligsel c¢arpitmalar, bireyin olumsuz ¢ocukluk
deneyimlerinden kaynaklanir ve bu deneyimler, bireyin ¢evresi, kendisi ve gelecegi hakkinda
olusturdugu hatali algilarin temelini atar (akt. Fair, 1986).
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Albert Ellis ve Aaron Beck, insanlarin rahatsiz edici duygu ve davraniglarinin kaynaginin
cevresel yasantilar degil, bu olaylara iliskin gelistirdikleri diisiinceler oldugunu vurgulamiglardir
(akt. Gokmenoglu vd., 2010). Bu bakis acisi, bireyin diisiince yapisina yonelik miidahalelerle
duygu ve davranislarin olumlu yonde degistirilebilecegini ortaya koyar. Biligsel ¢arpitmalar,
cesitli psikopatolojilerde etkili oldugu gibi, yeme davranigini da 6nemli dlciide etkileyebilir.
Bireylerin yeme davranisi, diisiincelerinden ve bu diisilincelerle iligkili bilissel ¢arpitmalardan
etkilenir. Eger birey, diisiincelerini analiz etmeyi ve g¢arpitilmis diisiincelerini degistirmeyi
Ogrenebilirse, yeme davranisini da kontrol altina alabilir.

Kendall (1994), bilissel modeli agiklarken biligsel siireclerdeki eksiklikler ve carpitmalar
tizerinde durmustur. Biligsel ¢arpitmalar, bireyin yeni bir bilgiyi degerlendirirken yaptig1 hatalar
sonucunda, bu bilginin temel inanglar veya semalar dogrultusunda carpitilmasiyla ortaya ¢ikar.
Bu modelin temel prensibine gore, birey zihninde dnceden olusturdugu semalara yeni bilgiyi
adapte etmek ister ve bu siiregte yeni bilgiyi biligsel olarak carpitarak kendisine uygun hale

getirir. Bu ¢arpitma siireci, bireyin otomatik diisiinceler ve imgeler gelistirmesine neden olur
(Sahin vd., 2010).

Bilissel Model

1960 yilinda Aaron T. Beck tarafindan gelistirilen biligsel model, baslangigta depresyonun
tedavisine yonelik bir yaklasim olarak ortaya ¢ikmisti. Bu model, bireylerin diisiinme
bigcimlerinin duygularin1 ve davraniglarini sekillendirdigini savunur. Biligsel modele gore,
bireylerin yasadiklar1 olaylara verdikleri tepkiler, bu olaylar1 nasil yorumladiklarina bagl
olarak degiskenlik gostermektedir. Bagka bir deyisle, digsal durumlarin kendisinden ziyade, bu
durumlara iligkin biligsel degerlendirmeler bireyin duygusal deneyimini belirlemektedir.

Modelin temelini, bireyin c¢evresindeki olaylar kisisellestirerek anlamlandirmasi olusturur.
Her birey, yasantilarini kendi gelistirdigi inang¢ sistemleri ve varsayimlar dogrultusunda
anlamlandirir. Bu bireysel gerceve, ayni olayin kisiler arasinda farkli bicimlerde algilanmasina
ve deneyimlenmesine neden olabilir (Karabacak, 2017). Bazi kisilerde kisilik 6zellikleri, onlar1
strese karsi daha hassas ve kirilgan hale getirebilir. Ozellikle yogun stres altinda bireyler,
olaylar1 daha benmerkezci ve ylizeysel bir sekilde degerlendirme egiliminde olabilir; bu da
gercegi carpitan, abartili ve genellestirilmis diisiincelere yol acabilir (Ozdemir vd., 2020).

Biligsel modele gore, her psikolojik belirtinin altinda 6zgiil bilissel semalar ve diisiince kaliplari
yer alir. Birey, ¢evresiyle kurdugu iliskilerde de bu bilissel yapilar dogrultusunda hareket eder.
Zamanla bu uyumsuz biligsel oriintiiler, kisilerarasi etkilesimler araciligiyla pekiserek dongiisel
bir hal alabilir. Ayn1 zamanda, fiziksel bir tehdit ya da sosyal bir elestiri karsisinda verilen
somatik tepkilerin de benzer bilissel mekanizmalarla iligkili oldugu 6ne siiriilmektedir.

Bu modelde 6ne ¢ikan kavramlar arasinda temel inanclar, ara inanglar, otomatik diisiinceler,
biligsel semalar ve bilissel ¢arpitmalar yer almaktadir (Kuyucu, 2007). Ozellikle temel
inanglar, bireyin kendisi, diinyas1 ve gelecegiyle ilgili gelistirdigi derin ve koklesmis diisiince
kaliplari temsil eder. Bu inanglar, Beck tarafindan “bilissel {i¢li” olarak adlandirilmistir.
Depresif bireylerde bu iiclii; kendini degersiz, diinyayi tehdit edici ve gelecegi umutsuz olarak
algilamaya yol agar. Bu olumsuz degerlendirmeler, bireyin diisiince bi¢imini, duygulanimini ve
davraniglarini belirleyici bir sekilde etkiler (Tomlinson & Slater, 2017).
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Temel inanclar

Insan, ¢cocukluk doneminden itibaren kendisi icin 6nemli olan kisilerle kurdugu etkilesimler
yoluyla, kendisi, ¢cevresi ve diinya hakkinda genel ve kat1 yargilar gelistirir. Bu yargilar, bireyin
temel inanglarini olusturur ve genellikle birey tarafindan dile getirilmeyen, derinlerde sakli,
koklesmis diislinceler olarak varlik gosterir. Bireyler, bu temel inanglarini sorgulamadan,
mutlak dogrular olarak kabul ederler. Temel inanclarin ortaya ¢ikmasinda etkin rol alan bazi
faktorler ise, aile icinde yagsanan olumsuz deneyimler, sevilen bir kisinin kaybi, istismar, temel
ihtiyaclarin kargilanmamasi gibi travmatik olaylar. Bu ilk yasantilar, bireyin temel inan¢larinin
sekillenmesinde 6nemli bir rol oynar. Temel inanglar, bireyin genellikle sorgulamadig: algilar
ve diisilinceler biitiinii olarak tanimlanir (Beck, 2001).

Olumsuz temel inanglar, bireyin psikolojik olarak zorluklar yasamasina sebep olabilir ¢iinkii bu
tiir inanglar, otomatik diisiincelerin aksine, birey tarafindan genellikle gercek olarak algilanir
ve fark edilmezler. Psikolojik sorunlara zemin hazirlayan temel inanglar, cogunlukla psikolojik
danigma siirecinde ya da belirli terap6tik miidahaleler araciligiyla fark edilir ve agiga ¢ikarilir
(Agar, 2007).

Temel inanclara ulagmak, bireyin otomatik diisiincelerini ve ara inang¢larini incelemekle
miimkiindiir. Bu siire¢ hem danisan hem de terapist agisindan zahmetli ve uzun bir siirectir. Bu
slirec ise bireyin olumsuz temel inanglarinin farkina varmasi ve onlar1 yeniden yapilandirmasi
acisindan kritik bir 6nem tagir (Turan, 2010).

Ara Inanclar

Temel inanglar ile yiizeyde yer alan otomatik diisiinceler arasinda, bireyin yasam deneyimlerini
anlamlandirma siirecinde ara bir koprii islevi goren ara inanglar bulunmaktadir. Ara inanglar,
bireyin kendisi, ¢evresi ve yasantisina iliskin gelistirdigi kurallar, varsayimlar ve genel kabulleri
kapsar. Bu inang sistemi, bireyin yasadig1 bir olay1 nasil algiladigini, nasil degerlendirdigini ve
bu duruma kars1 nasil bir tutum gelistirecegini belirleyerek bilissel siireci sekillendirir (Turan,
2010). Birey, sahip oldugu ara inanglar araciliiyla olaylara belirli varsayimlar tizerinden anlam
yiikler. Bu varsayimlar ¢cogu zaman “Eger...se/sa, o zaman...” bi¢gimindeki diisiince kaliplariyla
ifade edilir. Ornegin, “Insanlarin her istegini yerine getirirsem, beni severler” bigiminde
kurgulanan bir varsayim, bireyin sosyal iligkilerdeki davraniglarim1 yonlendirebilir. Ayrica,
bireyin i¢ diinyasinda yerlesmis olan kat1 ve zorlayici kurallar da bu inang sisteminin ayrilmaz
bir parcasini olusturur. Bu kurallar, bireyin diisiince ve davranislarini bicimlendirmede énemli
bir rol oynar (Duman, 2018).Genellikle “-meli/-mali” kalibiyla ifade edilen bu kurallar, bireyin
kendisine ve ¢evresine yonelik beklentilerini belirginlestirir; drnegin, “Hizla kilo vermeliyim,
aksi takdirde basarili olamam” gibi ifadeler, bireyin basariya iligkin i¢sel standartlarini yansitir.
Ayrica, bireyin genel kabulleri dogrultusunda sekillenen tutumlar1 da bu yapinin bir diger
boyutudur. Birey, kendisine veya g¢evresine dair gelistirdigi bu tutumlarla belirli yargilara
ulasir; 6rnegin, “Reddedilmek korkung bir seydir” seklindeki bir degerlendirme, bireyin sosyal
etkilesimlerdeki kaygi diizeyini artirabilir (Kéroglu, 2009). Bu yapilar, bireyin sadece diigiince
icerigini degil, ayn1 zamanda cevresiyle kurdugu iliskileri, duygusal tepkilerini ve davranis
bicimlerini de etkiler. Bu dogrultuda ara inanglar, temel inan¢lardan otomatik diislincelere
uzanan biligsel slirecgte, araci ve yonlendirici bir katman olarak islev goriir (Agir, 2007).
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Otomatik Diisiinceler

Bilissel yaklasim, insan zihnindeki diisiince siire¢lerini katmanli bir yap1 olarak kavramsallastirir.
Bu yapinin en yiizeyinde yer alan otomatik diisiinceler, bir alt diizeyde ara inanglar ve en derin
katmanda ise temel inanglar bulunur (Creed vd., 2014). Tiirk¢apar (2017), otomatik diisiinceleri
bireyin zihninde aniden beliren, i¢sel bir diyalog seklinde olusan ve davranislari tizerinde etkili
olabilen diisiinceler olarak tanimlamaktadir. Beck (2001), bu diisiinceleri bireyin belirli bir
olay ya da durum karsisinda otomatik olarak ve ¢ogu zaman bilingdis1 sekilde yaptigi hizli,
yiizeysel ve anlik tepkiler olarak tanimlamistir. Bu tiir diislinceler, bireyin duygu, diislince
ve davraniglarin1 dogrudan sekillendirir. Dobson’a (2009) gore, bu diisiincelere “otomatik”
denilmesinin nedeni, bireyin temel inanglarina dayali olarak ortaya c¢ikmalari, yansitic
olmamalar1 ve genellikle sorgulanmaksizin kabul edilmeleridir. Bu yapilar, bireyin zihninde
refleksif bir sekilde ve aniden beliren, kisa, 6z, kisiye 6zgii ve disaridan bakildiginda mantiksiz
gibi gdriinen ancak birey i¢in olduk¢a gercekei olan biligsel siireclerdir. Ne var ki, bu diisiinceler
cogunlukla abartili, ¢arpitilmis ve islevsiz bir nitelik tasir (Higdurmaz & Oz, 2011).

Otomatik diislinceler, genellikle olumsuz duygularin tetikledigi durumlarda ortaya ¢ikar ve
cogu zaman gercekligi yansitmayan, bilissel ¢arpitmalar iceren ifadelerdir. Bu diisilinceler,
bireyin olaylar1 yorumlama bi¢imini etkileyerek duygu ve davranislarini yonlendirebilir
(Agir, 2007). Bilissel Davranis¢t Terapistler, bireylerin farkinda olmadan deneyimledigi bu
diistinceleri yakalayabilmek i¢in 6zellikle duygulara odaklanir. “O anda aklinizdan ne gegti?”
sorusu, bu diisiinceleri fark etmeye yonelik klasik bir tekniktir (Ozcan & Celik, 2017). Ornegin,
bir birey zihninden “Anlamiyorum” gibi kisa ve olumsuz bir ifade gecirdiginde, bu diisiince
bireyin kendilik algisint ve duygusal tepkilerini etkileyebilir. Bu diisiince bi¢cimlerinin ortaya
cikmasinda en yaygin mekanizmalardan biri olan zihin okuma, bireyin karsisindaki kisinin
ne diisiindiigiinii kesin olarak bildigine inanmasiyla ilgilidir. Ornegin, “Bugiin ¢ok giizel
goriiniiyorsun” ifadesini, “Aslinda kilo aldigimi1 sdyliiyor” seklinde yorumlamak bu c¢arpitma
tiiriiniin bir 6rnegidir (Beck, 2001).

Bir diger yaygin Oriintii olan felaketlestirme, sik goriilen biligsel ¢arpitmalardan biridir ve
bireyin mevcut durumu gercekei bir ¢ercevede degerlendirmek yerine, gelecegi en olumsuz ve
tehditkar senaryolar tizerinden yorumlamasiyla karakterizedir. Bu diislince oriintiisii, genellikle
olaylar1 agir1 genelleyerek abartili ve dramatik bir bigimde algilamaya neden olur (Turan, 2010).
Ornegin, kilo verme siirecindeki bir bireyin, “Higbir zaman ideal kiloma ulasamayacagim”
demesi bu tiirden bir diisiince 6rnegidir (Tiirk¢apar, 2011). Iki uclu diisiinme, bireyin yasantilarini
yalnizca siyah-beyaz seklinde degerlendirmesini igerir. Diyette kiiciik bir ihlali, tiim ¢abanin
bosa gittigi seklinde yorumlamak ve “Batt1 balik yan gider” diislincesiyle tikinircasina yeme
davranigina yonelmek bu kaliba 6rnek teskil eder (Tiirk¢apar vd., 2009). Duygudan sonuca
ulagsma ise bireyin yalnizca hissettiklerine dayanarak gergeklik hakkinda hiikiim vermesini
ierir. Ornegin, anoreksiya tanisi almis bir bireyin, “Kendimi sisman hissediyorsam, demek ki
sismanim” diisiincesi bu ¢arpitmanin tipik bir 6rnegidir (Safak vd., 2014).

Etiketleme, kisinin yasadig1 bir olumsuzluk sonrasi kendisini ya da baskasini kalic1 olumsuz
sifatlarla tanimlamasini icerir. Ornegin, ideal kilosunda olmayan bireylerin degersiz ve basarisiz
olarak degerlendirilmesi bu c¢arpitmanin bir 6rnegidir (Tiirkcapar, 2018). Zihinsel filtreleme
carpitmasindabirey, yasadig1 bir durumu biitiinsel olarak degerlendirmek yerine yalnizca olumsuz
ayrintrya odaklanir. Ornegin, giin boyunca saglikli beslendigi halde, sadece bir porsiyon fazla
yemek tiiketen bireyin, “Bu gidisle asla ideal kiloma ulagamayacagim” diisiincesi bu durumu
aciklar (Beck vd., 1979). Asir1 genelleme, bireyin tek bir olumsuz deneyimden yola ¢ikarak tim
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benzer durumlar1 aym sonugla degerlendirmesini igerir. Ornegin, bir giin kontrolsiiz beslenme
sonras1 “Hayatim boyunca bu kiloyu veremeyecegim” diislincesine kapilmak bu ¢arpitmaya
ornektir. Kisisellestirme, digsal bir durumun birgok muhtemel nedeni varken, tim sorumlulugu
bireyin kendisine yiiklemesiyle iliskilidir. Ornegin, metabolik bir rahatsizlig1 olmasina ragmen,
kilo verememesini irade eksikligiyle agiklamasi bu diisiince bigimine ornektir (Beck, 2001).
Zorunluluk igeren diislinceler, bireyin kendisi ve g¢evresiyle ilgili katt ve degismez kurallar
olusturmasiyla ortaya cikar. “Yagl yiyeceklerden kesinlikle uzak durmaliyim” disiincesi bu
tarz biligsel carpitmanin bir yansimasidir (Tiirk¢apar vd., 2009).

Son olarak, olumluyu azimsama diigiince bigiminde birey, olumlu gelismeleri gérmezden gelir
ve yalnizca eksik veya olumsuz yonlere odaklanir. Ornegin, kilo verdigi halde “Ancak tiim
kilolarim1 ¢ok hizli verirsem basarili olmus olurum” seklinde diisiinmesi bu carpitmay1 ifade
eder (Beck vd., 1979). Tiim bu carpitilmis diistince bigimleri, bireyin yeme davranislari iizerinde
dogrudan etkili olabilir. Bu tiir islevsiz diigiincelerin taninmasi ve yeniden yapilandirilmasi,
biligsel terapilerin temel hedeflerinden biridir. Biligsel terapi, bireylerin biligsel ¢arpitmalarini
fark etmelerine ve bu g¢arpitmalar1 daha gergekei, dengeli ve islevsel diisiince kaliplariyla
degistirmelerine olanak tanir. Bu doniisiim hem duygusal tepkilerin diizenlenmesini hem de
daha saglikli davraniglarin gelistirilmesini destekleyerek genel psikolojik iyilik haline katki
saglar (Dayilar Candan & Kiigiik, 2018)

Tartisma ve Sonug¢

Literatiir incelemeleri, yeme bagimlilig: ile biligsel carpitmalar arasinda anlamli bir iliski
oldugunu ortaya koymaktadir. Bir¢ok arastirma, bireylerin duygusal diizenleme becerilerindeki
yetersizligin, sagliksiz basa c¢ikma stratejileriyle ozellikle asir1 yeme davraniglariyla telafi
edildigini gostermektedir. Ornegin Cooper vd. (2004), yeme bozuklugu ya da madde kullanimi
olan bireylerin, bu bireylerin olumsuz duygulardan kaginmak icin bu davranislara yoneldigini
belirtmistir. Garner vd. (1993), bulimia nervoza tanist almis bireylerle yiiriittiigii bir baska
caligmada ise, biligsel davranisgr terapinin (BDT), destekleyici psikoterapiye kiyasla daha
etkili oldugu ve BDT uygulanan bireylerin %81’inin semptomlarinda belirgin azalma yasadigi
saptanmistir. Bu bulgular, yeme davranisinin sadece fizyolojik bir ihtiya¢ degil, ayn1 zamanda
psikolojik stireglerle de derinden iliskili oldugunu gostermektedir.

Dayilar Candan ve Kiigiik (2018), tarafindan lise 6grencileriyle yapilan ¢aligmada, ergenler
arasinda yeme bagimlilig1 yayginlig1 incelenmis ve katilimeilarin %12,4’tinde (n=76) yeme
bagimlilig1 belirtilerine rastlanmigtir. Bu ¢aligma, ergenlik ve gen¢ yetiskinlik doneminde
yeme bagimliligi ve yeme bozukluklarimin yaygin oldugunu ve bu dénemin, psikiyatrik
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasinda kritik bir donem oldugunu gostermektedir. Ayrica, ergenlerin
psikolojik gelisim siireclerinde yeme bagimlilig1 gibi sorunlarla karsilasabileceklerini ve bunun
erken donemde fark edilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Kaye (2008) ise, yeme bozukluklarinin 6zellikle ergenlik déoneminde ve geng kizlar arasinda
daha yaygin oldugunu belirterek bu bulgular1 desteklemistir. Bu ¢alisma, ergenlik déneminin
biyolojik ve psikososyal degisimlerle kirilgan hale geldigi bir donem oldugunu ve bu siirecte
yeme bozukluklarinin daha yaygin oldugunu gostermektedir. Ergenlik donemi hem biyolojik
hem de psikososyal kirilganliklarin yogunlastigt bir donem olup, beden algisindaki degisimler,
sosyal kabul gorme istegi ve medyanin empoze ettigi zayiflik ideali bu yas grubunu daha
savunmasiz hale getirebilmektedir. Dolayisiyla, Kaye’nin ¢aligmasi, yeme bozukluklarinin
yas ve cinsiyet farkliliklartyla nasil ¢esitlenebildigini gdstermesi agisindan onemlidir. Yapilan
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aragtirmalar, yeme davranisinin 6zellikle olumlu duygularla iliskilendirildigi bireylerde, bu
bireylerde 6diil sistemi islevlerinde farkliliklar olabilecegini gostermektedir

Godart vd. (2002)’de yiiriittigii klinik bir ¢aligmada, yemenin olumsuz duygulari azalttigini ve
olumlu duygular1 artirdigini diisiinen ergenlerin, ii¢ y1l boyunca izlendiklerinde bu inanca sahip
olmayanlara kiyasla daha fazla tikinircasina yeme davranisi gelistirdigi goriilmiistiir. Bu durum
da duygusal yeme davranislarinin uzun vadede daha ciddi yeme bozukluklarina yol agabilecegini
ve bu tiir inanglarin tedavi siirecinde dikkate alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, Hausenblas ve Downs, (2002)’de yapmis olduklari calismada bulimia
nervoza tanisi almis 96 kadin birey ile gergeklestirdikleri bir yillik izlem ¢alismasinda, yeme
davraniginin pozitif duygular yaratacagina dair beklentinin, bu davraniglarin direngli bigimde
stirdiiriilmesinde etkili oldugu ortaya konmustur.

Imperatori vd. (2014) gergeklestirdigi bir caligmada, bu bireylerin depresyon ve anksiyete gibi
ruhsal belirtiler yasadiklarinda, yeme davranisi iizerindeki kontrollerini kaybettikleri ve yemegi
duygular1 diizenleyici bir ara¢ olarak kullandiklar1 saptanmistir. Ayrica, bu grupta depresyon
oranlarinin belirgin sekilde daha yiiksek oldugu da bildirilmistir. Bu bulgular, yeme davranisinin
yalnizca fiziksel aclig1 gidermeye yonelik degil; ayn1 zamanda ruhsal sikintilarla bas etme amaci
tastyabildigini gostermektedir. Bu calisma yeme davraniginin sadece fiziksel aglik degil, aynm
zamanda duygusal diizenlemeyi saglamak amaciyla da kullanildigini gdstermektedir. Depresyon
ve anksiyete gibi olumsuz duygular yasayan bireylerin, yeme davranislari iizerindeki kontrolii
kaybedip, yemegi duygusal rahatlama araci olarak kullanmaya bagladig1 ortaya ¢ikmistir. Bu
durum, duygusal sikintilarla bas etme stratejilerinin yeme bozukluklarina yol agabilecegini ve
tedavi yaklasimlarinda bu psikolojik faktorlerin géz oniinde bulundurulmasi gerektigini isaret
etmektedir.

Bu duruma paralel sekilde, Masheb ve Grilo (2006), tikinircasina yeme bozuklugu tanist almis
bireylerin, kontrol grubuna gore daha yiiksek diizeyde duygusal yeme egilimi gosterdiklerini ve
bu egilimin bozuklugun 6nemli bir yordayicist oldugunu belirtmislerdir. Psikoegitsel miidahale
temelli ¢alismalarda da benzer sonuglara ulasilmistir. Ornegin, Hilker vd. (2016), bulimia
nervoza tanist almis 66 kadin bireyle gerceklestirdikleri alt1 oturumluk bir miidahale programi
sonunda, yeme bagimliligi semptomlarinda anlamli diizeyde azalma tespit etmislerdir. Bu
miidahale, bireylerde hem hastalik farkindalig1 kazandirdigi hem de daha saglikli beslenme
aliskanliklarinin gelismesine katki sagladigi belirtilmistir. Bu bulgular, duygusal yeme ile basa
cikabilmek i¢in farkindalik ve dogru miidahalelerin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Biligsel siireglerin yeme davranislari tizerindeki etkisini ortaya koyan bir diger 6nemli ¢alisma,
Beck’e (2007; 2010) aittir. Beck, bireylerin diyet siirecindeki basarisizliklarinin ¢ogunlukla
olumsuz otomatik diisiincelerden kaynaklandigini éne siirmiistiir. Ozellikle “zayif insanlar
iradelidir, kilolular tembeldir” gibi etiketleyici ¢arpitmalarin, motivasyon kaybi ve yeniden
kilo alma egilimine neden oldugu vurgulanmistir. Benzer sekilde, “diyetim bozuldu, artik
cabalamanin anlami yok™ gibi genelleyici ve 6grenilmis caresizlik igeren diisiinceler de bu
stireci pekistirmektedir (akt. Mutlu ve Sargin, 2021).

Yeme bozuklugu tanisi1 almig bireylerle yapilan ¢aligsmalarda, bu kisilerin daha fazla biligsel
carpitma gelistirdigi bulunmustur. Coelho vd. (2012), fazla kilolu bireylerin yiyecekle
ilgili diislincelerinde, normal kilolulara kiyasla daha yogun carpitma egiliminde olduklarini
belirtmislerdir. Bu durum, yeme bozukluklari ile iligkilendirilen olumsuz diisiince kaliplarinin,
bu bireylerin yeme davraniglarini yonetmelerini zorlastirabilecegini ve tedavi siireclerinde bu
biligsel carpitmalarin ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
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Palmieri vd. (2021) klinik ve klinik dis1 6rneklemlerle yiirtittiikleri caligmalarda ise, tekrarlayict
olumsuz diigiincelerin yeme sorunlariyla anlamli bigimde iligkili oldugu ortaya konmustur. Son
olarak, Katzman ve Wolchik (1984), bulimia nervoza tanisi almis bireylerin, kontrol grubuna
kiyasla kendilerine yonelik daha yogun bilissel carpitmalar gelistirdiklerini bildirmislerdir. Bu
bulgular, yeme bozukluklarinin, bireylerin diisiinsel siiregleriyle yakindan baglantili oldugunu
ve tedavi yaklagimlarinda bu diisiince kaliplarina iliskin ¢alismalar yapilmas: gerektigini isaret
etmektedir.

Tiim bu bulgular, yeme bagimliliginin yalnizca fizyolojik bir sorun olarak degil; ayn1 zamanda
biligsel siirecler, duygusal diizenleme becerileri ve diislince kaliplari, dayaniklilik, depresyon,
yas, ergenlik, cinsiyet, sosyal ve kiiltiirel etkilesimler, bagimlilik, diisiince ve davranis kaliplari,
psikoegitsel destekler sonucu ortaya ¢ikan farkindaliklarla yakindan iliskili, cok boyutlu bir
psikolojik yap1 oldugunu gostermektedir (Imperatori vd., 2014; Kaye, 2008; Masheb ve Grilo,
2006; Palmieri vd., 2021; Hilker vd., 2016; Imperatori vd., 2014). Ozellikle ya hep ya hig tarz1
diisiinme, asir1 genelleme, felaketlestirme ve kisisellestirme gibi biligsel ¢arpitmalar, bireyin
yeme davranislari tizerinde giiglii bir etki yaratarak sagliksiz beslenme dongiilerinin tekrarina
neden olmaktadir. Bu nedenle, yeme bagimliligiyla miicadelede yalnizca davranigsal degil, ayni
zamanda biligsel diizeyde miidahalelerin de kritik bir dneme sahip oldugunu vurgulamaktadir.
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