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MAKALE BILGIiSi Oz

Makale Gegmisi: Bu ¢aligma, yukariya yonelik sosyal kiyaslama siireglerinin kadinlarm sugluluk duygulan ve telafi edici

s yiyecek segimleriyle nasil iliskisel olarak oriildiginii incelemektedir. Arastirma, 6zellikle sosyal medya, aile
Basvuru tarihi: 25 Ocak 2026 ve yakin gevre kaynakli normlarin beden goriiniimii ve dogru beslenme beklentilerini nasil yapilandirdigini ve
Kabul tarihi: 20 Mayis 2026 bu yapilarm giindelik yiyecek kararlarina nasil yansidigini ortaya koymayr amaglamaktadir. Bu cergevede
beslenme davranislari yalnizca bireysel saglik tercihleri olarak degil, toplumsal beklentiler ve kiiltiirel beden
idealleriyle i¢ ice gecen anlam pratikleri olarak ele alinmaktadir. Calisma nitel arastirma deseniyle yiiriitiilmiis;

Anahtar Kelimeler: Konya merkezde diizenli olarak spor salonuna devam eden, farkli yas, meslek ve egitim diizeylerine sahip 16
Sosyal Kiyaslama, kadmla yar1 yapilandirilmis derinlemesine goriismeler gergeklestirilmistir. Veriler, temellendirilmis kuram
Sugluluk yaklasiminin agik ve eksen kodlama ilkelerine dayali tematik analizle ¢dziimlenmis ve katilimer anlatilaridaki

tekrar eden duygu, diisiince ve pratik oriintiileri iliskisel bir ¢ergevede yorumlanmustir. Bulgular, katilimeilarin

Telafi Edici Yiyecek Se¢imi,
Kadinlar,
Kiiltiirel Normlar.
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yukariya sosyal kiyaslamay1 beden goriiniimii, saglikli beslenme ve fit yasam idealleri lizerinden kurduklarini
gostermektedir. Bu kiyaslamalar sugluluk, yetersizlik, utang ve dz-elestiri gibi duygular iiretmekte; bu duygular
giindelik yiyecek secimlerinde telafi edici stratejilere yonelimi tetiklemektedir. Katilimceilar sugluluk sonrasi
ya 6gilin atlama ve kalori kisitlama gibi kontrol odakli segimlere ya da gikolata ve hamur isi gibi yiyeceklerle
duygusal rahatlamaya yonelmekte; bu da sosyal kiyaslama, sugluluk ve yiyecek tercihi arasinda kendini
stirdiiren dongiisel bir yapr olusturmaktadir. Calisma, telafi edici yiyecek segimlerinin bireysel iradenin
otesinde kiiltiirel normlar, kadnlik rolleri ve toplumsal beden idealleri iginde anlam kazandigini ortaya
koymaktadir.
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This study examines how upward social comparison processes are related to women's feelings of guilt and
compensatory food choices. The research specifically aims to reveal how norms originating from social media,
family, and close circles structure expectations regarding body image and proper nutrition, and how these
structures are reflected in daily food decisions. Within this framework, nutritional behaviors are considered not
only as individual health preferences but also as meaning-making practices intertwined with societal
expectations and cultural body ideals. The study was conducted using a qualitative research design; semi-
structured in-depth interviews were conducted with 16 women of varying ages, professions, and education
levels who regularly attend gyms in Konya city center. Data were analyzed using thematic analysis based on
the principles of grounded theory and axis coding, and recurring patterns of emotions, thoughts, and practices
in the participants' narratives were interpreted within a relational framework. The findings show that
participants construct upward social comparisons through body image, healthy eating, and ideals of a fit
lifestyle. These comparisons generate feelings such as guilt, inadequacy, shame, and self-criticism; These
emotions trigger a tendency toward compensatory strategies in daily food choices. Following feelings of guilt,

Bu cahisma igin Siirt Universitesi Etik participants either turn to control-oriented choices such as skipping meals and restricting calories, or seek
Kurulu'nun 03.11.2025 tarih ve 1134 sayil emotional relief through foods like chocolate and pastries; this creates a cyclical structure that perpetuates itself

o between social comparison, guilt, and food preference. The study reveals that compensatory food choices gain
oturumunda verilen karar ile etik kurul meaning within cultural norms, female roles, and societal body ideals, beyond individual will.

onay1 alinmustir.
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EXTENDED ABSTRACT

In contemporary societies, eating is no longer a purely physiological practice but a social and moral activity shaped by
norms of body appearance, health, discipline, and femininity. For women, everyday food choices increasingly function as
indicators of self-control, respectability, and social worth. With the expansion of social media and visual culture, upward
social comparison—evaluating oneself against perceived ‘better’ others—has become a dominant mechanism through which
women assess their bodies, lifestyles, and eating practices. Fitness influencers, idealized body images, and normative
‘healthy living’ narratives continuously circulate standards against which women measure themselves.

Although upward comparison may sometimes motivate self-improvement, it also produces feelings of inadequacy, guilt,
shame, and self-criticism. Most existing studies approach eating behavior through linear and individual-centered models,
focusing mainly on cognition or self-regulation. Such approaches rarely capture the cyclical, emotional, and socio-cultural
dimensions of eating practices. Moreover, research in non-Western contexts remains limited. In Turkey, where food
practices are closely embedded in family relations, hospitality norms, gender roles, and moral expectations, eating becomes
a key site where cultural values, femininity, and personal identity intersect. Thus, food is not merely consumed but morally
evaluated and socially interpreted.

This study addresses this gap by examining how upward social comparison shapes women’s eating experiences through
guilt and compensatory food choices within a recurring emotional and behavioral cycle. Rather than treating eating as a
purely individual health behavior, the research conceptualizes food practices as meaning-making processes structured by
socio-cultural norms and gendered expectations. The study aims to explore how upward social comparison is relationally
intertwined with guilt and compensatory food choices in women’s everyday lives in Turkey. It seeks to reveal how
comparison-based evaluations of the body and ‘proper eating’ translate into emotional reactions and everyday food
decisions. By focusing on process rather than isolated variables, the research highlights how comparison, emotion, and
behavior mutually construct each other.

The originality of the study lies in three contributions. First, guilt is interpreted not merely as a personal feeling but as an
internalized reflection of cultural ideals of femininity, discipline, and bodily control. Second, compensatory food choices
are conceptualized as culturally embedded practices through which women attempt to restore moral order, self-worth, and
social legitimacy. Third, by focusing on the Turkish context, the study adds cross-cultural depth to a literature largely
dominated by Western samples. Practically, the findings offer implications for nutrition education and well-being
interventions by emphasizing awareness, self-compassion, and psychological flexibility rather than solely behavioral
regulation.

The study adopts a qualitative research design informed by Grounded Theory principles without aiming to generate a formal
theory. Instead, an exploratory and interpretive approach is used to illuminate the processual nature of social comparison in
eating experiences. The sample consists of 16 women living in Konya, Turkey, who regularly attend gyms and interact with
fitness-oriented environments. Participants vary in age, education, and occupation, allowing diversity in comparison
practices and lifestyle meanings. Semi-structured in-depth interviews were conducted to explore body perception, eating
habits, social media exposure, guilt, and compensatory behaviors.

Data were analyzed using open and axial coding. Rather than isolating themes, recurring emotions, meanings, and practices
were organized relationally. To capture non-linear dynamics, axial models and feedback loops were developed, enabling the
visualization of cyclical mechanisms that linear models cannot adequately explain. This analytical strategy makes visible
how emotional and behavioral regulation unfolds over time.

The findings show that upward social comparison operates as a central emotional regulator in women’s eating experiences.
Participants compared themselves with peers, family members, gym acquaintances, and social media figures mainly through
ideals of body appearance, healthy eating, and lifestyle performance. These comparisons were moralized through notions of
being a ‘disciplined’, ‘controlled’, and ‘proper’ woman.

Upward comparison generated emotional responses such as guilt, inadequacy, shame, and diminished self-worth. Feeling
guilty about eating ‘wrong’ or failing to meet ideal standards was interpreted as moral weakness rather than a neutral
behavior. Thus, guilt emerged as a socially constructed emotion reflecting internalized cultural norms rather than only
personal preference. These emotions triggered compensatory behaviors aimed at restoring control and value. Participants
described restrictive practices such as skipping meals, reducing portions, avoiding carbohydrates or sugar, and engaging in
‘clean eating’, alongside increased exercise. At the same time, many reported emotional eating, including consuming
chocolate, pastries, and fast food for short-term relief and comfort.

Although compensatory strategies produced temporary comfort, they rarely generated lasting well-being. Instead, they
reactivated self-monitoring and renewed comparison, reinforcing the cyclical relationship between social comparison, guilt,
and food choice. Social media intensified this cycle by reproducing idealized bodies and normative dietary scripts,
encouraging constant self-surveillance. While some participants experienced short-term motivation, these effects rarely
disrupted entrenched comparison patterns. Individual resources such as self-compassion, psychological flexibility, and
reflexive awareness moderated the cycle. Some women described experimenting with reduced comparison, which, despite
initial discomfort, promoted greater self-acceptance and more authentic eating motivations over time.

Overall, the study demonstrates that women’s eating behaviors in Turkey are shaped by a cyclical mechanism involving
social stimuli, upward social comparison, guilt, compensatory practices, short-term relief, and renewed comparison. Eating
thus functions not only as a nutritional act but as a culturally regulated emotional practice embedded in gendered
expectations. By integrating social comparison theory with cultural analysis in a qualitative framework, the research offers
a process-oriented understanding of eating-related distress. The findings highlight the need to address emotional
experiences, cultural norms, and media influence together rather than in isolation. Interventions emphasizing awareness,
self-compassion, and critical media literacy appear promising for weakening comparison-driven eating cycles and
supporting women’s well-being.
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Giris

Kadin bedeni, modern toplumlarda yalnizca biyolojik bir varlik olarak degil; kiiltiirel
normlar, ahlaki beklentiler ve toplumsal cinsiyet rejimleri tarafindan siirekli olarak diizenlenen
ve denetlenen toplumsal bir alan olarak insa edilmektedir. Ozellikle incelik, beden kontrolii ve
‘dogru/saglikli beslenme’ idealleri, kadinlar i¢in estetik tercihler olmanin 6tesinde, toplumsal
kabul, 6z-deger ve sayginlikla iligkilendirilen normatif dl¢iitler haline gelmistir. Bu baglamda
kadinlarin bedenlerine ve yeme pratiklerine iliskin deneyimleri, bireysel tercihlerden ziyade,
toplumsal cinsiyet temelli beklentilerle sekillenen c¢ok katmanli siiregler olarak ortaya
cikmaktadir.

Sosyal kiyaslama teorisi, Festinger’in (1954, s. 121-124) bireylerin kendilerini
degerlendirmek icin baskalarini referans alma egiliminde oldugunu One siirdiigii temel
yaklagima dayanmaktadir. Bu siire¢ yalnizca bilissel bir degerlendirme mekanizmasi degil;
kiskanclik, hayranlik, yetersizlik ve sucluluk gibi gii¢lii duygusal tepkiler de tiretmektedir (Van
de Ven, 2017, s. 194). Toplumsal cinsiyet normlariyla i¢ ice gegen bu duygular, 6zellikle
kadinlar agisindan beden algisi ve yeme davranislarinin diizenlenmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Modern toplumlarda beden algisinin biiylik Ol¢lide sosyal karsilagtirmalar
yoluyla kuruldugu ve kadin bedeninin bu karsilastirmalarda normatif bir denetim nesnesine
doniistiigli bilinmektedir (Tiggemann, 2012).

Sosyal kiyaslamalar yukariya, asagiya ve yatay olmak Tlzere {i¢ bicimde
gerceklesmektedir (Wills, 1981, s. 245). Yukariya kiyaslama, bireyin kendisini daha iyi
durumda, daha basarili ya da daha avantajl kisilerle karsilastirmasi; asagiya kiyaslama, bireyin
kendisini daha olumsuz durumda olan bireylerle karsilastirarak 6z-degerini koruma ya da
artirmasi; yatay kiyaslama ise bireyin kendisine benzer 6zelliklere sahip kisilerle karsilastirma
yaparak durumunu degerlendirmesi ve ‘normal’ olani belirlemesi bigiminde ortaya ¢ikmaktadir.

Bunlar arasinda yukariya kiyaslama, idealize edilmis beden imgelerine ve yasam
tarzlarina maruz kalindiginda 6zellikle belirgin hale gelmektedir. Kadinlar i¢in bu imgeler
cogunlukla incelik, 6z-denetim ve saglikli yasam idealleri etrafinda sekillenmekte; bu idealler
hem motive edici hem de memnuniyetsizlik {iretici etkiler yaratabilmektedir (Collins, 1996).
Arastirmalar, kadinlarin biiyiik bir boliimiiniin tibbi olarak normal kiloda olmalarina ragmen
kilo almaktan yogun bi¢gimde kagindigini ve bedenlerini siirekli gdzetim altinda tuttuklarini
gostermektedir (Landt vd., 2017, s. 913; Tiggemann ve Slater, 2014; McKinley ve Hyde, 1996).
Bu durum, bedenin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda ahlaki bir degerlendirme alan1 haline
geldigine isaret etmektedir.

Bu siireg, sosyo-kiiltiirel modelle uyumlu bi¢imde, benlik algisinin kiiltiirel glizellik
standartlarinin sosyal senaryolar araciligiyla i¢sellestirilmesiyle olustugunu ortaya koymaktadir
(Tiggemann, 2012; Chirkov, 2019). Sosyal medya, bu senaryolarin giiniimiizdeki en giiglii
tastyicilarindan biri olarak, ince beden idealini ve siirekli 6z-iyilestirme sdylemini yeniden
iretmektedir (McKay vd., 2018). Gorsel agirlikli platformlarda gerceklestirilen yukar1 yonlii
karsilastirmalar, kadinlarda zayiflik idealinin i¢sellestirilmesini, kilo verme motivasyonunu ve
beden memnuniyetsizligini ayni anda artirabilmektedir (Rancourt vd., 2014, s. 86-87). Boylece
kadinlar, normlara uyum gostermeye tesvik edilirken; bu normlara tam olarak ulagamamanin
yarattig1 duygusal yiikle bas etmeye zorlanmaktadir.

Yukartya sosyal kiyaslamalar her zaman olumsuz duygular liretmemektedir; bazi
durumlarda beden hayranligi, ilham ve motivasyon gibi olumlu duygular da
tetiklenebilmektedir (Onu vd., 2016; Van de Ven, 2017). Ince beden, kadinlar icin estetik bir
idealin 6tesinde; mutluluk, basari, 6z-disiplin ve toplumsal statiiyle iliskilendirilen bir rol model
héline gelmistir (Tiggemann, 2012; Schindler vd., 2013, s. 86—88). Ancak bu olumlu
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anlamlandirmalar cogu zaman biligsel bir yanilsamaya dayanmaktadir. Zayifligin mutluluk ve
doyum getirecegine dair bu yaygin inang, kalici bir tatmin saglamadig1 gibi, siirekli bir
yetersizlik hissi iireterek yeme davranist bozuklugu ve yeme patolojileri riskini
artirabilmektedir (Dondzilo vd., 2024, s. 460).

Bu baglamda sugluluk duygusu, yukariya kiyaslama sonrasinda ortaya ¢ikan merkezi
bir diizenleyici mekanizma olarak dikkat cekmektedir. Sugluluk, yalnizca bireysel bir 6z-elestiri
ya da irade zayifligina isaret eden bir duygu degil; kadin bedenini ve beslenme pratiklerini
kontrol altinda tutmay1 amaglayan toplumsal normlarin igsellestirilmis bir araci olarak islev
gormektedir. Kadinlar, yeme pratikleri ve bedenleri lizerinden ‘dogru’ ve ‘yanlis’ arasinda
ahlaki bir degerlendirmeye tabi tutulmakta; bu degerlendirme giindelik yiyecek kararlarina da
dogrudan yansimaktadir (Festinger, (1954; Dittmar, 2009; Lazarus, 1991).

Sugluluk duygusu, bu siirecte yalnizca soyut bir his olarak kalmamakta; 6giin atlama,
‘temiz’ ya da diisiik kalorili yiyecekleri tercih etme, belirli besinleri yasaklama gibi kontrol
odakli se¢imlerin yani sira; ¢ikolata, hamur isi, fast-food gibi hedonik yiyecekler olarak
tanimlanan yiyeceklere yonelerek duygusal rahatlama saglama biciminde de ortaya
cikabilmektedir. Boylece sugluluk, kadinlarin giinliik yiyecek se¢imlerini diizenleyen ve kimi
zaman celiskili yonlere savuran telafi edici stratejilerin temel tetikleyicisi haline gelmektedir
(Sproesser vd., 2014; Macht, 2008; Heatherton ve Polivy, 1991; Van Strien vd., 2009).

Mevcut literatiir, sosyal kiyaslamanin beden algis1 ve yeme davranislart lizerindeki
etkilerini kapsamli bigimde incelemis olsa da, yukariya sosyal kiyaslama sonrasinda ortaya
cikan sucluluk duygusunun kadinlarda telafi edici yiyecek se¢imlerini hangi psikolojik ve
toplumsal siiregler araciligiyla sekillendirdigini ele alan ¢alismalar sinirlidir. Cogu arastirma
yeme tutumlarina ve genel davranis oriintiilerine odaklanirken, sugluluk sonrasinda bireylerin
giindelik yagamda hangi yiyecekleri, hangi gerekgelerle ve hangi anlamlarla segtikleri ayrintili
bicimde goriiniir kilinmamaktadir (Festinger, 1954; Corning vd., 2010; Hillard vd., 2016).

Tirkiye baglaminda aile yapisi, normatif kadinlik sdylemleri ve beden iizerinden
kurulan ahlaki beklentiler, bu se¢im siireglerinin hem kurulmasinda hem de siirdiiriilmesinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Ancak bu 6zgiil baglam, mevcut caligmalarin biiyiik bir
béliimiinde yeterince tartistlmamustir (Swami vd., (2015; Cihan vd., 2016; Ozel vd., 2024).

Bu ¢alisma, yukariya sosyal kiyaslama, sucluluk duygusu ve telafi edici yiyecek
secimleri arasindaki iligkiyi, kadinlarin giindelik deneyimleri ve kiiltiirel baglami merkeze
alarak incelemeyi amaclamaktadir. Arastirma, suglulugun kadinlarin giinlik yiyecek
tercihlerini nasil yapilandirdigini; kontrol, kacinma ve duygusal rahatlama arayis1 gibi
stratejiler lizerinden nasil somutlastigini ortaya koymay1 hedeflemektedir. Bu yoniiyle ¢alisma,
beden, beslenme ve duygulanim iligkisini disiplinler aras1 bir perspektiften tartisarak literatiire
katki sunmay1 amaglamaktadir (Holbrook ve Gardner, 1993; Fredrickson ve Roberts, 1997;
Wansink vd., 2009).

Yontem
Arastirma Deseni ve Yaklasim

Bu calisma, kadmlarin gilindelik yasamlarinda deneyimledikleri yukariya sosyal
kiyaslama siireglerinin sugluluk duygusu ve telafi edici yiyecek segimleriyle nasil
anlamlandirildigini inceleyen nitel bir arastirmadir. Arastirma, yeme davranislarini yalnizca
fizyolojik veya bireysel tercihler olarak degil; toplumsal cinsiyet normlari, kiiltiirel beklentiler
ve ahlaki degerlendirmelerle i¢ ice gecen deneyimsel siiregler olarak ele almaktadir. Bu nedenle,
katilimcilarin 6znel anlatilarint ve bu anlatilarda kurulan anlam iliskilerini goriiniir kilmaya
olanak taniyan nitel bir desen tercih edilmistir.
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Aragtirmada Temellendirilmis Kuram yaklasiminin analitik ilkelerinden (Glaser ve
Strauss, 2017, s. 12—15; Strauss ve Corbin, 2014, s. 205-220-228) yararlanilmis; ancak ¢alisma
yeni bir kuram insa etmeyi amaclamamaktadir. A¢ik ve eksen kodlama teknikleri kullanilarak,
yukariya sosyal kiyaslama, sucluluk ve telafi edici yiyecek segimleri arasindaki iligkiler
sistematik bi¢imde haritalanmistir.

Bu analitik yaklagim, nedensel genelleme iddiasi tasimamakta, bulgular yalnizca
katilimeilarin giinliik yiyecek tercihlerini nasil gerekg¢elendirdigini ve telafi davraniglarini nasil
yapilandirdigini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Arastirma Evreni ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Konya ilinde yasayan yetiskin kadinlar olusturmaktadir.
Katilimcilarin se¢imi, sosyal kiyaslama, beden algisi ve yeme pratiklerinin toplumsal cinsiyet
normlariyla gii¢lii bicimde iliskili olmasi nedeniyle bilingli olarak yapilmistir.

Amach 6rnekleme yontemi ile, giindelik yasamda sosyal kiyaslama deneyimine sahip
olma potansiyeli bulunan katilimcilara ulagilmistir. Katilimeilarin yukariya sosyal kiyaslama
deneyimleri, veri toplama siirecinde elde edilen anlatilar iizerinden degerlendirilmis;
goriigmeler sirasinda sosyal medya, fiziksel goriiniim ve beslenme pratikleri baglaminda
kendilerini bagkalariyla karsilagtirdiklarini ifade eden katilimcilar analize dahil edilmistir. Bu
dogrultuda, yeme davranislarini sugluluk ve telafi gibi duygularla iligskilendiren ve arastirmaya
goniillii olarak katilmay1 kabul eden kadinlar calisma kapsamina alinmistir. Spor salonuna
devam etmeleri, beden farkindalig1 ve yeme davranislarina iliskin deneyimlerin yogunlugunu
artirdig diistiniilmiistiir (Prichard ve Tiggemann, 2008; Raggatt vd., 2018; Fitzsimmons-Craft
vd., 2015; Cowley ve Schneider, 2025; Leahey vd., 2007).

Aragtirma kapsaminda veri toplama siireci es zamanli olarak analiz edilmistir.
Gortigsmeler ilerledikce tekrar eden temalarin ortaya ¢iktig1 ve yeni bir kavramsal kategoriye
ulagilmadig1 gézlemlenmis; bu dogrultuda veri doygunluguna ulasildig1 degerlendirilmistir. Bu
stire¢ sonucunda toplam 16 katilimcr arastirmaya dahil edilmistir.

Katilimeilar yas, egitim diizeyi, meslek ve genel beslenme tutumlari agisindan heterojen
bir yap1 gostermektedir. Tiim goriismeler sirasinda arastirmaci tarafindan es zamanl olarak
yazili notlar alinmig; katilimci ifadelerinin yami sira baglamsal ve gozlemsel unsurlar da
sistematik bigimde kaydedilmis; yazili metinler katilimcilara gosterilerek cevaplar teyit
edilmistir. Bu yontem, veri dogrulugunu artirmis ve telafi edici yiyecek segimleriyle ilgili
alintilarin giivenilirligini gliglendirmistir.

Veri Toplama Araci

Bu calismada kullanilan yar1 yapilandirilmis gériisme sorulari, sosyal kiyaslama, 6z-
diizenleme ve duygusal yeme literatlirii temel alinarak olusturulmustur. Goriisme formu,
yukariya sosyal kiyaslamanin giindelik yasamda hangi baglamlarda ortaya ciktigini, bu
kiyaslamalarin hangi duygusal tepkileri tetikledigini ve bu duygularin giindelik yiyecek
secimleri ve telafi edici davraniglar lizerinden nasil diizenlendigini izleyebilecek bigimde
yapilandirilmistir. Sorular, katilimer anlatilarinda sosyal medya, kiiltiirel normlar ve yakin ¢evre
gibi baglamsal tetikleyicileri goriiniir kilmayi; sucluluk, yetersizlik ve 6z-degerlendirme
stireclerini ayrintili olarak betimlemeyi amaclamaktadir. Ayrica goriisme seti, telafi edici
yiyecek secimlerinin tiirlerini ve bu davramislarin gerekgelerini, nicel bir siklik iddias
tasimaksizin analitik olarak siniflandirmaya olanak tanmiyacak sekilde tasarlanmistir. Bu
yaklagim, telafi davranislarinin kisitlayici1 (Boyce ve Kuijer, 2014), dengeleyici (Murphy vd.,
2010) veya ters telafi olarak ayrimini sistematik bi¢imde incelemeyi miimkiin kilmaktadir (;
Festinger, 1954; Tiggemann ve Zaccardo, 2015).
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Tablo 1, goriisme sorularinin tematik kapsamini, analitik amaglarimi ve kuramsal
dayanaklarini 6zetlemektedir; her soru, yukariya kiyaslama, sugluluk ve telafi edici yiyecek
secimleri arasindaki iliskiyi goriiniir kilacak sekilde tasarlanmustir.

Tablo 1: Goriisme sorularinin kuramsal dayanaklar1 ve analitik amaglari

Soru Goriisme Sorusu Kuramsal Dayanak/Literatiir  Analitik Amag¢

1. Telafi edici yiyecek Telafi edici beslenme, kisitlama— Telafi davranislarinin tiirlerini
secimleriniz hakkinda bilgi asir1 yeme dongiisii (Ruddock ve  (kisitlayici, dengeleyici, ters telafi)
verir misiniz? Hardman, 2018; Yu vd., 2021 ve bu davranislarin gerekgelerini

siniflandirmak

2. Giinlik yasamda kendinizi Sosyal Karsilagtirma Teorisi Sosyal kiyaslamanm giindelik
bagkalariyla kiyasladigimiz  (Festinger, 1954); Yukariya baglamlarinm ve tetikleyici
durumlar oluyor mu? sosyal kiyaslama (Muller ve alanlarim1 (sosyal medya, yakin

Fayant, 2010; Van de Ven, 2017) ¢evre, yagsam tarzi) belirlemek

3. Kendinizi bagkalariyla Sugluluk ve 06z-degerlendirme Kiyaslama sonrast ortaya g¢ikan
kiyasladigimizda  sugluluk (Ruddock ve Hardman, 2018); duygusal tepkileri ve 0&z-deger
hissettiginiz oluyor mu? Bu Yeme ile iliskili sucluluk (Yu algisindaki  degisimi  goriinir
duyguyu nasil tarif  vd., 2021) kilmak
edersiniz?

4. Sucluluk hissettikten sonra Oz-diizenleme ve telafi  Suclulugun yiyecek se¢imi ve
kendinizi daha iyi hissetmek davraniglar1 (Heatherton ve beslenme davraniglari iizerindeki
icin yiyecek segimlerinizi Baumeister, 1996); Duygusal diizenleyici/telafi edici etkisini
degistirdiginiz oluyor mu? yeme (De Young vd., 2019) incelemek

5. Kiiltiirel normlarin (zayif Ince-ideal icsellestirmesi (Bocci Sosyal — kiyaslamanin  bireysel
olma  baskisi, kadinlik Benucci vd., 2024); Kiiltirel degil, kiiltiirel olarak
normlari vb.) yeme beden normlar1 (Wong ve Qian, yapilandirilmigs bir mekanizma
davranisimizi  etkiledigini  2016) olup olmadigini degerlendirmek
disiiniiyor musunuz?

6. Eger sosyal kiyaslamanin Karsi-olgusal diisiinme; Oz- Kiyaslamasiz yasam tahayyiilii
hi¢ olmadigr bir ortamda kabul ve psikolojik esneklik {izerinden  dongiinin  kirilma
olsaydiniz, yeme (Dumas vd., 2026) noktalarini ve 6z-kabul
davraniglariniz,  kendinizi potansiyelini ortaya koymak

degerlendirme sekliniz veya
duygulariniz nasil degigirdi?

Veri Toplama Siireci

Veriler, yar1 yapilandirilmis derinlemesine goriismeler yoluyla toplanmistir. GOriigme
formu, sosyal kiyaslama, sugluluk ve telafi edici yeme pratiklerine iliskin literatiirden
yararlanilarak hazirlanmistir (Van de Ven, 2017; Ruddock ve Hardman, 2018, s. 11; Bocci
Benucci vd., 2024). Sorular, katilimcilarin belirli davraniglar1 raporlamasindan ziyade, bu
davraniglara yiikledikleri anlamlar1 ve gerek¢elendirme big¢imlerini agiga ¢ikarmayi
hedeflemistir; boylece telafi edici yiyecek sec¢imlerinin hangi baglamlarda ve hangi
gerekgelerle ortaya ¢iktig1 goriiniir kilinmugtir.

Gortigmeler, katilimeilarin kendilerini giivende hissedebilecekleri ortamlarda birebir
olarak gercgeklestirilmis ve 30-50 dakika slirmiistiir. Etik hassasiyetler ve katilimcilarin
mahremiyet algilar1 gozetilerek ses kaydi alinmamis; goriismeler sirasinda arastirmact
tarafindan ayrintili yazili notlar es zamanli olarak tutulmustur. Goriisme sonrasi yazili metinler
katilimcilarla paylasilmis ve katilimci1 dogrulamasi siireci kapsaminda igeriklerin dogrulugu
teyit edilmistir. Bu siireg, hem katilimci1 anlatilarinin yanlis temsiline karsit bir denetim
mekanizmasi olarak islev géormiis hem de alinti—yorum izlenebilirligini giiclendirmistir.

Telafi Edici Yeme Davramisinin Analitik Tanim

Telafi edici yeme davranisi, yalnizca belirli yiyeceklerin fiili tiikketimiyle smirli bir
davranis olarak degil; yukariya sosyal kiyaslama sonrasinda deneyimlenen sugluluk duygusunu
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diizenlemeye yonelik, bireyler tarafindan anlamlandirilan biligsel ve davranigsal stratejiler
biitiinii olarak ele alinmaktadir. Literatiirde bu tiir davranislarin, kisitlama (restraint), duygusal
yeme ve telafi dongiisii ¢ercevesinde sekillendigi ve Ozellikle sugluluk ve 06z-denetim
stirecleriyle iligkili oldugu vurgulanmaktadir (Polivy vd., 1988; Macht, 2008; Van Strien vd.,
2009). Bu kapsamda kalori dengeleme, sonraki ogiinlerde telafi etme, saglikli veya ‘temiz’
besinleri tercih etme, belirli yiyeceklerden kaginma, kendini kisitlama veya 68iin atlama gibi
stratejiler, literatiirde restriktif yeme davranisinin ve telafi edici tiiketim Oriintlilerinin gériiniim
bigimleri olarak degerlendirilmektedir (Herman ve Polivy, 1985; Stice, 2002; Rozin vd., 1999).
Bu analitik yaklasim, telafi edici davranisin yalnizca nesnel bir eylem degil, ayn1 zamanda
duygusal ve ahlaki gerekcelendirmelerle yapilandirilan 6znel bir siire¢ oldugunu goriiniir
kilmay1 amaglamaktadir.

Veri Analizi

Veri analizi, temellendirilmis kuram yaklasiminin agik ve eksen kodlama asamalarina
dayali olarak yiiriitiilmiistiir (Strauss ve Corbin, 2014). Analitik siireg, MAXQDA Analyst Pro
yazilimi1 kullanilarak sistematik hale getirilmistir.

Acik kodlama asamasinda goriigme dokiimleri ayrintili bigimde incelenmis ve sosyal
kiyaslama deneyimleri, sucluluk anlatilar1 ve telafi edici yiyecek secimlerine iliskin anlaml
birimler kodlanmistir. Eksen kodlama asamasinda kodlar arasindaki iligkiler, nedensel
aciklamalar iiretmekten ziyade, anlatisal Oriintiileri ve telafi davraniglarinin baglamla iliskisini
goriiniir kilacak sekilde yapilandirilmistir. Kodlar; baglamsal kosullar (sosyal medya, aile ve
akran ¢evresi), deneyimsel siiregler (yukariya kiyaslama ve sugluluk), diizenleme stratejileri
(telafi edici yeme pratikleri) ve algilanan sonuglar (gegici rahatlama, yeniden sugluluk)
basliklarr altinda iligskilendirilmistir.

Siireglerin dongiisel yapisini betimlemek amaciyla kullanilan nedensel diyagramlar,
aciklayict degil, heuristik ve analitik araclar olarak degerlendirilmis; bulgularin nedensel
genelleme iddias1 tasimadigi agikca belirtilmistir.

Etik ilkeler, Gegerlilik ve Giivenirlik

Aragtirma stireci boyunca etik ilkelere titizlikle uyulmustur. Katilimcilara arastirmanin
amact agiklanmis, goniilli katilhm esas alinmis ve sozlii onam alinarak gizlilik ilkesi
korunmustur. Arastirma icin X Universitesi Etik Kurulu’ndan 03.11.2025 tarih ve 1334 sayili
izin alinmstir.

Analitik giivenirlik, kodlama siirecinin ayritili bicimde belgelenmesi, analitik
kararlarin izlenebilir kilinmasi ve katilimec1 anlatilarinin dogrudan alintilarla desteklenmesi
yoluyla saglanmistir. Arastirmaci, siire¢ boyunca yansitict notlar tutarak kendi konumunu ve
olas1 yorumlayici etkilerini goriiniir kilmistir. Bu yaklasim, bulgularin nesnel dogrular degil,
baglamsal ve yorumlayict analizler olarak degerlendirilmesi gerektigini agikca ortaya
koymaktadir.

Bulgular

Tablo 2: Orneklem grubunun demografik 6zellikleri
Katihmeir  Yas  Egitim Durumu  Meslek Genel beslenme tutumu
KI. 28 Onlisans ATT Diyet odakli
K2. 46 Lise Ev hanimi Kontrollii ve diyet odakl
K3. 34 Doktora Akademisyen Kontrollii
K4. 33 Lisans Satis danigsmani Diyet odakli
KS5. 39 Yiiksek lisans Akademisyen Kontrollii

Keé6. 28 Lisans Ogretmen Diyet odakli
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K7. 41 Lisans Dis hekimi Saghkl

KS8. 35 On lisans Ev hanimi Kontrollii

KO. 38 Lisans Bankaci Saghkl

K10 30 Lisans Hemsgire Diyet odakli

K11 44 Yiiksek Lisans Miidiir Kontrollii ve diyet odakli
K12 29 On lisans Spor egitmeni Saghkl

K13 36 Lisans Miihendis Kontrollii

K14 32 Lisans Pazarlama uzman1  Diyet odakli

K15 52 Lise Ev hanimi Saghkl

K16 27 Lisans Grafiker Kontrollii

Tablo 2’deki demografik 6zellikler, katilimcilarin ¢ogunun beslenme davraniglarinda
belirli bir diizeyde kontrol uyguladigin1 géstermektedir. Katilimcilarin demografik 6zellikleri
ile genel beslenme tutumlar1 birlikte degerlendirildiginde, egitim diizeyi gorece yiiksek
katilimcilarin saglikli ve bilingli beslenme vurgusunu daha sik dile getirdigi; daha diisiik egitim
diizeyine sahip katilimcilarda ise diyet odakli ve kontrol temelli beslenme sdylemlerinin daha
belirgin oldugu goriilmiistiir. Meslek gruplart agisindan degerlendirildiginde, saglik ve
akademik alanlarda calisan katilimeilarin anlatilarinda kontrollii ve dengeli beslenme vurgusu
daha sistematik bi¢imde one ¢ikarken, diger meslek gruplarinda bu tutumlarin daha genel
ifadelerle dile getirildigi goriilmektedir.

Tablo 3: Sosyal kiyaslama deneyimlerinin tematik kodlamasi

Alt Tema Kod Alint1
Instagram’da avokadolu, fit tabaklar: gériince ‘ben
Sosyal medya Instagram’daki ‘fit beden’ ve yine yanlis yedim’ diyorum. O giin aksam ekmek
kaynakl ‘saglikli tabak’ temsilleriyle yememeye karar veriyorum. (K4)
kiyaslama karsilastirma Sosyal medyada gordiigiim yemek paylasimlar
yiiziinden o giin yediklerimi daha fazla kontrol etmeye
calisiyorum.(K8)
Herkes salata, smoothie paylasiyor. Ben evde makarna
yiyince suglu hissediyorum, ertesi giin sadece yogurtla

Sosyal medya Influencer beslenme rutinlerini _gecistiriyorum. (K10)
kaynakl referans alma Takip ettigim kisiler saglikl 6giinler gosterince, kendi
kiyaslama yeme aliskanliklarini daha ¢ok kisitlyyorum. (K3)

Arkadagslarim benden daha zayif olunca kendimi kétii
hissediyorum. O hafta tatliyr tamamen kesiyorum.

Fiziksel goriiniim Yakin g¢evrede beden oOlciisii (K1)

odakli kiyaslama  karsilagtirmalari Kendimi yakin c¢evremdeki benden daha ince olan
kadinlarla zaman zaman karsilastiriyorum.(K16)
Salonda herkes fit goriince ben de ‘demek ki fazla
yiyorum’ diyorum. Sonra eve gidince aksam yemegini

Fiziksel goriiniim Spor salonunda diger atlyorum. (K7)

odakli kiyaslama  bedenlerle kiyaslama Salonda baskalarimin  daha fit goriinmesi, beni
olumsuz etkiliyor ve beslenme diizenim kayiyor (K5)
Spor yapanlar: gériince motive oluyorum ama ayni
zamanda yetersiz hissediyorum. O giin daha ‘temiz’

Yasam tarzi Spor rutini, is basarisi, 0z yemeye ¢alisiyorum. (K6)

kiyaslamasi bakim Baskalarmmin daha diizenli yagsadiklarim gordiikce
kendi rutinimi yetersiz buluyorum ve yeme konusunda
daha kontrollii davranmaya ¢alistyorum.(K9)
Bazilari ne kadar diizenli besleniyor gériince ben de
kendimi sorguluyorum. Sonra kendime yasaklar

Yasam tarzt Disiplin ve kontrol algist _koyuyorum. (K13)

kiyaslamas1 iizerinden kiyaslama Cevremdeki  insanlarin  yemek konusunda ¢ok
kontrollii diisiintiyorum. (K7)
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Tablo 3, katilimcilarin ‘Giinliik yasamda kendinizi baskalariyla kiyasladiginiz durumlar
oluyor mu?’ sorusuna verdikleri yanitlar iizerinden, acik kodlama siirecinde ortaya ¢ikan
yukartya sosyal kiyaslama baglamlarimi gostermektedir. Bulgular, kiyaslama pratiklerinin
agirlikli olarak sosyal medya igerikleri, fiziksel goriiniim ve yasam tarzi temsilleri {izerinden
kuruldugunu ortaya koymaktadir.

Katilimer anlatilarinda (K3, K4, K8, K10) sosyal medya, 6zellikle ‘fit beden’ ve ‘saglikli
tabak’ paylasimlar1 araciligiyla, bireylerin kendi beslenme pratiklerini normatif Olgiitlerle
degerlendirdikleri bir referans alan1 olarak betimlenmektedir. Bu degerlendirme siireci yalnizca
biligsel bir karsilastirma olarak kalmamakta; ¢cogu anlatida sugluluk, yetersizlik ve kendini
denetleme ihtiyaciyla birlikte dile getirilmektedir. Katilimeilar, bu duygular sonrasinda ekmek
yememe, tatliy1 kesme, 68iin atlama ya da yalnizca ‘temiz’ yiyecekleri tercih etme gibi somut
yiyecek diizenleme stratejilerine yoneldiklerini ifade etmektedir.

Fiziksel goriiniim odakli kiyaslamalar (K1, K7, K5, K16) ¢ogunlukla spor salonu ve
yakin sosyal ¢evre baglaminda kurulmaktadir. Diger bedenlerle yapilan karsilagtirmalar,
katilimcilarin kendi yeme davranislarini ahlaki bir gozle degerlendirmelerine yol agmakta; bu
degerlendirme ‘fazla yedim’, ‘yanlis beslendim’ gibi igsel sdylemler {izerinden telafi edici
secimleri tetiklemektedir.

Yasam tarzi kiyaslamalar1 (spor rutini, 6z bakim ve disiplin algisi) ise ambivalan bir
yapt gostermektedir. Bazi katilimcilar (K6, K9, K13, K14) bu karsilastirmalar1t motive edici
olarak tanimlasa da, ¢ogu anlatida motivasyonun kisa siirede 6z-elestiri ve kontrol ihtiyacina
doniistiigli goriilmektedir. Bu durum, yukariya sosyal kiyaslamanin yalnizca ilham verici degil;
ayn1 zamanda gilindelik yiyecek kararlarini diizenleyen ahlaki ve duygusal bir mekanizma
olarak isledigine isaret etmektedir.

Tablo 4: Sugluluk duygusu ve 6z-degerlendirme tematik kodlamasi

Alt Tema Kod Alint1
Sosyal medyada herkes salata, proteinli seyler yiyor. Ben
‘Sagliklr’ bireylerle bédrek yedigimde ‘yine iradesizim’ diye kendime kizryorum,
Kiyaslama kaynakli karsilastirma  sonrast aksam sadece ¢orba i¢iyorum. (K2)
sugluluk kendini suglama Herkes 6gle yemeginde ‘fit’ seyler yiyor, ben fast food
yedigimde yanlis bir sey yapmisim gibi hissediyorum ve
sonrasinda kendimi kismaya basliyorum. (K9)
Spor yapanlar: goriince ben kendimi tembel hissediyorum. O
Beden ve disiplin su¢lulukla eve gidince tatliya dokunmuyorum. (K11)
Kiyaslama kaynakli {izerinden ahlaki  Spor yapan insanlari izleyince ister istemez kendimi daha
sucluluk degerlendirme daginik ve hantal biri gibi goriiyorum, giintin geri kalaninda
yvemegi azaltryorum (K10)
Bir tiirlii diizen tutturamiyorum diye utaniyorum. Sonra ‘en
Kendini kontrolsiiz ve _azindan bugiin diizgiin yiyeyim’deyip ekmek yemiyorum. (K5)
Oz-yetersizlik algis1 ~ disiplinsiz Hep bir seyleri yarim birakiyormusum gibi geliyor, beslenme
konumlandirma konusunda da ayniyim diye diigtiniip o giin kendime fazla izin
vermiyorum. (K15)
Herkes planli besleniyor gibi geliyor. Ben yapamayinca
Ideal standartlara _kendimi basarisiz hissediyorum ve ogiin atlyyorum. (K14)
Oz-yetersizlik algis1  ulasamama Cevremdeki  herkesin  belli bir diizeni varmig gibi
hissediyorum, ben o diizene uymuyorum diye kendimi geri
kalmig buluyorum. (K3)
Suc¢lu hissedince ertesi giin kalori hesabt yapiyorum, hafif
Suglulukla basa Kisitlama yoluyla telafi _seyler segiyorum. (K1)
¢ikma Biraz fazla yedigimi diigiindiigiimde ertesi giin otomatik
olarak daha az kalorili seyler yiyorum, dengeyi oOyle
kuruyorum. (K12)
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Bazen de tam tersi oluyor; kendime kiziyorum ama sonra
¢cikolata yiyorum, kisa siireli rahatlatiyor. (K8)

En ufak bir seyi bile yemek i¢in bahane edip kendimi
tutmadigim zamanlar oluyor. (K13)

Su¢lulukla
¢ikma

basa Duygusal rahatlama

i¢in hedonik yiyecekler

Tablo 4, katilmcilarin ‘Kendinizi bagkalariyla kiyasladiginizda sugluluk hissediyor
musunuz? Bu duyguyu nasil tarif edersiniz?’ sorusuna verdikleri yanitlar {izerinden, sugluluk
duygusunun nasil kuruldugunu ve giindelik yiyecek segimlerine nasil yansidigim
gostermektedir. Bulgular, suclulugun yalnizca bir duygu durumu olarak degil; katilimeilarin
kendilerini disiplin, irade ve ‘dogru beslenme’ 6lgiitleri iizerinden degerlendirdikleri bir 6z-
diizenleme mekanizmasi olarak isledigini ortaya koymaktadir.

Katilimci anlatilarinda sugluluk ¢ogunlukla sosyal medya ve yakin ¢evredeki ‘saghiklr’
bireylerle yapilan karsilagtirmalar sonrasinda ortaya ¢ikmaktadir (K2, K9, K10, K11). Bu
karsilastirmalar, ‘iradesizim’, ‘tembelim’, ‘basarisizzim’ gibi igsel sdylemlerle birlikte dile
getirilmekte ve bireylerin yeme davraniglarini ahlaki bir zeminde yeniden diizenlemelerine yol
acmaktadir (K2, K5, K11, K14). Sucluluk sonrasinda katilimcilar, ekmek yememe, tatliy1
kesme, kalori hesab1 yapma, yalnizca hafif yiyecekleri segme ya da 6giin atlama gibi kontrol
odakli telafi edici stratejilere yoneldiklerini belirtmektedir.

Bazi anlatilarda sugluluk, yalnizca kisitlama davranisini degil; ayni1 zamanda duygusal
rahatlama amaciyla ¢ikolata, hamur isi gibi hedonik yiyecekler olarak tanimlanan yiyeceklere
yonelmeyi de tetikleyebilmektedir (K8, K13). Bu durum, suglulugun tek yonlii bir diizenleme
mekanizmasi1 olmadigini, kontrol ve kacis yonelimlerini ayni dongii i¢inde barindirdigini
gostermektedir (K1, K8, K12, K13).

Tablo 5: Telafi edici yiyecek se¢imlerinin analitik siniflandirilmasi

Katimc1  Telafi Tiirii Yiyecek Secimi Davranisin Gerekcesi (Anlatiya Dayali)
K1 Kisitlayici telafi Aksam 6giiniinii atlama Giin i¢inde ‘fazla yedigini’ diisiinerek kontrolii
yeniden saglama istegi
K2 Kisitlayicr telafi Salata, yogurt, brokoli Sugluluk duygusunu azaltmak ve ‘dengeyi geri
kazanmak’
K3 Dengeleyici telafi  Spor sonrasi tavuk, pilav  Egzersizi ahlaki telafi olarak grme
K4 Ters telafi Tatlh ve hamur isi Sugluluk ve yetersizlik duygusuyla baga ¢ikma
(duygusal yeme)  tiiketimi
K5 Kisitlayicr telafi Elma, salatalik ve yogurt  Sosyal medya kiyaslamasi sonrasi 6z-denetimi
artirma
K6 Ters telafi Cips, biskiivi ve kraker Giin i¢i kisitlamanin ardindan duygusal bosalma
(duygusal yeme)  atistirma
K7 Dengeleyici telafi ~ Spor sonrasi 1zgara balik  Kendini disiplinli ve ‘iyi’ hissetme ihtiyact
ve yesil salata
K8 Kisitlayici telafi Az porsiyon makarna Kilo alma korkusu ve 6z-elestiri
veya pilav
K9 Ters telafi  Tath tiikketimi Suclulugu bastirma ve gecici rahatlama arayisi
(duygusal yeme)
K10 Kisitlayicr telafi Ekmek ve sekerden ‘Yanlis yedim’ algisiyla bedeni yeniden
kacinma denetleme
K11 Dengeleyici telafi  Spor sonrasi kiiclik boy Harcanan ¢abay1 yemekle mesrulagtirma
hamburger
K12 Kisitlayic telafi Yulaf, avokado ve yogurt  Saglikli birey imajina yaklagma istegi
K13 Kisitlayicr telafi Aksam o6glinlinde corba Giinliik hatalar telafi ederek vicdan rahatlatma
veya yogurt tiikketme
K14 Ters telafi Cikolata ve hamur isi Oz-elestiri sonras kisa siireli duygusal rahatlama
(duygusal yeme)
K15 Dengeleyici telafi ~ Sebzeli yemek ve bir Disiplinli davranma algisini siirdiirme|

dilim tam bugday ekmek
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K16 Tavuk salatasi, haglanmis

patates ve yogurt

Kisitlayicr telafi Kontrol duygusunu yeniden kurma ihtiyaci

Tablo 5, katilimci anlatilarinda yer alan telafi edici yiyecek se¢imlerini katilimci bazinda
analitik olarak siniflandirmaktadir. Her katilimcinin hangi tiir telafi stratejisine yoneldigi, hangi
yiyecekleri sectigi ya da hangi gidalardan kagindigi ve bu davranislarin anlatisal gerekgeleri

izlenebilir bi¢cimde sunulmaktadir.

Tablo,

nicel bir siklik

iddias1 tasimadan, telafi

davraniglariin bireysel diizeyde nasil anlamlandirildigini goriiniir kilmay1 amaglamaktadir.

Bulgular, telafi edici stratejilerin ii¢ ana hatta toplandigini gostermektedir: kisitlayici
telafi, dengeleyici telafi ve ters telafi (duygusal yeme).

e Kisitlayici telafi, 6giin atlama, porsiyon kii¢iiltme, ekmek ve sekerden kaginma ya da
‘temiz yeme’ yonelimi gibi kontrol odakli se¢cimlerle ortaya ¢ikmaktadir. Bu strateji
cogunlukla sucluluk, kilo alma korkusu ve 0z-denetimi yeniden kurma istegiyle
gerekeelendirilmektedir.

e Dengeleyici telafi, katilimeilarin egzersiz ya da harcanan ¢aba sonrasinda ‘hak edilmis’
bir 6gilin mantigiyla yiyecek se¢cimi yapmalarini ifade etmektedir. Bu stratejide yemek,
yalnizca fizyolojik degil; ahlaki bir ddiillendirme araci olarak konumlandiriimaktadir.

e Ters telafi ise sucluluk ve yetersizlik duygulariyla basa ¢ikmak amaciyla tatli, hamur isi
ve atistirmaliklara yonelmeyi icermektedir. Bu tiir telafi, kisa siireli rahatlama saglasa

da ¢ogu anlatida yeniden sugluluk tiretmektedir.

Bu cergevede tablo, yukariya sosyal kiyaslama sonrasi ortaya c¢ikan sugluluk
duygusunun kadinlarin giindelik yiyecek se¢imlerini nasil diizenledigini; kontrol, ddiillendirme
ve kacis yonelimlerinin ayni dongii i¢inde birlikte isledigini gostermektedir.

Bu calismada ‘dengeleyici telafi’, bireyin kisitlama yerine egzersiz ya da harcanan ¢aba
sonras1 ‘hak edilmis yeme’ mantigiyla yiyecek se¢imi yapmasini ifade etmektedir.

Tablo 6: Telafi edici yiyecek se¢imlerinin anlam mantiklart

Katilme1  Telafi Mantig: Telafinin Islevi Telafiye Atfedilen Anlam

K1 Kontrolii geri  Oz-denetimi yeniden kurma Az yedigimde onceki 6giiniimii  tolere
kazanma edebiliyorum.

K2 Dengeyi onarma Suglulugu yatistirma Hafif yedigimde i¢im rahatliyor.

K3 Hak etme mantigi Ahlaki mesrulagtirma Spor yaptiysam yemegi hak ediyorum.

K4 Duygusal kacis Olumsuz duygulari bastirma Yiyince kafam biraz dagiliyor.

K5 Normlara yaklasma  Sosyal onayla uyum saglama  Dogru beslendigimi hissetmek istiyorum.

K6 Baski1 sonrast Duygusal regiilasyon Kendimi ¢ok tuttugumda patliyorum.
bosalma

K7 Disiplin siirdiirme Oz-imaj1 koruma Kontrollii biri gibi hissetmek istiyorum.

K8 Riskten kaginma Kilo artigt kaygisini azaltma Fazla kagmasin diye kendimi frenliyorum.

K9 Rahatlatma arayis1  Suclulugu gecici bastirma Tatl yiyince anlik iyi oluyorum.

K10 Bedeni yeniden Oz-yargiy1 diizenleme Cok yediysem telafi etmeliyim.
denetleme

K11 Cabay1 Emek—06diil dengesi kurma Hak ettigim bir yemek gibi goriiyorum.
odiillendirme

K12 Ideal benlige Oz-deger onarim1 Saghikh biri oldugumu hissettiriyor.
yaklagma

K13 Vicdan rahatlatma  Ahlaki arinma Hatalart kapatiyormusum gibi oluyor.

K14 Duygusal yatisma Stres ve 0z-elestiriyi azaltma Yemek beni kisa siire sakinlestiriyor.

K15 Diizeni siirdiirme Diizeni saglama Raydan ¢ikmadigimui diigiiniiyorum.

K16 Kontrol hissi  Psikolojik giivenlik Kontrol bende gibi hissediyorum.

uretme
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Tablo 6, telafi edici yiyecek segimlerinin yalnizca davranigsal diizeyde degil, aym
zamanda katilimcilarin bu pratiklere yiikledikleri anlamlar ve islevler iizerinden nasil
kuruldugunu gostermektedir. Katilime1 anlatilarinda telafi, basit bir ‘az yeme’ ya da ‘dogru
yeme’ girisiminden ziyade; kontrolii geri kazanma, suglulugu yatigtirma, ahlaki mesrulagtirma
ve 6z-deger onarimi gibi ¢ok katmanli anlam mantiklariyla iligkilendirilmektedir.

Ozellikle kisitlayici telafiye yonelen katilmeilar (K1, K2, K5, K8, K10, K12, K13,
K16), telafiyi cogunlukla bedeni yeniden denetleme ve hatali oldugu diisliniilen yeme
davranislarini sembolik olarak silme araci olarak konumlandirmaktadir. Bu anlatilarda telafi,
fizyolojik bir diizenlemeden ziyade, sucluluk duygusunu diizenleyen ahlaki bir pratik olarak
islemektedir. Katilimcilarin ‘i¢imi rahatlatiyor’, ‘kontrol bende gibi oluyor’ ya da ‘yanlis
yaptiysam telafi etmeliyim’ gibi ifadeleri, telafinin 6z-yargi mekanizmasiyla yakindan iliskili
oldugunu gostermektedir.

Dengeleyici telafiye yonelen katilimcilar (K3, K7, K11, K15) ise telafiyi hak etme ve
odiillendirme mantig1 iizerinden kurmaktadir. Bu grupta egzersiz ya da disiplinli davranislar,
yiyecek se¢cimini mesrulastiran ahlaki sermayeye doniismektedir. Katilimer anlatilarinda spor,
yalnizca fiziksel bir faaliyet degil; yemenin etik olarak kabul edilebilir hdle gelmesini saglayan
sembolik bir diizenleme araci olarak islev gérmektedir.

Ters telafi (duygusal yeme) oriintiilerinde (K4, K6, K9, K14) ise telafi, kontrol
iiretmekten ziyade, olumsuz duygulanimi bastirmaya yonelik bir kacis stratejisi olarak ortaya
cikmaktadir. Bu anlatilarda yeme, suclulugu ortadan kaldirmaktan ¢ok, kisa siireli bir rahatlama
ve dikkat dagitma islevi gormektedir. Katilimcilarin ‘yiyince kafam dagiliyor’ ya da ‘kisa siire
iyi oluyorum’ gibi ifadeleri, telafinin siirdiiriilebilir bir diizenleme {iretmedigini; aksine
dongiisel bi¢imde yeniden suglulukla birlestigini diisiindiirmektedir.

Bu bulgular, telafi edici yiyecek se¢imlerinin tekil davranislar degil; sosyal kiyaslama
sonrasi tetiklenen sugluluk, 6z-denetim ve 0z-deger diizenleme siireclerinin parcasi olarak
isledigini gostermektedir. Tablo 6, telafiyi biyolojik bir ihtiyactan ¢ok, normatif ve duygusal
olarak yapilandirilmis bir anlam pratigi olarak goriiniir kilmakta; sosyal kiyaslama, sugluluk ve
yeme davranigi arasindaki iligkisel mantigin mikro diizeyde nasil kuruldugunu izlenebilir hale
getirmektedir.

Tablo 7: Davranissal tepkiler tematik kodlamasi

Alt Tema Kod Katiima ifadeleri
Diyet yapma, Bir giin once fazla yedigimi hissedersem ertesi giin ekmek
spor, 0giin atlama  yemiyorum. Genelde sadece salata, yogurt, haslanmis sebze, bazen
de bir kase ¢orba ile gegistiriyorum. Aksamlar: pilav, makarna gibi

Telafi seylerden ézellikle kaginiyorum.(K3)
davranislari Diisiik kalorili Kendimi su¢lu hissettigimde tost ya da hamur isi yerine yesil
(kisitlayicr) se¢im salata, ton balikli salata ya da yogurtlu meyve tercih ediyorum.
Sanki boyle yapinca hatami telafi etmis oluyorum. (K2)
Ogiin atlama Bazen sabah kahvaltisini tamamen atliyyorum. Oglene kadar sadece

kahve iciyorum. ‘Ne kadar az yersem o kadar toparlarim’ diye
diigtintiyorum.(K13)
Sucluluk sonrasit Kendimi kétii hissettigimde bazen daha ¢ok yiyorum.(K9)

asir1 yeme
Duygusal yeme Karbonhidrat ve Uzgiinsem veya kendime kizdiysam makarna, patates kizartmast,
(ters telafi) tatl yonelimi tath gibi seyleri daha ¢ok istiyorum. Onlari yerken kisa siireli
rahatlyorum.(K16)
Kontrol kaybt Basta kendimi tutacagim diyorum ama sonra paketi aginca
hissi duramiyorum. Sonra daha ¢ok su¢lu hissediyorum.(K6)
Telafinin Gegici etki, Iki ii¢ giin ¢ok dikkat ediyorum; salata, yogurt, sebze agirlikli

siirdiiriilebilirligi dongiisel sucluluk  besleniyorum ama sonra yine eski diizenime dontiyorum. (K10)
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Dongiisel sucluluk  Bir siire iyi gidiyor gibi hissediyorum, sonra tekrar kagirinca yine
ayni su¢luluk baslyor. (K4)
Uzun siire siirdiiremiyorum. Ilk giinlerde heves var ama sonra

yoruluyorum ve birakyyorum.(K7)

Motivasyon kayb1

Tablo 7, ‘Sugluluk hissettikten sonra kendinizi daha iyi hissetmek i¢in yiyecek
secimlerinizi degistirdiginiz oluyor mu?’ sorusuna verilen yanitlar iizerinden, agik kodlama
stirecinde ortaya cikan telafi edici pratikleri ve bu pratiklere eslik eden deneyimsel oriintiileri
gostermektedir. Tablo, katilimei anlatilarinda tekrar eden davranig bigimlerini tematik kiimeler
altinda smiflandirarak, telafi edici yeme pratiklerinin nasil anlamlandirildigini gériiniir kilmay1
amaclamaktadir.

Katilimci anlatilari, su¢luluk duygusunun ardindan diyet yapma, 6gtlin kisitlama, diistik
kalorili yiyeceklere yonelme ve egzersizi artirma gibi diizenleme girisimlerinin yaygin
oldugunu ortaya koymaktadir (K5, K2, K13). Ancak bu telafi edici stratejiler cogunlukla kisa
stireli bir kontrol ve rahatlama hissi saglamakta; stirdiiriilebilirligi sinirhi pratikler olarak

betimlenmektedir (K10, K4, K7).

Tablo 8: Sosyal ve kiiltiirel faktorler tematik kodlamasi

Alt Tema Kod Alinti
Aile yorumlar1 ve beden Annem hep ‘biraz kilo aldin’ derdi, ister istemez yediklerime
denetimi dikkat etmeye basladim. (K2)
Aile ve yakin  Karsilastirmali aile Kuzenim ¢ok zayifti, annem hep onu ornek verirdi, ben de
gevre etkisi sOylemleri kendimi kétii hissederdim. (K8)

Ev i¢i yemek normlari

Evde hem yemek yemem konusunda israr olurdu hem de kilo
almamam konusunda uyarildim. (K35)

Akran ve
sosyal ¢evre

Arkadaglaruim spor yapinca ben de yapmadigim igin suglu
hissediyorum.(K6)

Arkadas gevresinde
beden kiyasi
Ortak yemek

ortamlarinda kontrol

Disarida herkes salata yiyince ben de onlara uyum saglamaya
calistyorum. (K11)

Sosyal onay beklentisi

Masada saghkli
hissediyorum. (K3)

segince kendimi daha kabul gormiis

Fit beden temsilleri

Instagram’da herkes karin kasli gibi, ben kendimi kotii
hissediyorum.(K1)

‘Temiz yeme’ sOylemleri

Temiz beslenenleri goriince benim yediklerim goziime

Sosyal batiyor.(K4)
medya Karsilagtirmali takip  Bilingsizce hep benden daha zayiflary izliyorum.” (K9)
normlart pratigi
Gorsel tetikleyiciler Story’de tabak goriince bile ‘bugiin ne yedim’ diye hesap
yapiyorum. (K7)
Kadinlikk ve zayiflik Kadin dedigin bakimli ve zayif olmal gibi bir baski var. (K10)
Kiiltiirel beklentisi
beden Yemek—sevgi ikiligi Yemezsen ayip, yersen kilo aldin deniyor. (Ki2)
normlari Ahlaki beden sdylemi Saglikly yiyen iyi, yiyemeyen iradesiz gibi gériiliiyor. (K14)
Toplumsal  goriniirlik  Toplum iginde kilolu goriinmekten rahatsizim. (K16)
baskisi

Tablo 8, ‘Kiiltiirel normlarin (zayif olma baskisi, kadinlik normlart vb.) yeme
davranisinizt etkiledigini diisiiniiyor musunuz?’ sorusuna verilen yanitlar iizerinden, agik
kodlama siirecinde ortaya cikan sosyal ve Kkiiltiirel baglamlar1 betimlemektedir. Bulgular,
yalnizca aile i¢i soylemlerle sinirli kalmayan; akran ¢evresi, sosyal medya temsilleri ve kiiltiirel
beden normlarinin birlikte isledigi iliskisel bir degerlendirme alanina isaret etmektedir.

Aile ve yakin ¢evre baglaminda beden odakli yorumlar, karsilagtirmali sdylemler ve ev
ici yemek normlari, katilimcilarin yeme pratiklerini siirekli olarak gdzden gecirmelerine neden
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olmaktadir. Bu baglamda, ‘ye’ ve ‘kilo alma’ sfylemlerinin eszamanli bigimde var olmasi,
katilimer anlatilarinda ambivalans ve su¢luluk tiretmektedir.

Akran gevresi ve ortak yemek ortamlari, sosyal onay ve uygunluk beklentilerinin
yogunlastig1 alanlar olarak ortaya ¢ikmaktadir. Katilimcilar, baskalarinin se¢imlerini referans
alarak kendi yiyecek tercihlerine ahlaki anlamlar yiiklemekte; saglikli secimleri kabul gorme,
diger secimleri ise sapma olarak degerlendirmektedir.

Sosyal medya ise fit beden temsilleri, ‘temiz beslenme’ sdylemleri ve gorsel
tetikleyiciler araciliiyla yukariya sosyal kiyaslamay: siireklilestiren normatif bir alan olarak
betimlenmektedir. Bu temsiller, katilimcilarin yalnizca ne yediklerini degil, kendilerini nasil
degerlendirdiklerini de yapilandirmaktadir.

Kiiltiirel beden normlar1 baglaminda ise kadinlik, zayiflik ve yemek iligkisi ahlaki bir
cergeve icinde kurulmaktadir. Katilimct anlatilari, saglikli beslenmenin ‘iyi’, bunun disina
cikmanin ise ‘iradesiz’ olarak kodlandigim1 gostermektedir. Bu baglamda yukariya sosyal
kiyaslama, bireysel bir egilimden ¢ok, kiiltiirel olarak mesrulastirilmis bir 6z-denetim pratigi

olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 9: Kiyaslama baskisindan kagis tematik kodlamast

Tema Alt Kod Genel Tutum/Duygu
Ozgiirliik hissi Kimseyle kendimi karsilastirmasam daha rahat nefes alirim,
yediklerimle savasmam. (K3)
Kendini kabul Oldugum hali kabullenirdim, siirekli eksik aramazdim. (K7)

Sugluluk azalmasi Kiyaslama olmasa yedigim seylerden bu kadar suclu
olmazdim. (K1)
Kiyaslamasiz yasam  Kontrol baskismin  Her lokmay: denetlemek zorunda hissetmezdim. (K9)
hayali azalmasi
Duygusal rahatlama  Kafam daha sakin olurdu, yemek stres degil keyif olurdu
(K12)
Telafi  ihtiyacinin  Ka¢amak yaptim mi diye diisiinmezdim, ertesi giin ceza
zayiflamasi kesmezdim. (K5)
Beden ile barig Viicudumla kavga etmeyi birakirdim. (K14)
Yeme davranisinda  Salata mi pizza mi diye ahlak hesabi yapmazdim. (K16)
esneklik

Tablo 9, ‘Eger sosyal kiyaslamanin hi¢ olmadigi bir ortamda olsaydiniz, yeme
davranislariniz, kendinizi degerlendirme sekliniz veya duygulariniz nasil degisirdi?’ sorusuna
verilen yanitlarin tematik kodlamasini sunmaktadir. Bulgular, katilimcilarin kiyaslamadan
arindirilmig bir yasami c¢ogunlukla 6zgirliik, kendini kabul ve duygusal rahatlama ile
iliskilendirdiklerini gdstermektedir.

Bu tema, oOnceki boliimlerde ortaya konan kiyaslama—sugluluk—telafi dongiisiine
dogrudan bir davramigsal karsilik iiretmekten ziyade, katilimcilarin bu dongiiyii refleksif
diizeyde fark etme ve sorgulama bi¢imlerini goriiniir kilmaktadir. Bu yoniiyle Tablo 9, sosyal
kiyaslamanin yalnizca davranigsal sonuglarini degil, ayn1 zamanda bireylerin bu siiregle
kurduklar1 6znel ve elestirel iligskiyi betimleyen tamamlayici bir bulgu alan1 sunmaktadir.

Tablo 10: Yukartya sosyal kiyaslama temelli yeme deneyiminin eksen kodlama g¢ergevesi

Ana Eksen Alt Temalar Analitik Tliski

Sosyal Kiyaslama Sosyal medya, kiiltiirel idealler, Dijital ve yiiz yiize baglamlar, bireyin beden ve

Normlari toplumsal beden algisi beslenme pratiklerini degerlendirdigi normatif
referans alanlarini olusturmaktadir (K2, K4, K13).

Kiyaslamanin Sugluluk, utang, yetersizlik, 6z- Yukartya kiyaslama, normlarla uyumsuzluk algisi

Duygusal Sonuglar1  elestiri yaratarak  sucluluk ve  Oz-elestiri  temelli

duygulanimlar tetiklemektedir (K8, K9, K11, K16).
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Oz-Degerlendirme

Kendini  yargilama, kontrol

Olumsuz duygulanim, bireyin kendini daha siki

Mekanizmasi ihtiyact, milkemmeliyetgilik izleme ve davraniglarini ahlaki olarak diizenleme
ihtiyacini artirmaktadir (K11, K5, K14).
Telafi Edici Diyet, spor, detoks, 6giin atlama  Sugluluk ve 6z-denetim ihtiyaci, yiyecek se¢imlerini
Davraniglar kisitlama, dengeleme ya da duygusal rahatlama
yoOniinde yeniden yapilandirmaktadir (K1, K8, K13).
Kisa Stireli  Gegici denge, 6z-onay hissi Telafi edici davranislar kisa vadeli bir denge hissi
Psikolojik iretmekte; ancak  kalict  duygusal  iyilik
Rahatlama saglamamaktadir (K3, K10, K15).
Dongiiniin Yeniden Sosyal kiyaslamaya geri donme, Kiiltiirel normlarin siirekliligi ve dijital uyaricilar,
Kurulmast icsel tatminsizlik kiyaslama-sucluluk-telafi ~ dongiistiniin ~ yeniden
kurulmasina zemin hazirlamaktadir (K1, K6, K13).
Kiyaslamaya Sugluluk  azalmasi, Kontrol Katilimcilar, kiyaslamanin askiya alindigi bir
Yonelik  Refleksif baskisinin azalmasi, Beden ile baglamda daha az sugluluk ve daha fazla 6z-kabul
Farkindalik baris, Yeme davranisinda igeren bir yeme deneyimi tahayyiil etmektedir. (K7,
esneklik K12, K15, K16).

Tablo 10, agik ve eksen kodlama siireci sonucunda elde edilen temalarin, sosyal
kiyaslama temelli yeme deneyiminin nasil yapilandigin1 gosteren biitiinciil bir analitik ¢ergeve
icinde birlestirildigini ortaya koymaktadir. Eksen kodlama, sosyal medya, kiiltiirel idealler ve
toplumsal beden normlari gibi digsal referanslarin bireyin 6z-degerlendirme siireclerini
tetikleyen temel baglami olusturdugunu; bu baglamin sosyal kiyaslamay1 baglatan ana eksen
olarak isledigini gostermektedir.

Analiz, kiyaslama siirecinin sucluluk, utang ve yetersizlik gibi olumsuz duygulanimlarla
birlikte isleyen bir 6z-degerlendirme mekanizmasi irettigini ortaya koymaktadir. Katilimei
anlatilarinda bu duygularin, kontrol ihtiyact ve miikemmeliyetgilikle birleserek kisitlayici
beslenme pratikleri ve telafi edici davraniglara yonelimi artirdigi goriilmektedir. Ancak bu
davranislar, katilimcilar tarafindan ¢ogunlukla kisa stireli bir psikolojik rahatlama saglamakta;
ardindan sosyal kiyaslamaya geri dontisle birlikte dongii yeniden kurulmaktadir.

Eksen kodlama tablosunun son asamasinda yer alan ‘Kiyaslamaya Yonelik Refleksif
Farkindalik’, katilimcilarin bu tekrarlayan dongiiye iliskin gelistirdikleri refleksif farkindalig:
betimleyen bir analitik kategori olarak ortaya cikmaktadir. Bu kategori, dongiiniin fiilen
coziildiigiinii gostermekten ziyade, bireylerin dissal normlar1 sorgulamaya basladiklart ve
kiyaslamaya dayali 6z-degerlendirme pratiklerini tahayyiil diizeyinde yeniden diisiinmeye
actiklart bir kirilma olasiligina isaret etmektedir. Sosyal kiyaslamanin duygusal ve davranigsal
sonuglarin1 ve bu siirecin kiiltiirel normlar i¢inde nasil siireklilik kazandigin1 ve bireylerin bu
stireklilige yonelik farkindalik gelistirme bigimlerini biitlinciil bir bigimde goriintir kilmaktadir.

Sosyal kiyaslama normlari

—» Duygusal sonuglari (sugluluk)

|

Telafi Davramslar Oz-degerlendirme

Kisa siireli rahatlama

l Oz kabul/Farkindalik

Yeniden kiyaslama

¢

Kiyaslamaya yonelik refleksif farkindalik =—

Sema 1: Eksenler arast iliski semasi
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Sema 1, katilimer anlatilarinda tekrar eden sosyal kiyaslama, duygulanim ve yeme
pratikleri arasindaki iliskisel Oriintlileri betimlemek amaciyla olusturulmus analitik bir
gorsellestirmedir. Sema, sosyal kiyaslama normlarinin sugluluk gibi olumsuz duygulanimlarla
birlikte telafi edici davraniglara eslik eden bir deneyim alani yarattigini; bu davraniglarin ise
cogunlukla kisa siireli bir rahatlama hissiyle sinirli kaldigini goriiniir kilmaktadir. Katilimei
anlatilarinda, bu ge¢iciligin ardindan kiyaslama pratiklerinin yeniden devreye girdigi ve siirecin
dongiisel bigimde siirdiigii ifade edilmektedir.

Semada yer alan 6z-kabul ve farkindalik, nedensel bir ¢6ziim ya da miidahale agamasi
olarak degil; baz1 katilimcilarin anlatilarinda beliren, kiyaslamaya dayali 6z-degerlendirme
stireclerini askiya alma potansiyeli tagiyan refleksif bir yonelim olarak ele alinmaktadir. Bu
yonelim, dongiiniin zorunlu olarak sona erdigini degil; belirli kosullarda zayiflayabildigini
gostermektedir.

Bu gorsellestirme, Sosyal Kiyaslama Teorisi’nin (Festinger, 1954) bireyin kendini
degerlendirme siireclerine iliskin varsayimlarini, benlik diizenleme literatiiriinde tanimlanan
duygusal ve davramigsal diizenleme pratikleriyle nitel diizeyde iliskilendirmektedir. Sema,
kuramsal bir model Onerisi sunmaktan ziyade, katilimci anlatilarinda tekrar eden deneyimsel
mantiklari biitlinciil bir bigimde izlenebilir kilmay1 amaclamaktadir.

Ayrica, kiiltiirel baglamin etkisi semada arka plan kosulu olarak yer almakta; 6zellikle
Tiirkiye baglaminda sosyal medya araciligryla dolagima giren ‘fit yagsam’ ve ‘saglikli beslenme’
temsillerinin, kiyaslama deneyimini siirekli olarak besleyen bir normatif zemin olusturdugu
goriilmektedir.

Yukarnya Kiyaslamanin Psikolojik Etkileri:
Sucluluk ve Telafi Edici Yiyecek Secimleri Uze-
rine Bir Arastirma
Temellendirilmis Kuram (Grounded Theory) Yaklasim

Kiyaslama Sugluluk ve

— _—— >

Normlan Oz-Degerlendirme Sosyo-Kilturel
| l Faktorler
- Toplumun onayladigi
- Sosyal medya normlari = goriandm bigimleri
— Toplumsal glizellik idederi Telafi o
o D I Fit” olmanin
Saghkh yasam standartlar avranisiari sosyal degeri

l - Kendini kontrol etme
kilturel degeri
Kisa Sareli D&nglyd

iyilik Hali kirar Kiyaslamasiz
Yasam Egilimi

— Oz-kabull artirir

Sekil 1: Sosyal kiyaslama, sugluluk ve telafi edici yeme pratikleri arasindaki siireg

Bu sema, temellendirilmis kuram yaklasimiyla yiiriitilen analizde katilimci
anlatilarinda tekrar eden oriintiileri heuristik bir analitik arag olarak gorsellestirmektedir. Y onlii
oklar, nedensel agiklamalar sunmaktan ziyade, sosyal kiyaslama deneyiminin sucluluk, telafi
pratikleri ve 0z-degerlendirme ile nasil iliskisel olarak Oriildiglinii betimlemeyi
amaclamaktadir. Sema, bireylerin anlatilarinda sik¢a vurgulanan tekrar eden diizenleme
mantiklarin1 goriinlir kilmakta; genellenebilir ya da dogrulanmis bir nedensel model iddiast
tasimamaktadir.

Analitik olarak sucluluk, katilimc1 deneyimlerinde merkezi bir diizenleyici duygu olarak
ortaya c¢ikmakta; bu duygu kisa stireli rahatlama saglayan telafi pratikleriyle gecici bicimde
yatismakta ve ¢ogu anlatida yeniden kiyaslama deneyimine geri doniilmektedir. Buna karsilik,
bazi katilimci anlatilarinda kiyaslamadan uzaklagsma ve 6z-kabul vurgulari, bu tekrar eden
oOrlintlinlin sorgulanmasina imkén taniyan olas1 bir kirilma noktasi olarak belirmektedir.
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Sema, Sosyal Karsilastirma Teorisi (Festinger, 1954) ve 0z-diizenleme literatiiriiyle
kavramsal bir diyalog kurmakta; ancak bu teorileri test etmeyi degil, nitel veriden tiiretilen
Oriintiileri tartismaya agmay1 amaclamaktadir.

Tartisma ve Sonug

Bu ¢alisma, yukariya sosyal kiyaslamanin kadinlarin beslenme deneyimlerini dogrusal
bir neden—sonug iligkisi i¢inde degil, tekrar eden ve karsilikli olarak gii¢clenen dongiisel bir yap1
icerisinde sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Bulgular, sosyal kiyaslamanin yalnizca biligsel
bir degerlendirme siireci olmadigini; sugluluk, yetersizlik ve 6z-deger sorgulamasi gibi
duygulanimlar araciligiyla yeme davranislarini diizenleyen ¢ok katmanli bir mekanizma olarak
isledigini gostermektedir. Bu yoniiyle ¢alisma, sosyal kiyaslama kuraminin klasik ¢ergevesini
genisleterek, bu siirecin giindelik beslenme pratikleri lizerindeki duygusal ve davranigsal
yansimalarini goriiniir kilmaktadir.

Elde edilen bulgular, 6zellikle sosyal medya ve yakin cevre kaynakli yukariya
kiyaslamanin bireylerde normatif uyumsuzluk algisi yarattigini ve bu alginin sugluluk temelli
0z-degerlendirme siireclerini tetikledigini gdstermektedir. Sonuclar, dijital medya iceriklerinin
beden algist ve benlik degerlendirmesi iizerindeki etkilerini ortaya koyan c¢alismalarla
uyumludur (Tiggemann ve Slater, 2014; Dittmar, 2009). Bu siireg, bireylerin bedenlerini stirekli
izleme ve degerlendirme egilimlerini agiklayan nesnelestirme kurami ile de oOrtiismektedir
(Fredrickson ve Roberts, 1997; McKinley ve Hyde, 1996). Ancak mevcut ¢alisma, bu
kiyaslama siireglerinin yalnizca algisal bir degerlendirme iiretmedigini; ayn1 zamanda dogrudan
yeme davraniglarini yeniden diizenleyen bir mekanizma olarak isledigini ortaya koymaktadir.

Caligmanin bulgularindan biri, sugluluk duygusunun c¢ift yonlii bir diizenleyici
mekanizma olarak isledigini gostermesidir. Katilimer anlatilarinda sucluluk, diyet kisitlamasi
ve diisiik kalorili secimler gibi kontrol odakli stratejileri tetiklerken; yiiksek kalorili yiyeceklere
yonelme ve duygusal yeme davraniglarini da ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu bulgu, duygularin
yeme davranisi lizerindeki ¢ok boyutlu etkisini aciklayan modellerle uyumludur (Macht, 2008;
Sproesser vd., 2014). Oz-denetim ve benlik saygisi ile yeme davramlari arasindaki iliskiyi ele
alan caligmalar da sucluluk ve 6z-deger algisinin bu siirecte belirleyici oldugunu gostermektedir
(Heatherton ve Polivy, 1991; Polivy ve Herman, 1985). Calisma, bu ¢ift yonlii yapinin sosyal
kiyaslama baglaminda nasil tetiklendigini ve siirdiiriildiiglinii ortaya koymaktadir.

Bulgular, telafi edici davraniglarin cogunlukla kisa vadeli bir kontrol hissi sagladigini,
ancak uzun vadede siirdiiriilebilir olmadigini gostermektedir. Bu durum, kisitlama ve asir1 yeme
arasindaki dongiisel iliskiyi agiklayan calismalarla paralellik gostermektedir (Stice, 2002;
Polivy vd., 1988). Ayn1 zamanda yeme davranislarinin digsal uyaranlar ve baglamsal faktorler
tarafindan sekillendigini vurgulayan yaklasimlar da bu bulguyu desteklemektedir (Wansink vd.,
2009; Van Strien vd., 2009). Ancak bu calisma, s6z konusu dongiiniin sosyal kiyaslama ile
stirekli yeniden tiretildigini gostererek bu literatiire 6zgiin bir katki sunmaktadir.

Calisma yiyecek se¢iminin sembolik ve ahlaki boyutlarim1 da goriiniir kilmaktadir.
Katilimer anlatilarinda yiyecekler yalnizca besin degeri acisindan degil; ‘dogru’, ‘temiz’ ya da
‘hak edilmis’ gibi ahlaki kategoriler iizerinden anlamlandirilmaktadir. Bu bulgu, yiyeceklerin
ahlaki anlamlar kazanmasini1 agiklayan caligmalarla ortiismektedir (Rozin, 1999; Rozin vd.,
1999) ve tiiketim davranislarinin duygusal ve sembolik boyutuna vurgu yapan yaklasimlarla
desteklenmektedir (Holbrook ve Gardner, 1993). Bu baglamda yiyecek se¢imi 6z-deger ve
normatif uyumun diizenlendigi bir alan olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Calismanin kiiltiirel baglama iliskin bulgular1 da dikkat ¢ekicidir. Tiirkiye 6rnekleminde
beden algis1 ve yeme davraniglarinin toplumsal normlar ve cinsiyet rolleri ile yakindan iliskili
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oldugu goriilmektedir. Bu durum, Tiirkiye’de beden imgesi ve sosyokiiltiirel baskilari inceleyen
calismalarla uyumludur (Swami vd., 2015; Cihan vd., 2016; Ozel vd., 2024). Aile ici
etkilesimlerin ve sosyal ¢cevrenin beden algisi lizerindeki etkisini vurgulayan ¢alismalar da bu
bulgular1 desteklemektedir (Hillard, vd., 2016; Corning vd., 2010). Bu yoniiyle ¢aligma, sosyal
kiyaslama stireglerinin kiiltiirel baglam iginde nasil anlam kazandigini ortaya koyarak literatiire
baglamsal bir derinlik kazandirmaktadir.

Katilimcilarin kiyaslamanin askiya alindigi bir baglamda daha esnek ve 6z-kabul temelli
bir beslenme deneyimi tahayyiil etmeleri, sosyal kiyaslamanin benlik diizenleme siiregleri
iizerindeki roliinii vurgulayan klasik yaklasimlarla ortiismektedir (Festinger, 1954). Bu durum
ayn1 zamanda, duygusal diizenleme siireclerini agiklayan biligsel-motivasyonel yaklagimlarla
da iligkilendirilebilir (Lazarus, 1991).

Sonu¢ olarak bu calisma, yukariya sosyal kiyaslamanin kadinlarin beslenme
deneyimlerini sekillendiren merkezi bir mekanizma oldugunu ve bu siirecin sucluluk, 6z-
denetim ve telafi edici davraniglar araciligiyla dongiisel bir yapt kazandigini ortaya
koymaktadir. Bulgular, yeme davraniglarinin yalnizca bireysel tercih ya da irade meselesi olarak
ele almamayacagini; aksine sosyal karsilastirma siirecleri, kiiltiirel normlar ve duygusal
diizenleme mekanizmalariyla i¢ ice ge¢mis ¢cok katmanli bir yap1 oldugunu gostermektedir.

Bu dogrultuda calisma, saglikli beslenme ve beden algisina yonelik miidahalelerin
yalnizca davranis degisikligine odaklanmasinin yeterli olmadigini; sosyal medya temsilleri,
normatif beden algilar1 ve sugluluk temelli duygusal siireglerin de dikkate alinmas1 gerektigini
ortaya koymaktadir. Ozellikle 6z-sefkat ve esnek yeme yaklasimlarmin, bu déngiisel yapinin
zayiflatilmasinda 6nemli bir rol oynayabilecegi degerlendirilmektedir.
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