T.C.
ISTANBUL KENT UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

_ COCUKLUK CAGI TRAVMA YASANTISI, DUYGU
DUZENLEME GUCLUGU VE OZ-SEFKATIN DUYGUSAL
YEME DAVRANISI ILE ILISKISI

YUKSEK LiSANS TEZi

Gizem ULUER

Enstitii Anabilim Dah : Psikoloji
Enstitii Bilim Dah . Klinik Psikoloji

Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Dilek ANUK

ISTANBUL - 2021



T.C.
ISTANBUL KENT UNIiVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

_ COCUKLUK CAGI TRAVMA YASANTISI, DUYGU
DUZENLEME GUCLUGU VE OZ-SEFKATIN DUYGUSAL
YEME DAVRANISI iLE ILiSKiSi

YUKSEK LIiSANS TEZi

Gizem ULUER

Enstitii Anabilim Dah : Psikoloji
Enstitii Bilim Dah . Klinik Psikoloji

“Butez [ /2021 tarihinde asagidaki jiiri tarafindan Oybirligi / Oyc¢oklugu ile kabul
edilmistir.”

JURI UYESI KANAATI iMZA




BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmas: durumunda bilimsel normlara uygu olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin
bu tiniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez ¢alismas: olarak sunulmadigin

beyan ederim.

Gizem ULUER
13.08.2021



ONSOZ

Bu tezin yazilmasi asamasinda, ¢alismami yonlendirerek bana degerli katkilarini sunan
danmismanim Dr. Ogretim Uyesi Dilek ANUK ’a siikranlarimi sunmay1 bir borg bilirim.
Bu giinlere ulasmamda emeklerini higbir zaman Odeyemeyecegim babam Bekir
ULUER’E, annem Nagihan ULUER’e ve amcam Necip ULUER e, kardeslerim Emine,
Sariye ve Hakki Uras ULUER’¢ ve destekleri i¢in nisanlim Bilgehan BERK’e tesekkiir

ederim.

Gizem ULUER
13.08.2021



ICINDEKILER

Sayfa No.

KISALTMALAR ettt e e s e nnne s [
TABLO LISTESI ..ottt ii
SEKIL LISTEST........ooiiiiiitieeeceeeeee ettt iv
OZET ... e %
AB ST R A CT e Vi
(@] 1 23 1O 1
BOLUM 1: GENEL BILGILER ........coooiiiiiiiiinceesssssss s 7
1.1, DUYQUSAI YEBME ..ottt ettt ns 7
1.1.1. Duygusal Yeme DavraniSi........cccoceiiuieiiiiiieiii e 7
1.1.2. Duygusal Yeme ile {lgili KUramlar ............cccecoeeveviieeiricuereeeesese e 9
1.1.2.1. Kisttlama KUramil.......cooeiiiiiiiiiieieiee e 9

| OO T E U 1 ) PSR 9
1.1.2.3. PsikosomatiK KUram .........cccoeiiiiiiiiicc s 10
1.1.2.4. D1$Sal KUTAMI .eooviiiiiiiiii it 10

1.1.3. Duygusal Yeme AlSKanli@1......ccoccoooeiiiiiiiiiice e 11
1.1.4. Duygusal Yeme MeKanizmalart ...........cccoooveiiiiiiiiiiiieec e 12
1.1.4.1. Duygusal Yemenin Fizyolojik Mekanizmast...........c.cccoovvviiiniiniiinenn, 12
1.1.4.2. Psikolojik MeKanizma ...........cccoiiiniiiiieie e 13
1.1.4.3. Ug Asamalt Macht MOdeli..........ccccceueveueueiereeeieieeeieeee e, 14

1.2. Cocukluk Cagt Travma YaSantIS1 ........cccecueereeiueeneiniiesie st esee e eeee s 15
1.2.1. Travmanin taAnIMI .......eeiveeeiiee o 15
1.2.2. Travmatik Olaylarin TUIIETT .......cocovviiiiiiiiieee e 17
1.2.3. Travmatik Olaylara Verilen Genel TepKiler...........ccooviiiiiiiiniiee 18
1.2.4. Cocukluk Cagi Ruhsal Travmalart .........cccccceeiiiiiiiiiiiiieiee e 19
1.2.4.1. Thmal Ve IStISMAT.........ccvovieiveiereieeceete et 20
1.2.4.2. Yaygilik ve SIKIK .....ocooiiii e 21
1.2.4.3. RiSK FAKLOTIETT 1..vveivieiiiiiiie ettt 22

1.2.5. Cocuk Thmal ve IstisSmarinin TUIIETT .......c.cvovevevevererreeeeeeeeeeeeeeee e ennens 24
1.2.5.1. Fiziksel ISSMAT ......ccvivivececeeieicececcee et 24

1.2.5.2. CINSEL ISTISINAL 1vvvvevveeeeereeeeeeeeeeeee et eeeeseeeseeeeeareeseseesseseessesreseeeaeenes 25



1.2.5.3. Duygusal ISSMAT ........cceveviriiicieicee et 26

1.2.5.4. TNMAL ..ottt 27
1.2.6. Duygusal Yeme Davranisi Ile Cocukluk Cag1 Travma Yasantisi Iliskisi ..... 27
1.3. Duygu Diizenleme GUGCIHZTU ......ccvvviiiiiieiiiieiiiie i 29
1.3.1. Duygunun TanimI.........ccccuriieiiiiiiiieiiseeseee e 29
1.3.2. Temel ve Ahlaki DUYQUIAT ..o 30
1.3.3. Duygunun Tipik OZellIKIE . ........c.cvevevevirerieeieeeicieeeeee e, 31
1.3.4. DUYSUIATIN ISIEVI ovvuverererecccccccese s en s s s s s s s s s s s s s s s 32
1.3.5. Duygu DUZENIEME ......coovviiiiiiiiiiiiccesiee s 34
1.3.6. Duygu Diizenleme GUGIIZT ......cccvvvvveiiiiiiiciieccesee e 37
1.3.7. Duygusal Yeme Davranisi Ile Duygu Diizenleme Giigliigii Iliskisi.............. 39
L 07 <3 < | SOV TP 41
1.4.1. Oz-Sefkat Ve OZellKIETi .....ov.vveeeeeeieicececeee e, 41
1.4.2. Oz-Sefkat Alt BOYUAIT........ceviveiveiieeiiceeieecie e, 43
1.4.2.1. Oz-Sevecenlik ve Oz Yargilama...........cc.coevvverernnerenieresneessserenesesnnns 44
14.2.2. Ortak Paylagimlarin Bilincinde Olma ve izolasyon.............cccoceuevivnnen. 45
1.4.2.3. Farkindalik ve Asirt OZdeSIESME ........c.ovvveeeerererereecreeeee e enneen, 47
1.4.3. Oz-Sefkatin Psikolojik EtKileri........ccccevivevrieeuerieeeieiicee e, 48
1.4.4. Duygusal Yeme Davranisi Ile Oz-Sefkat TlisKiSi........ccovoveveverererereeerererenenens 49
BOLUM 2: YONTEM ......ocoooiiiiiiiiiieiiiiseiseise s 52
2.1. Arastirmanin Evreni ve OrneKIemi .......coovovovovvivivirivieieieeseseeeseseseses s s esenesenenenenens 52
2.2. Veri Toplama ATaCIar! .......cccooviiiiiiieiiee e 52
2.2.1. Sosyodemografik Bilgi FOrMU .........ccooiiiiiiniiiiieceeee e 52
2.2.2. Duygusal Yeme OIGeFi.........cevviriviiireiiiiieiiieiesieseesese e, 52
2.2.3. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (DERS).....cccceevviriverireriiireiicreseneennne 54
2.2.4. Cocukluk Cagi Ruhsal Travma OIGeSi .......cvovvvvvreereeeeeeeeeeeeeeeesesesenennens 54
2.2.5. OZ-SefKat OICEFT «..oueveeerereeeeeeeeeeeeeeeeeee e ee e eeeeseses s ee s s s s s s s s s s s s s s e 55
2.3. VErilerin ANGIIZI..........cooiiiiiiiii s 55
2.3.1. Gegerlik ve Glivenirlik Calismalari.........ccccccveeiiiieiiieniiie e 55
SHTALEJHIEY ..ttt b bbb 56
0 0 PP 56
PN 41 ¥ Tl - 1 SO RPPRPTSPP 56

CINSEL ISTISINAT . .veveeee et eeeer et e ee e e e e e e ee et eeaeseeessessestesresseaseeseasessessessessesseseaeaneas 56



FAZIKSEL ISTISIIAT ..ot e e e e e e e e e e e e e e et e et e e e et e eee e e e e eeeesesre et e ereereereanenes 56

Duygusal TIMal.........c.cuiviiiieiicieiceece e 56
DUYZUSA] ISHISTNAT ... s s s s s s s s s s s s s s en s n s 56
FiziKSel TNMAL ....covviieiviciiccce et 56
2.3.2. Olgeklerin Normallik ANAlIZi.........c.cvvveereuerireeceeieeeeeceee e, 56
BOLUM 3: BULGULAR .......coootiiiiiiiiceissiesis s 58
3.1. Katilimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular ...........c.cccco........ 58
3.2. Olgeklere Iliskin Betimsel BUIGUIAT .........ccoceveveveeeieeeeieieee e, 61
3.2.1. Duygusal Yeme Olgegi Betimsel Bulgular ...........ccccoovcuevrivereicveinnerereeeennnns 61
3.2.2. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Betimsel Bulgular .............ccccccveveuene.. 62
Y=L (=] [ 1= OSSP 62
|1 PP PP 62
AMAGIAT ...ttt 62
3.2.3. Cocukluk Cagi Travma Olgegi Betimsel Bulgular............ccccovvvevviecverennnn. 62
3.2.4. Oz-Sefkat Olgegi Betimsel BUIGUIAT ..........cccoveveiriveiiicreieeieceee e 63

3.3. Birinci Hipoteze Tliskin BulGUIATr ...........ccocoveveieueveieiiecceeieeeeeeee e 64
3.4. Ikinci Hipoteze [liskin BulgUIar............cccccovcuevieeueiiceeieicreeeeeieseese e 70
3.5. Ugiincii Hipoteze 1liskin BUIGUIAT............ccc.cceveeivericeeiicreeeee e 73
SONUC VE ONERILER ...........cocoiviiiiiesieeeeeeee et nes s s nessan s 76
TartISIMA V& SOMUG ...eiiiiiiiiie ittt et e st e e e s nnsbeee s 76
OMEIILET ...ttt a ettt en sttt et sttt n s sneeeas 80

| SN 0 7N 0 RS 82
S ] SR 93



Cev.
DERS

Ed.
1.0.
TDK

KISALTMALAR

: Ceviren

: Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
: Editor

: Istanbul Universitesi

: Tirk Dil Kurumu



TABLO LISTESI

Tablo 1: Duygusal Yeme Olcegi Gegerlik ve Giivenirlik Bulgulari...........c.c.cc.cvvuenen.. 56
Tablo 2: Cocukluk Cag1 Travma Yasantisi, Duygu Diizenleme Giicliigii ve Oz-Sefkatin

Duygusal Yeme Davranist Normallik Analizleri.........ccccovvvviiiiiiiiiiniiieeiiinnns 57
Tablo 3: Katilimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular...................... 58

Tablo 4: Katilimeilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular (Devam) ...... 59
Tablo 5: Katilimcilarin Ebeveynlerinin Davranis Ozelliklerini Tanimlamasma iliskin
2 TU] o U] - SO SSUOS 60
Tablo 6: Katilimcilarin Beden Kitle Endeksi Degiskenine Iligkin Bulgular.................. 61
Tablo 7: Katilimcilarin Duygusal Yeme Olgegi Genel ve Alt Boyut Ortalamalaria
TISKIN BUIGUIAL «...v.vvcvvevcve et 61
Tablo 8: Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Genel ve Alt Boyut
Ortalamalarina [liskin BUIGUIAT ...........ccceveviiiciieieieieecee e 62
Tablo 9: Katilimcilarin Cocukluk Cagi Travmasi Olgegi Genel ve Alt Boyut
Ortalamalarina Iliskin Bul@UIar .............ccccevveeeueiieeriecieiee e 63
Tablo 10: Katilimcilarm Oz-Sefkat Olgegi Genel ve Alt Boyut Ortalamalarina iliskin
2 T0] [0 U] - T USSR 63
Tablo 11: Katilimcilarin Gerginlik Durumlarinda Yeme Davranislarina Gére Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik Bagmmsiz Orneklem t Testi
Sonuglarma Iliskin BUIGUIAL ...........ccooveveveveeieeeeee e, 64
Tablo 12: Katilimcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin  Yeme
Davranislarina Gore Duygusal Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik
Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarina Iliskin Bulgular............ccccoevevvevevaan 66
Tablo 13: Katilimcilarin Kendini Kontrol Edebilme Davraniglarina Gére Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Y&nelik Bagimsiz Orneklem t Testi
Sonuglarina liskin BUlGUIAT ..........ccoeveveviiieveieeeeecee e, 67
Tablo 14: Katilimcilarin Uyaran Karsisinda Kontrol Davranislarina Gére Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik Bagmmsiz Orneklem t Testi

Sonuglarina Iliskin BUlGUIAT ..........cceveveviiueieieieeecce e, 69



Tablo 15: Katilimcilarin Gerginlik Durumlarinda Yeme Davraniglarina Gore Cocukluk
Cag1 Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarma
THSKIN BULGUIAT <o e s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s e 70
Tablo 16: Katiimcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Icin  Yeme
Davranislarina Gore Cocukluk Cagr Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz
Ormneklem t Testi Sonuglarina iliskin Bulgular ...........ccccoeevevevevcrereereeeceeenenans 71
Tablo 17: Katilimeilarin Kendini Kontrol Edebilme Davranislarina Gére Cocukluk Cagi
Travma Diizeylerine Y&nelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarina Iliskin
[ TU] 0[] - T RS OR 72
Tablo 18: Katilimcilarin Uyaran Karsisinda Kontrol Davranislarina Gére Cocukluk Cagi
Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarmna iliskin
2 TU] o U] - T SO SRUOS 73
Tablo 19: Katilimcilarin Gerginlik Durumlarinda Yeme Davranislaria Gére Oz-Sefkat
Diizeyleri Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarina iliskin Bulgular ................ 74
Tablo 20: Katilimcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Igin  Yeme
Davranislarina Gore Oz-Sefkat Diizeylerine Y&nelik Bagimsiz Orneklem t Testi
Sonuglarina Iliskin BUlGUIAT ..........ccooeveveveveeeeeeeeceee e, 74
Tablo 21: Katilimcilarin Kendini Kontrol Edebilme Davranislarma Gére Oz-Sefkat
Diizeyleri Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarmna Iliskin Bulgular ................ 75
Tablo 22: Katilimcilarm Uyaran Karsisinda Kontrol Davraniglarina Gére Oz-Sefkat

Diizeylerik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarina iliskin Bulgular .............. 75



SEKIL LISTESI

Sekil 1: Macht’m Ug¢ Asama Modeli.......................
Sekil 2: Gross’un Duygu Diizenleme Siire¢c Modeli



OZET

Istanbul Kent Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii - Yiiksek Lisans Tez Ozeti

Tezin Bashgi: COCUKLUK CAGI TRAVMA YASANTISI, DUYGU
DUZENLEME GUCLUGU VE OZ-SEFKATIN DUYGUSAL YEME
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Tezin Yazari: Gizem ULUER Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Dilek ANUK

Kabul Tarihi: 13.08.2021 Sayfa Sayisi: vi (6n kisim) + 92 (tez) + 8

Anabilim Dalr: Psikoloji Bilim Dali: Klinik Psikoloji

Bu arastirmanin amaci, ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi, duygu diizenleme giicliigii
ve 0z-sefkatin duygusal yeme davranisi ile iliskilerinin incelenmesidir. Arastirmada
karsilastirma tiirli iliskisel tarama deseni kullanilmistir. Arastirmanin c¢alisma
grubunu Istanbul ili Kadikdy ilgesinde yasayan ve kartopu érnekleme yontemi ile
secilen 18-40 yas aras1 270 katilimei olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci
olarak, Sosyodemografik Bilgi Formu, Duygusal Yeme Olgegi, Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi-Kisa Form (DDGO-16), Cocukluk Cag Ruhsal Travma Olgegi,
Cocukluk Cag1 Ruhsal Travma Olgegi ve Oz-Sefkat Olcegi kullanilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, katilimcilarin duygusal yeme diizeyi diisiik, duygu
diizenleme giigliigii diizeyi ve 6z-sefkat diizeyi ise orta diizey olarak belirlenmistir.
Katilimcilarin gocukluk ¢agi travma yasantisi diizeyi ise kesme puaninin tizerindedir.
Arastirma sonuglara gore, gerginlik durumlarinda ve olumsuz durumlarla basal

cikabilmek i¢in yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilar, yiiksek puan|
almayan katilimcilara gore farkindalik boyutunda daha az duygu diizenleme giicliigii,
aciklik, kabul etmeme, strateji belirleme, diirtiisel davranma ve amaglarini
belirlemesi boyutlarinda ise daha yiiksek duygu diizenleme giicliigii yasamaktadir.
Kendini kontrol edebilme davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin agiklik,
kabul etmeme, strateji belirleme, diirtiisel davranma ve amaglarini belirlemesi
boyutunda daha fazla duygusal diizenleme giicliigii yasadiklari belirlenmistir. Uyaran
karsisinda kontrol davranislarinda yliksek puan alan katilimcilarin yliksek puan
almayanlara gore; farkindalik ve agiklik boyutlarinda daha disiik, kabul etmeme
boyutunda yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.  Gerginlik durumlarinda ve
olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme davraniglari ile kendini kontrol edebilme
davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, diisiik puan alan katilimcilara gore|
cocukluk c¢ag1 travma yasantisinda duygusal istismar diizeyleri ve 0z-sefkat
diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirmanin sonunda, elde edilen|
bulgular ile uyumlu 6neriler gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal Yeme Davranisi, Cocukluk Cagi Travma Yasantis,
Duygu Diizenleme Giigliigii, Oz-Sefkat
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The aim of this study is to examine the relationship between childhood traumatic
experience, difficulty in emotion regulation, and self-compassion and emotional
eating behavior. Comparative relational screening model was used in the research.
The study group of the study consists of 270 participants between the ages of 18-40,
living in Kadikoy district of Istanbul province and selected by snowball sampling
method. Sociodemographic Information Form, Emotional Eating Scale, Emotional
Regulation Difficulty-Short Form (DERS-16), Childhood Mental Trauma Scale,
Childhood Mental Trauma Scale and Self-Compassion Scale were used as data
collection tools in the study.

/According to the results of the research, the emotional eating level of the participants
was low, the difficulty in emotion regulation and the level of self-compassion were
determined as moderate. The level of childhood trauma experience of the participants
is above the cut-off score.

According to the results of the research, participants who score high in eating
behaviors in order to cope with tension and negative situations have less difficulty in
emotion regulation in the awareness dimension, and higher emotions in the
dimensions of openness, rejection, strategy setting, impulsivity and setting goals,
compared to the participants who do not get high scores. has difficulties in regulation.
It was determined that the participants who scored high in self-control behaviors had
more emotional regulation difficulties in the dimensions of openness, openness, non-
acceptance, strategy determination, impulsive behavior and determining their goals.
Compared to those who did not score high in control behaviors in the face of
stimulus; It was determined that it was lower in the dimensions of awareness and
openness, and higher in the dimension of non-acceptance. Emotional abuse levels
and self-compassion levels in childhood trauma experience of the participants who
scored high in eating behaviors and self-control behaviors in order to cope with
tension and negative emotions were found to be higher than the participants who did
not get high scores. At the end of the research, suggestions were developed in line
with the findings obtained.

Key Words: Emotional Eating Behavior, Childhood Trauma, Emotion Regulation
Difficulty, Self-Compassion
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GIRIS

Duygular, insan yasaminin vazgecilmez ogesidir. Dogumdan O6liime hayatin biitiin
stireglerinde duygularin etkisi kendisini gostermekte ve insanlar siirekli olarak farkli
duygular i¢inde bulunabilmektedir. Duygularin en 6nemli 6zelligi, bireyin tutum ve
davraniglari iizerindeki etkisidir. Biitiin insanlar duygularinin da etkili oldugu bir isleme
stireci sonucunda hayat1 algilamakta, karar vermekte, davranmaktadir. Bireyin duygulari
ile davraniglar1 arasindaki etkilesimlerden biri de duygusal yeme davranisidir (Tiizen,

2019).

Insanlarin hayatlarini devam ettirebilmeleri beslenmelerine baglidir. Insanlar, fiziksel
ihtiyaglarini kargilamak i¢in beslenme davraniglarinda bulunmak zorundadir. Beslenme
fiziksel ihtiyaglar ile ortaya ¢ikmakta, ancak yasam igerisinde psikolojik, kiiltiirel ve
sosyal bir anlam da kazanmaktadir. Beslenmenin psikolojik boyutunda, duygusal yeme
davraniglar1 6zel bir yer tutmaktadir. Bu durum, asir1 bir diizeye ulastiginda ya da bireyin
saghgmi tehdit ettiginde sorunlu bir davramig olarak tanimlanir. Duygusal yeme
(Emotional eating) bireyin fiziksel ihtiyaci olmadigi halde duygu durumuna bagli olarak
beslenmesidir (Inalkag ve Arslantas, 2018). insanlarin beslenme davranislarinin duygusal
durumlarindan etkilenmesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan duygusal beslenme, bireyin
yasadigr duygulari bastirmak igin yemek yemesini ifade eder. Insanlar, olumsuz
psikolojileri nedeniyle islevsiz beslenme davraniglart gosterebilmektedir. Bu durum,

bireyin olumsuz durumlara verdigi dogal bir tepki olarak tanimlanir (Karakus, 2020).

Bireylerin yasadiklari stres, kaygi, ¢aresizlik, mutsuzluk ve yalnizlik gibi duygular
beslenme davraniglart iizerinde bozucu bir etki olusturur. Bu etkiye bagli olarak,
bireylerin duygusal durumu ile beslenmesi arasindaki iliski incelendiginde, stres altinda
ya da siirekli kaygi icinde olan insanlarin kalorili, sekerli ve yag igeren lezzetli enerji
yogun gidalarin alimini hizlandirdiklar1 gériilmektedir (Wansink ve ark., 2003). Bu siireg
bir siire sonra otomatik bir davranis olarak 6grenilebilir ve aligkanlik haline gelebilir.
Boylece, bireyler dengesiz duygusal durumlarini bastirmak, kontrol etmek ya da bir cevap
olarak duygusal yeme davranis1 gosterir (Shen ve ark., 2020). Insanlarin fiziksel olarak
ihtiyaclart olmadig1 halde duygu durumuna miidahale etmek i¢in beslenmesi 6nemli bir

problemdir. Asir1 kilolu olan insanlar {izerinde yapilan arastirmalarda duygu durumu



dengesiz olan insanlarin problemli olan bu beslenme davraniglarinin etkisinin neler

oldugunun 6grenilmesi 6nemlidir (Mehta ve ark., 2011).

Giiniimiizde duygusal yemenin fiziksel mekanizmasi tam olarak belirlenmemistir. Buna
karsilik, besinlerin insanlarin duygu durumlarina yonelik etkilerinin oldugu ve olumsuz
duygular1 diizenlemeye aracilik ettigi goriisii agirlik kazanmaktadir. Besin alimindan
sonra yaganan mutluluk hissi ve rahatlamanin beyindeki serotonin diizeyinin artmasina
baglanmaktadir. Ayrica besinlerin sahip oldugu proteinin de duygu diizenleyici etkisi

oldugu diistiniilmektedir (Gibson ve Green, 2002).

Bireylerin duygusal yeme davranislarini etkileyen 6nemli unsurlardan biri cocukluk ¢agi
travmasidir. Cocukluk ¢agi travmasi, 18 yasindan kiiclik insanlarin dogrudan yasadiklari
ya da taniklik ettikleri, tehdit edici veya korkun¢ bir olaya maruz kalmak olarak
tanimlanmaktadir. Bu cagda yasanan travmatik deneyimler insan hayat1 boyunca yagsanan
travmatik deneyimlerin %25’ini olusturabilmektedir. Ayrica, yetiskinlikte ortaya c¢ikan
travma sonrasit stres tepkileri, cocukluk c¢agna iliskin olaylara bagli olarak

gelisebilmektedir (Akbulan, 2020).

Cocukluk cag1 travmalarinda erken ¢ocukluk déneminden itibaren bireylerin travmatik
yasam deneyimleri istismar ve ihmal sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu yasantilarin neden
oldugu bozucu etkiler cocugun gelisimi nedeniyle bas edebilmesine imkan tanimayan
diizeydedir. Bu travmatik yasantilarin bir diger sonucu da bireyin gelisimi tizerindeki
olumsuz etkileridir. Cocukluk ¢agi travmalarinin etkileri uzun siire devam etmekte,
korkutucu ve dehsete diisiiren bu olaylardan korunma ihtiyact da davranigsal sorunlarin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Yalgin ve ark., 2015). Cocukluk ¢agi travmalari,
fiziksel istismar, duygusal istismar, cinsel istismar, fiziksel ihmal ve duygusal ihmal
deneyimlerini ifade etmek i¢in kullanilir. Bu travmalarin izleri uzun siire devam eder ve

bireylerin psikolojileri lizerinde tahrip edici bir 6zellige sahiptir (Demirkapi, 2013).

Ihmal ve istismar tiirleri ¢ocuklara yonelik oldugunda c¢ocuklarn gelisimi
engellenmektedir. Bu engelleme, bireyin maruz kaldigit durumun etkisinden
kurtulamamas1 ve saglikli bir sekilde biiyiimesini devam ettirememesidir. Istismar,
cocugun Ozline zarar verilmesi, sagligina, fiziksel ve psikososyal gelisimine zarar veren,
yetigkin veya toplum tarafindan uygulanan her tiirlii fiziksel, duygusal ve cinsel

davranislardir. Thmal de ise ¢ocugun sadece fiziksel gereksinimleri degil, psikososyal ve
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kiiltiirel gereksinimleri dahil olmak {izere sevgi gibi temel ihtiyaclarinin kargilanmamasi
durumudur (Aktay, 2020).

Giiniimiizde ¢ocukluk c¢agi travmalarina yonelik olarak yogun bir yayginlik oldugu ve
siklik diizeylerinin ise yiiksek oldugu belirtilmektedir. Cocukluk ¢ag istismar tiirleri,
fiziksel, cinsel ve duygusal istismar bagliklar altinda degerlendirilirken, ihmal, ¢ocuga
yonelik travmatik olayin edilgen bigimini agiklamaktadir. Bu travmalarin, istatistiklere
gegen verilerinin diisiik oldugu, istismar ve ihmale yonelik bildirimlerin etkin bir sekilde
belirlenmedigi ifade edilmektedir. Cocukluk ¢agi travmalari toplumsal bir sorundur.
Biitiin ¢ocuklarin travmatik deneyim yasamasi ihtimali bulunmaktadir. Buna karsilik,
toplumsal ve ekonomik sorunlar, aileye yonelik problemler ve ¢ocuklarin 6zelliklerine
gore bazi risk gruplar1 da bulunur. Bu risk faktorlerinin birlesimi ise karmasik Oriintiiler
icinde hem c¢ocuklara kotii muamele yapilmasini hem de ihmal edilmelerini

aciklamaktadir (Erdk Ozkapu, 2020).

Duygusal beslenme davraniglar1 bireylerin duygusal tepkilerinin bir sonucudur. Bu
tepkiler, duygusal diizenleme gii¢cliigli yasayan bireylerde daha sik goriilmektedir. Duygu
diizenleme, inanlarin duygularina yonelik bilgi sahibi olmasi, farkindaliklar1 araciligi ile
duygularin1 kabul etmesi siirecidir. Bu siirecin temel 6zelligi, duygu yonetiminde hangi
duygularin nasil diizenlenecegi, bireyin duygularini nasil hissetmesi gerektigi ve

iletisiminde nasil disa vurulacagini belirlenmesidir (Giin, Tiirkmen ve Yal¢in, 2020).

Bireyin duygularini tanima, anlama ve yorumlamasindaki sorunlar ve duygu durumunun
gosterilmesi problemleri duygu diizenleme gii¢liigiindeki 6nemli bir problem grubunu
temsil etmektedir. Bireylerin duygularini1 yonetebilecek stratejilere ulasmasinin sinirh
olmasi ve uygun davranislara katilim konusunda da yasadigi giicliikler, psikopatolojik
bozukluklara neden olabilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004). Bireylerin yasadiklar
duygu diizenleme giigliiklerinin, duygularini kontrol edememe ve yonlendirmede yasanan
sorunlar olarak, depresyon ve davranis bozuklari ile karsilikli bir etkilesime sahip oldugu

goriilmektedir. Bu bozukluklardan biri de duygusal yeme davranislaridir (Ince, 2020).

Oz-sefkat ise pozitif psikolojinin bir unsuru olarak, insanlarin yasadigi olumsuz
deneyimlere yonelik bir stratejidir. Oz-sefkat, utang, 6fke, yalmzlik, caresizlik, hastalik
ve basarisizlik karsisinda insanlarin kendilerine sefkat ve nezaketle yaklagmalarini 6ne

cikaran bir yontemdir. Oz-sefkat ile bireyler kendi acilarina taniklik ederek ¢oziim yollar:
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gelistirir. Bu durum ancak bireyin kendisine sevgi ve anlayis gostermesi ile miimkiiniidiir
(Germer, 2009). Oz-sefkat insanlarin zor zamanlarinda kendilerini ruhsal acidan
yaralamamalari i¢in gelistirebildikleri bir bakis acisidir. Bu yaklasima goére, Bireyin ilgi,
nezaket ve saygiyl kendine gostermesi, kendini sefkatle kucaklamasi ve iyilestirmesi

duygularini diizenleyici bir rol oynar (Altun, Kabak¢1 ve Olgun, 2018).

Oz-sefkat, bireylerin kendilerine yonelttikleri sefkat duygusudur. Bu yonelis, insanlarin
zorlu siireglerden gegen insanlara yardim etmesi gibi bireyin kendisine yardim etmesidir
Bu anlayisa sahip olmayan bireylerin asir1 yargilayici ve suglayici davranislari, duygusal
dengesizliklere neden olur. Bireylerin kendi acilarina belli bir mesafeden sahitlik etmesi,
0z yargilamada abartili davranmamasi ve insanlarin ortak yasam deneyimlerinin
farkindaligi ise tedavi edici nitelik tagiyabilir (Neff ve Germer, 2017). Diger insanlara zor
zamanlarinda yardim etmeyi onurlu bir davranig olarak benimseyen insanlarin
kendilerine sunacaklar1 yardim, 6z-nezaket ve 6z-duyarlilik ile kendine yardim etmesidir.
Oz-sefkat diizeyi diisiin olan bireyleri stres diizeylerinin yiiksek oldugu ve depresyona
kars1 dayanikli olmadiklar goriilmektedir (Uyanik ve Cevik, 2020). Oz-sefkatin boyutlart
olan 6z elestiriye kars1 6z sevecenlik, izolasyona karsi paylasimlarin bilincinde olma ve
asir1 Ozdeslesmeye karsi farkindalik, bireyin yasam deneyimine iliskin duygularini

diizenlemesi i¢in perspektif kazanmasini saglamaktadir (Neff, 2019b).

Oz-sefkat, hayata yonelik farkinda olma durumunun birey tarafindan benimsenmesi ile
kendisine yardim edebilecegi sekilde duygularini diizenlemesidir. Bu yonii ile 6z-gefkat
ve duygu diizenlemesi arasindaki bagin kuvvetli oldugu, ¢cocukluk ¢agi travmalari ile de
belli diizeyde iliskili oldugu goriilmektedir. Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan insanlar
acilarin1 saglikli analiz edebilirler. Boylece, duygusal durumlarinin davranislarina
yansimasi agisindan yasam deneyimlerini daha bilingli bir sekilde karsilayabilirler (Neff,

Hseih ve Dejitthirat, 2005).

Bu arastirmada, bireylerin ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi, duygu diizenleme gii¢liigii ve
0z-sefkatin duygusal yeme davranisi ile iliskisi incelenmektedir. Bireylerin, gecmis
travmatik deneyimleri, yasadiklar1 duygu diizenleme giicliikleri ve 6z-sefkat diizeyleri ile

duygusal yeme davranislar arasinda iliski oldugu diistiniilmektedir.



Arastirmanmin Amaci ve Hipotezleri

Bu aragtirmanin amaci, ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi, duygu diizenleme gii¢ligii ve 6z-
sefkatin duygusal yeme davranisi ile iliskilerinin incelenmesidir. Arastirmanin hipotezleri

asagida yer almaktadir.

Hi: Duygusal yeme davranisi dlgegi alt boyutlarindan yiiksek puan alan katilimeilar,
yiiksek puan almayan katilimcilar ile karsilagtirildiginda duygu diizenleme giigliikleri

Olcegi alt boyutlarinda anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahiptir

Hz: Duygusal yeme davranisi 6lcegi alt boyutlarindan yiiksek puan alan katilimeilar,
yiikksek puan almayan katilimcilar ile karsilastirildiginda ¢ocukluk ¢agi travmatik

yasanti 6lgegi alt boyutlarinda anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahiptir

Hs: Duygusal yeme davranisi 6lg¢egi alt boyutlarindan yiiksek puan alan katilimcilar,
yiiksek puan almayan katilimcilar ile karsilastirildiginda 6z-sefkat 6l¢eginde anlamli

olarak daha yiiksek puanlara sahiptir.
Arastirmanin Onemi

Duygusal yeme davraniglari, insanlarin duygu durumlarn ile beslenmeleri arasindaki
iliskiye dayanmaktadir. Duygusal yeme, bireyin i¢inde bulundugu duygularinin beslenme
davraniglarina yansimasi ve cevabi olarak tanimlanmaktadir (Spoor ve ark., 2007; Gibson
ve Green, 2002). Bu tanima uygun olarak bireylerin ¢ocukluk ¢agi travma deneyimleri,
duygu diizenleme bozukluklar1 ve 6z-sefkat diizeylerinin, duygusal yeme davraniglari ile
iligkili oldugunu diistiniilmektedir. Bu iligkilerin yonii ve diizeyinin belirlenmesinin

aragtirmacilara ve psikologlara yardimci olacagt umulmaktadir.

Aragtirmada bireylerin duygusal yeme davraniglarinin duygusal diizenleme giicliigii,
cocukluk cagi travmatik yasanti ve 0z-sefkat arasindaki iliskilerin tespit edilmesi,
duygusal yeme davraniglarinin hangi yonde etkilendigi konusunda net bir iliski ortaya

koymast agisindan dnemlidir.

Cocukluk ¢ag1 travmatik yasatist olan bireylerin, yasadiklart duygu durum bozuklugu
uzun bir siire devam edebilmektedir. Bu bireyler, agliklarinin farkinda olmadan duygusal

dengesizliklerini 6nlemek icin besin tliketimine yonelebilmektedir (Gozegir, 2020;



Mantzios and Wilson 2015). Duygusal yeme davranislari ile gocukluk ¢agi travmatik
yasantilar1 arasindaki iliskinin belirlenmesinin, ¢ocukluk ¢agi travmalarina yapilacak
calismalar1 destekleyecegi ve katki saglayacagi diistiniilmektedir. Cocukluk ¢agi travmasi
deneyimleyen bireylerin otomatik yeme davranislart gelistirip gelistirmediklerinin

belirlenmesi beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesinde yararlar saglayabilir.

Bireylerin sahip oldugu 0z-sefkat ve duygu dilizenleme giicliigli diizeylerinin
psikopatoloji ile iliskili oldugu gériilmektedir (Ince, 2020; Soykan, 2019; Vatan, 2019).
Bireylerin duygu diizenleme giicliikleri ve 6z-sefkat agisindan yasadiklari sorunlar
bozucu bir etki ile duygusal yeme davraniglarini da etkileyebilir. Duygusal yeme
davraniglarinin  6z-sefkat ve duygu diizenleme giigliigii arasindaki iliskilerin tespit
edilmesi obezite arastirmalarinda, asir1 kilolu insanlarin duygularina yonelik yapilacak

calismalarda veri kaynagi olarak kullanilabilecegi umulmaktadir.
Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmada kullanilan 6lg¢eklerin bireylerin ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi, duygu
diizenleme giicliigii ve 6z-sefkatin duygusal yeme davraniglarini bilimsel olarak dl¢tiigii

varsayllmistir. Calisma grubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir.
Arastirmanmin Simirhiliklar:

Bu arastirma 20 Ekim 2020-20 Mart 2021 tarihleri arasinda Istanbul ili Kadikdy ilgesinde
yasayan 18-40 yas arasi bireylerin ¢ocukluk cagi travma yasantisi, duygu diizenleme

giicliigii ve 6z-sefkatin duygusal yeme davranisi ile sinirlidir



BOLUM 1: GENEL BILGILER

1.1. Duygusal Yeme
1.1.1. Duygusal Yeme Davranisi

Bireylerin viicut agirhigr ve kitle endeksi arasindaki iligki, aldiklar1 besinler ve bu
besinlerin enerji olarak harcanmasi ile iligkilidir. Bireylerin olumsuz bir duygu durumu
icindeyken beslenme aligkanligini degistirerek, besinin metabolik yatistiric1 etkisini
kullanmas1 duygularinin beslenme davranislarini etkilemesini saglamaktadir. Ornegin
stirekli kayg1 ya da yalnizlik duygusunun iistesinden gelinmek istendiginde; birey besin
almaya baglamaktadir. Bu kaginmaci davranis fazla beslenmeye neden olmakta ve
duygusal yeme davranisi olarak tanimlanmaktadir. Giiniimiizde duygusal beslenmenin
ozellikle obeziteye, yeme bozukluklarina, depresyona ve hormonal problemlere neden

oldugu belirlenmistir (Unal, 2018).

Duygusal yeme ya da emosyonel yeme, olumsuz duygulara bir cevap olarak gelistirilen
yeme davranigidir. Duygusal yeme davranisi caligmalari, baslangi¢ asamasinda, bulimia
ile birlikte ele alinirken, ileriki yillarda asir1 yeme davranigini temsil eden tikanircasina
yeme ataklarinin da duygusal yeme kokenli olabilecegi savunulmustur. Duygusal yeme
bir yonii ile asir1 yeme tepkisi olarak degerlendirilmis ve bireylerin kilo problemlerini

onleme amaciyla da ele alinan bir ¢aligma alani olmustur (Sevinger ve Konuk, 2013).

Duygusal yeme davranisina iliskin ¢aligmalarin artmasi, DSM-V tani siniflandirmasina
girmese bile yeme davranisi bozuklugu olarak agiklanmasimi saglamigtir. Yeni bir
arastirma alani olarak duygusal yeme davranisi, obezite sorunlar1 olan bireylerin negatif
duygular1 ile yeme davraniglar1 arasindaki iliskilerinin agiklanmasi agisindan 6nemli
calismalar olarak gosterilebilir (Inalka¢c ve Arslantas, 2018). Bireyin negatif duygu
durumuna bagli olarak gelisen beslenme alimindaki degisimler, duygusal yeme davranisi
olarak tanimlanir. Beslenme davranisinin fizyolojik bir davranistir. Duygusal yeme
davranigi ise bireyin anlik olarak i¢inde bulundugu ruh halinin bir yansimasi olarak agir
yeme egilimi gostermesidir. Daha ¢ok olumsuz duygularin baskilanmasi amaciyla bir
tepki olarak ortaya ¢ikan bu durum, aligkanlik haline gelebilmektedir. Bireyler, ruhsal
durumlar1 ile bas edebilmek igin duygusal yeme davramisi gosterebilirler ve bu

davraniglar1 aliskanlik haline doniisebilir (Tas ve Kabaran, 2020).



Machté’a gore (2002) duygusal yeme davranisi, bireyin duygusal durumuna bagli olarak
yasadig1 degisimlerin normal olarak kabul edilen diizeyden daha fazla yemesine neden
olan bir tiir psikolojik yeme tiiridiir. Bireyin iginde bulundugu duygu durumu, yeme
davraniglarini etkilemektedir. Besin alimini arttiran ya da azaltan bu durum, genellikle
negatif olarak tanimlanan yalnmzlik, mutsuzluk, kaygi ve kizginlik gibi duygularin

beslenme aligkanliklarini bozmasi ile agiklanmaktadir (Akt: Arslantas ve ark., 2019).

Bireylerin duygusal yeme davranislar1 {lizerine yapilan calismalarda farkli sonuglara
ulasilmigtir. Bireylerin lizgiin olduklarinda yeme davranmisinin tetiklendigine yonelik
calismalara karsilik, mutluluk halinin de beslenme davranisi ile iliskisi oldugunu
belirleyen calismalar bulunmaktadir. Aragtirmalarda bireyin pozitif ruh halinin sosyal
cevresine uyum saglamasina neden oldugu goriilmiistiir. Sosyal etkilesimdeki bu artis,
etkinliklere katilmasini ve duygularinin yeme davranislarina yansimasini saglamaktadir.
Bununla birlikte, tiziintii, nefret, kizginlik gibi negatif duygularla basa ¢cikmak i¢in ortaya
konan duygusal yeme davranislarinin ¢ok daha olumsuz sonuglart oldugunu

gostermektedir (Serin ve Sanlier, 2018).

Duygusal yeme davranisi, duygusal uyaranlarin bir sonucu olarak bireyin yeme
davraniglarinin degismesidir. Olumlu ve olumsuz duygular ile yeme davranislari arasinda
iliskiyi tespit eden pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Endise, {iziintii ve yalnizlik duygusu
bireylerin yeme davraniglarinda abartili davranmalarina neden olur ve olumsuz olan
duygularla basa ¢ikmak i¢in bir yontem olarak degerlendirilir. Normal kiloya sahip kisiler
bu iki kriter arasindaki farki gorebilirken, obez bireyler diizensiz duygular ile etkilenen
duygular arasindaki farki anlayamaz ve duygular arasinda ayrim yapamazlar. Bu nedenle,
obez bireyler zayif olanlara gore daha diirtliseldir. Bu diirtiisellik, yiiksek kalorili
yiyeceklere yonelmelerini ve yeme davranislarini kontrol edememelerine yol agmaktadir

(Tinmazoglu ve Glivender-Doksat, 2020).

Duygusal yeme davranigina iligkin bazi arastirmalarda, bu davranislarin bireyin
deneyimlerine bagli olarak gelisen olumsuz ruh haline bir tepki oldugu tespit edilmistir.
Asirt yeme, bireyin kaginma, basa ¢ikma ya da duygu yogunlugunun artmasi ile
aciklanirken, 6zellikle asir1 kilolu ve obez bireylerin bu davranislara egilimlerinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir. Duygusal yeme davranisi hem bireyin duygusal



degisimlerinin siirmesini hem de fiziksel olarak asir1 kiloyla iligkili hastaliklarin

olusmasina neden olan karmasik bir siirectir (Akin, Yildiz, Ozgelik, 2016).

Sonug olarak, duygusal yeme davranisi, bireylerin duygularinin yeme davranislarina olan
etkisidir. Bu etki, bireyin duygular ile basa ¢ikmada zorlandig1 anda, yeme davranislari
ile durumu tolere etmeye ¢alismasini agiklar. Bununla birlikte, her yemek yeme bigimi,
duygusal yeme davranisi ile tanimlanamaz. Bireyin igsel bir tepki olarak fiziksel aglik
diirtiisii ile yemek yemesi duygusal yeme davranisi kapsamina girmez (Bekker, van de

Meerendonk ve Mollerus, 2004).
1.1.2. Duygusal Yeme ile Tlgili Kuramlar
1.1.2.1. Kisitlama Kurami

Kisitlama kurami, bireyin diyet yapma davranisina dayanmaktadir. Hernan ve Mack
(1975) tarafindan gelistirilen kisitlama kurami, bireyin besinlere yonelik duyduklari
istege direnme ¢abasini ifade etmektedir. Bu c¢aba bireyin kendisini kisitlamasina yol
acar. Yeme davranigina yonelik bu direnme, istegin dindirilmesine iliskin biligsel bir
cabay1 gostermektedir. Kisitlayict yeme davranisi, bireyin beslenmesine iliskin endise
duymasina ve siirekli olarak asir1 yeme davranisinda bulundugunu sdylemesine neden
olur. Bu yakinma, bireyin siirekli yeme davranisina odaklanmasma ve sonucunda

tikanircasina yemesine yol agarak, asir1 kiloya neden olabilmektedir (Unal, 2018).

Kisitlama kuramina gore, bireyin yeme davranisina yonelik olumsuz tepkisi, besinlere
iliskin arzularinin bastirilmasina yoneliktir. Kisitlama bir siire etkisi gostermekte, ancak
bireyin otokontroliiniin zayif olmasi nedeniyle ters bir etki ile diyetin bir anda
terkedilmesine yol a¢gmaktadir. Bu davranisini benimseyen bireylerin, normal yeme
davraniglarina sahip bireylerden ¢ok daha fazla yemek yedikleri gbzlenmistir (Gozegir,

2020).
1.1.2.2. Kac¢is Kuram

Kagis kurami, duygusal yeme davraniglarinin bas etme stratejisi olarak kullanilmasina
yoneliktir. Kacis kuraminda, bireylerin olumsuz duygular ile bas etmelerini saglayan
duygusal yeme davranmuiglari, stres ve baskidan kurtulmak i¢in yapilmaktadir. Bireyin

fizyolojik ihtiyac1 yerine psikolojik ihtiyaclarimi karsilamaya yonelik bu davranislar,



problemli davranislar olarak degerlendirilir. Bu durumun temel nedeni besin almanin bir
sorunlarla bas etme bigimi olarak algilanmasidir. Kaginma davranigini benimseyen
bireylerin yogun diyet programlar1 uygulamasi ya da tikanircasina yemek yemesi

problemli yeme davranislari ile iliskilidir (Spoor ve ark., 2007).
1.1.2.3. Psikosomatik Kuram

Psikosomatik kuram, erken bebeklik doneminde yeme davranisi ile sakinlesme arasindaki
iliskinin 6grenilmesine dayanmaktadir. Fizyolojik olarak aglik hissinin emme diirtiisii ile
karsilayan bebek, huzursuzlugunu ya da stresini de beslenmesi ile iliskilendirir. Kurama
gore, aglik hissi olusmadan bebegin beslenmesi, olumsuz duygu ile basa c¢ikmada
beslenmenin Oneminin Ogrenilmesine yol agmaktadir. Bebek, huzursuzlandiginda
duygusal yeme davranisini kullanmayi isteyecek ve bu davranislar ilerleyen donemlerde

aligkanlik haline doniisebilecektir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Psikosomatik kuramin tartismali olmasina karsilik, duygusal beslenme davranislarinin
benimsenmesi bireyin aglik-tokluk arasindaki dengeyi olusturamamasi ve asir1 bir gsekilde
beslenmesini kapsamaktadir. Kuram, bireylerin fizyolojik aglik eksikligini hissetmeden
beslenme davranislarinin olumsuz duygu durumundan kurtulmak ya da olumsuz bir
durumda olusan uyarilmaya kars1 bir cevap olarak yeme davranisi gosterebilmektedir. Bu

davraniglar ise bireyin kilo almasina neden olur (Spoor ve ark., 2007).
1.1.2.4. Digsal Kurami

Digsal kuram Macht ve Simons (2011) tarafindan gelistirilmistir. Kuramda, sisman ve
obez bireylerin fiziksel uyaricilara karsi tepki diizeylerinin diisiik oldugu, igsel
diirtiilerine yonelik yasanan bu durumun aglik hissini algilayamamalarina neden
olmasiyla agiklanmaktadir. Bu bireyler, digsal bir etki olarak tanimlanan yemeklerin, dis
goriintiisti, koku ve tadi gibi uyaricilara tepki vererek duygusal yeme davranisinda

bulunurlar (Bilgen, 2018).

Digsal kuramin temelinde obez bireylerin ig¢sel aclik diirtiileri yerine digsal uyaranlara
daha fazla tepki vermesi bulunmaktadir. Digsal etkiye yonelik bu duyarlilik, goriiniisii
giizel ve lezzetli olarak tanimlanan yiyeceklere karsi savunmasiz olunmasina ve asiri

yemeye neden olur. Obez insanlar miimkiin olan her durumda asir1 yeme davranisi
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gostermektedir. Davranigin temelinde fiziksel agligin bulunmamasi, siirekli yeme istegi
besinlerin cazibesi ile saglanir. Sosyal ¢evrenin de etkisi ile birey, yeme davranisini asirt

tilketime yonlendirir (Tiizen, 2019).
1.1.3. Duygusal Yeme Aliskanhgi

Insanlar, anne karnindan baslayarak 6lecekleri giine kadar beslenmek zorundadir. Insan
hayatinin vazgecilmez bir unsuru olarak beslenme, yasamin temel kaynagi olarak
gosterilebilir. Insanlar, beslenmeye yénelik ihtiyaclarmi karsilarken birbirinden farkli
yeme aliskanliklar1 gdsterebilirler. insanlarm yeme davranislari, bu yonii ile fizyolojik,
duygusal, sosyal ve kiiltiirel etkiler altindadir (Tas ve Kabaran, 2020). Duygusal yeme
aligkanligi bireyin duygulart ile yeme aligkanliklarinin belirlenmesini  ortaya
¢ikarmaktadir. Davranisin bir aligkanlik olarak benimsenmesi, kendini iyi hissetmeyen ya
da olumsuz bir ruh hali i¢inde olan bireyin besin almanin zevkinden yararlanmasidir. Bu
aligkanliga sahip bireyler agisindan yeme aliskanligi hayatin merkezindedir. Duygusal
yeme davranisgi ile ortaya ¢ikan asir1 beslenme, sucluluk duygusu olustursa da stirekli
yeme istegi duyan bireyler, aliskanliklarindan vazgecemeyecekleri bir kisir dongiiye

girerler (Altimsoy, 2020).

Duygusal yeme davranislarinin aligkanlik haline gelmesi, negatif duygu durumu ile basa
cikmaya c¢alisan bireyin hissettigi rahatlama istegine olan ihtiyacidir. Kaginma olarak da
tanimlanabilecek bu durumda, birey duygularindan uzaklasir. Bu davranislarin siirekli
tekrarlanmasi kilo alinmasina neden olurken, fizyolojik sorunlarinda ortaya ¢ikmasina
uygun bir zemin hazirlar. Bireyin 6zsaygi azalmasi ile karst karsiya kaldigi bu durum

surekli tekrarlanir.

Duygusal yeme davranisinin birbiri etkileyen faktorlerle ortaya ¢ikmasi, karmasik bir
yapiya sahiptir. Bireyin fiziksel aclik ile duygusal aglik arasindaki dengeyi karigtirmasi,
stirekli tekrarlanan bir davranig olarak saglik sorunlarina neden olmaktadir. Psikolojik
yeme davranisi bir anlamda, bireyin sorunlarini unutmasi, sikinti, iizlinti, kayg: gibi
olumsuz duygulara bir cevap olarak yeme alisgkanhigin1 degistirmesidir. Bireyin
besinlerden elde ettigi hazzin gegici bir sekilde sorunlarindan uzaklastirmasi, bir siire
sonra yerini pigsmanlik ve su¢luluk duygusuna birakmaktadir (Haciabdurrahmanoglu,

2019).
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Yemek yeme davranisinda psikolojik faktorlerin biyolojik faktdrlerin Oniine ge¢mesi
sorunlu davraniglarin benimsenmesine neden olur. Baski ve stres bireyin yeme
alisgkanligini etkilerken, bireyin duygu durumuna bagh olarak farkli yeme davranislari
gosterebilir. Yapilan arastirmalar, besin almama ya da bir bagka anlatimla beslenmeme
aliskanliginin da miimkiin oldugunu, iiziintiilii ya da kizgin olan bireylerin besin alimini

kesebilecegini de belirlemistir (Deveci, Deveci ve Avcikurt, 2017).

Duygusal yeme davranisi obezite ya da asir1 kilolu olma durumunun tek nedeni degildir.
Ancak bu davranig kalibini benimseyen bireylerin zamanla kilo almasi, davranisi
gosterme sikligina bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Duygular ile basa ¢ikma ve besin alma
dongiisii, bireyin her zaman daha fazla besin tiikketmesi anlamina gelmektedir.
Gilinilimiizde hem yetigkinler hem de cocuklar {izerine yapilan arastirmalarda beden kitle

endeksi normal olan bireylerde de bu davranislara rastlanilmistir (Fox ve Egan, 2018).
1.1.4. Duygusal Yeme Mekanizmalari

Bireylerin duygusal yeme davraniglarini inceleyen kuramlar genellikle olumsuz duygular
ile basa etme yontemi olarak kullanilan bir mekanizmanin oldugunu 6ne siirmektedir. Bu
mekanizmanin siireklilik kazanmasi ve yeme aligkanligina doniismesi bireyin sagligini
tehdit eder. Kuramlarda davranisin nedenleri agiklansa da bu davranislarin hangi
slireglerden olustugu, mekanizmasinin nasil islediginin de bilinmesi gerekmektedir. Buna
karsilik duygusal yeme mekanizmalar1 arasindaki iliskin karmasik olmasi fizyolojik ve
psikolojik mekanizmalardan hangisinin 6ne ¢iktigin1 sdylemek de oldukga giictiir

(Ozdemir, 2015).
1.1.4.1. Duygusal Yemenin Fizyolojik Mekanizmasi

Giliniimiizde duygusal yemenin fiziksel mekanizmasi tam olarak belirlenmemistir.
Bireylerin beslenme ile aldiklar besinlerin 6zelliklerinin fizyonomilerini hangi diizeyde
etkiledigi tlizerine yapilan arastirmalar farkli bulgulara sahiptir. Genel olarak, besinlerin
insanlarin  duygu durumlarma ydnelik etkilerinin oldugu ve olumsuz duygular
diizenlemeye aracilik ettigi goriisii agirlik kazanmaktadir. Besin alimindan sonra yasanan
mutluluk hissi ve rahatlama, beyindeki serotonin diizeyinin artmasina baglanmaktadir.
Ayrica besinlerin sahip oldugu proteinin de duygu diizenleyici etkisi oldugu

diistiniilmektedir (Gibson ve Green, 2002).
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Arastirmalarin odak noktasinda bulunan besinlerin tagidiklar1 6zelliklerin fiziksel olarak
insan beynindeki hormonlar iizerindeki etkilerinin arastirilmasi, genellikle serotonin
diizeyindeki artiglara baglanmaktadir. Bireyin besin alimi sonrasi duygu durumunda
yasadig1 iyilesme, bazi besinlerin kandaki triptofan diizeyini etkilemesine bagl
serotonerjik sistemlerindeki degisime baglanmaktadir. Ancak giiniimiizde hangi besin
gruplariin bireylerin stres, kaygi ve mutluluk diizeylerini hangi diizeyde etkiledigi net
olarak agiklanamamuistir. Ancak, karbonhidrat yoniinden zengin besinlerin bireylerin
rahatlamalarina yardimer olduguna yonelik bulgular bulunmaktadir (Macht ve Simons,
2011; Akt: Ozdemir, 2015).

Duygusal yemenin fizyolojik mekanizmalarina yonelik yapilan aragtirmalarda besinlerin
insanlarin  duygu durumlarina yonelik etkileri incelenmektedir. Yag gruplarinin
hipotalamopitiiiter adrenal sistemi iizerindeki etkisi bireyin fiziksel olarak stres verdigi
yanitlar1 bozarak rahatlamaya neden oldugu, bu gegici iyilesmenin de duygusal yeme
davranigini tetikledigi ileri siiriilmektedir (Wansink ve ark., 2003). Duygu durumu
diizenlemesindeki fiziksel mekanizmanin endokrin hormonu diizeyindeki degisimler
oldugu diistiniilmektedir. Yagl besin maddelerinin hipotalamik pitiiiter adrenal
diizeyindeki degisimlerin bireylerin stres diizeyleri iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu,
ingalarin bu rahatlama hissine ulagmak icin daha yagl besinleri ya da tatlilar1 tercih

ettikleri aragtirmalarda elde edilen bulgular arasindadir (Oliver ve ark., 2000).
1.1.4.2. Psikolojik Mekanizma

Duygusal aclik kavrami, insanin hayatini siirdlirmesi i¢in gerekli besinleri almasini
saglayan diirtiilerinden farklidir. Fiziksel acilik, fizyolojik tepkiler ile besin alimina
yonelik sinyaller tretirken, acikma hissinin belli nedenlere baghdir. Kan sekerinin
diismesi, bireyin midesindeki burukluk, yeme ihtiyacinin karsilanmasi i¢in Onemli
tepkilerdir. A¢ligin giderilmesi i¢in besin alimmasit duygusal yeme aliskanlifindan
farklidir. Saglikli besin olarak tanimlanan meyve ve kalorisi diisiik besinler de acligi
giderebilmektedir. Ancak duygusal aglik, enerji diizeyi yiiksek besinlerin tiiketilmesini
saglamakta ve fiziksel aclik olusmadan yeme davraniglari tekrarlanabilmektedir (Serin ve
Sanlier, 2018).

Duygusal yeme davranisindaki psikolojik mekanizma, duygusal degisimler ile besin

maddeleri arasindaki iligkinin incelenmesi ile ortaya cikmistir. Erken bebeklik
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doneminden itibaren insanin sekerli besinlere olan ilgisi, bu besine yonelik olumlu
tepkiler vermesine neden olur. Duygusal yeme davranisi bozukluklarinda duygu
durumlar1 dengesiz olan bireylerin, ¢ikolata ve sekerli besinlere yonelmesi, hedonik
(hazcil) yeme varsayimmi ile iliskilidir. Keyif veren besinlerin bireylerin duygu
durumlarini iyilestirdigi ve olumlu bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir (Macht ve Simons,

2011; Akt: Ozdemir, 2015).

Bireylerin baski altinda stres yasamalar ile duygusal yeme davranisi arasindaki iliski
stresin etkilerinden korunmak i¢in besin alinmasidir. Asir1 kilolu insanlarin kendilerini
gergin hissettiklerinde siirekli yemek yemeleri, stres ile basa ¢ikmalarini saglarken,
besinlerin fiziksel etkileri ile duygusal etkileri arasindaki iliski tam olarak
aciklanamamistir. Bununla birlikte, duygusal acliga yonelik ¢alismalarda, karbonhidrat
agirlikli beslenmenin serotonin diizeyini arttirmasinin yaninda asir1 kilolu bireylerin
yeme davranisi ile olusan duygu durumunun Korku ve strese yonelik diizenleyici etkisi,
streslerini azaltan bu davranislarin siirekli tekrarlanmasini saglamaktadir (Canetti, Bachar

ve Berry 2002).

Ozet olarak duygusal yeme, fiziksel aglik hissi diginda bireyin duygu durumunu
diizenlemek i¢in yemesidir. Yeme davraniginin psikolojik mekanizmasi tam olarak
aciklanamasa bile asir1 kilolu bireyler iizerinde yapilan arastirmalarda, insanlarin
psikolojik durumlarinin yeme aligkanliklari ile iligkili oldugu belirlenmistir. Obezite ve
duygusal yeme arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik arastirmalarda, besinlerden
hangilerinin tercih edildigi ve davranisin tekrarlanma sayisi ile bireyin psikolojisi

arasinda iliski oldugu tespit edilmistir (Mehta ve ark., 2011).
1.1.4.3. U¢ Asamah Macht Modeli

Ug asamali Macht modeline gore duygusal beslenme, besinlerin 6zelliklerine uygun
olarak duygusal etki olusturmasina dayanmaktadir. Modele gore, enerji agisindan zengin
olan besinlerin insanlarin duygular1 tzerinde farkli etkileri olabilmektedir. Besin
gruplarinin insanlarin ruh halini hormonal ve noérotransmitter sistemi etkileyerek
diizenlemektedir. Bireyin olumsuz ruh hali ile basa ¢ikabilmesi i¢in asir1 yeme davranisi
gostermesi gerekir. Bu anlamda beslenme, bireyin psikolojisi lizerinde olumlu bir etki
yapabilmektedir. Bu sonucun saglanmasi i¢in besinlerin yavas yavas tiiketilmesi tercih

edilir. Bu davranisin yani sira, bireylerin tikarnircasina yemek yeme davraniglarini da
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gosterebilme imkan1 bulunmaktadir. Ug asamali Macht modeli asagidaki Sekil 1°de
gosterilmektedir (Akt: Tas, 2018).

Diirtiisel, Kontrolsiiz Yeme Nérokimyasal
Mekanizmalar

Aliskanlik Haline Gelmis Besinler Enerjiyi Arttiran
Fizyolojik Mekanizmalar

Ara, Sira Kiigiik Miktarda Besin Hedonik Yeme Mekanizmalar

Sekil 1: Macht’in {ic asama modeli (Akt: Tas, 2018)

Sekil 1’e gore, modelin ilk basamaginda besin alma ile mutlu olma arasinda iliski kuran
hedonik bireylerin yavas yavas ve kiigiik miktarlarda aldiklar1 besinler haz duygusunu
devreye sokmaktadir. ikinci basamakta bulunan bireyler ise duygusal yeme aliskanligina
bagl olarak icinde bulunduklari olumsuz ruh haline bir cevap olarak enerji artiran
besinleri tiiketirler. Modelin iigiincli agamasinda ise birey diirtiisel olarak kendini yeme
davranigina adamistir. Bu bireylerin, ndrokimyasal mekanizmalar1 harekete gecirmek i¢in
kontrolsiiz yeme davranislarinda bulundugu gézlemlenir (Akt: Tas, 2018).

Duygusal yeme davranislarini agiklamaya yonelik iic asamali model, fiziksel ve
psikolojik mekanizmalarin etkilerinin iliskilerine odaklanmistir. Besin maddelerinin
ozellikleri ve bu 6zelliklerin insanlar lizerindeki etkileri arastirildiginda, yiiksek enerjili
besin maddelerinin insan fizyolojisini hormonal olarak etkiledigi belirlenmistir.
Insanlarin hormonal diizeylerindeki degisimlere bagl olarak olusan hormonal degisim,
duygusal durumlarini olumlu olarak etkiler. Duygusal yeme davranis1 gosteren bireylerin

karbonhidrat agirlik besinler tiikketmesi bu hazzin yasanmasi ile baslayan bir siiregtir (De

Lauzon ve ark., 2004).
1.2. Cocukluk Cagi Travma Yasantisi
1.2.1. Travmanin tanimi

Insanlar hayatlar1 boyunca pek ¢ok olay ile karsilasmaktadir. Bu olaylarin bazilari, izleri

silinmeyen korku, endise ve garesizlik duygusunun ortaya ¢ikmasina neden olur. Ruhsal

15



travma olarak tanimlanan durum, bireyin psikolojik acidan etkisi altinda kaldig1 yasam
deneyimleri ile karsilagtig1 olaylara verdigi tepkidir. Travmanin fiziksel yaralanmalar gibi
tedavi edilmesi kolay degildir. Bireylerin travma sonrasi iyilesmeleri uzun zaman alir ve
genellikle travma yasayan bireyler davranislar1 ile gostermeseler de bu yaralanmalar

kolay tedavi edilemez (Ozen, 2017).

Travma DSM-V’ gore genigletilmis bir semsiye tanim ile tanimlanmaktadir. Travma,
bireyin alisilagelmis deneyimlerinin disina ¢ikan standartlara bagli olusmaktadir. Travma
“dogrudan yaganilan ya da dogrudan tamiklik edilen ya da aile bireyi ya da yakin
arkadasin basina gelen ya da mesleki olarak deneyimlenen gercek goz korkutucu bir
bi¢imde oliimle ya da agir yaralanmayla karsi karsiya gelmis ya da cinsel saldiriya
ugramis olma’ olarak tanimlanmigtir. Diinya Saglhik Orgiitii’de travmayi, “asir1 derecede
tehdit edici veya korkung bir olaya maruz kalmak” olarak tamimlamistir (Basterzi, Y1lmaz

ve Oglagu, 2019).

DSM-I"den DSM-V’e kadar olan siirecte, travma ayrintili bir sekil tanimlanarak, klinik
belirtileri ve travmaya bagli bozuklular hakkinda net bir tanimlama getirilmistir. Buna
gore, travma kriteri olarak, olay ve karsilasmanin bigimleri siralanmistir. Travmanin
olugmasi bireyin deneyimine bagli oldugu gibi travmaya neden olan olay bir baskasindan
da duyulabilmektedir. Bu tanimlarda travmatik olaya iliskin maruziyet gesitliligi de
arttirilmistir (Colak, Kokurcan ve Hiiseyin, (2010). Psikolojik travma, objektif stres
olusturan olaya bagl olarak bireyin ¢aresizlik duygusu ile korku ve dehsete diismesine
yol agan durum olarak nitelendirilmektedir. Bir olay ya da durumun travmatik olay olarak
tanimlanabilmesi igin bireyin tepkileri 6nemlidir. Insanlarin, giinliik hayatlarinda
deneyimledikleri trafik kazasi, 6liim, taciz, siddet vb. pek ¢ok olay, travmatik olay tanimi

icinde yer almaktadir (Sar, 2005).

Travmatik olay, birey agisindan dehsete diisiilen ve caresizlik i¢inde tepki vermesine yol
agan olaylardir. Insanlarm fiziksel ve ruhsal sagliklarimi tehlikeye atacak, viicut
biitiinltigline yonelik olaylara iliskin tepki vermektedir. Bu tepkiler, hayatinin normal
akisini degistirebilir. Bu durumlarin, siirekli olarak animsanmasi, duygu ve diistincelerin
travmaya konu olan olaya odaklanmasi nedeniyle kaginma davraniglar1 ve dengesizlik

yasanmasi, travmanin devam etmesine ya neden olmaktadir (Ozen, 2018).
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1.2.2. Travmatik Olaylarin Tiirleri

Insanlar yasam deneyimleri icinde pek ¢ok travmatik olay ile karsilasmaktadir. Travma
tanimlarinda, kronik probleme yol agan olayin birden fazla travmay1 kapsamasi, travma
sonras1 ortaya ¢ikan bozukluklarda belirleyici olmaktadir. Insanlarin karsilastiklar: dogal
felaketler, savas, trafik kazasi, oliim tehlikesi gibi olaylar travmaya neden olabilir.
Bununla birlikte erken ¢ocukluktan itibaren bireyin karsi karsiya kaldigi istismar, ihmal

ve siddette travmaya neden olmaktadir (Herman, 2007, 68).

Travmaya neden olaylarin farkli sekilde siniflandirmasi yapilabilmektedir. Bu
siiflandirmalardan en detaylisi asagida gosterilmektedir (Fery ve ark., 2014; Akt: Erok
Ozkapu, 2020: 7):

e Savas: Dinyada yasanan savas ve ¢atisma benzeri olaylar, insanlarin hem magdur
olarak hem de saldirgan olarak travma yasamasina neden olmaktadir. Savagin
neden oldugu, aclik, miiltecilik ve diger insanlarin 6liimiine sahit olmak, 6nemli

bir travma nedenidir.

o Fiziksel Siddet: Bireyin beden biitlinliigliniin zarar gorecegi sekilde siddete maruz

kalmasi, kacirilma, silahla saldirtya ugramasi ve dayak.
o Cinsel Siddet: Cinsel istismar, tecaviiz ve cinsel saldiriya ugramak

e Kaza: Bireyin giinliik hayatin akisi i¢inde kendisi ya da yakinlari tarafindan

gegirilen kazalar, dogal afetler, 6liimciil hastaliklar.
e  Oliim: Bireyin yakini olan birisini kaybetmesi ya da liimiine sahit olmast.

o [liskiyle ligili Olaylar: Insanlarm iliskili oldugu diger insanlarin deneyimleri,
travmatik olaya sahit olmak, ¢ok sevilen birinin hastaligi, kaza, ve 6liim olaylarina

taniklik.
e Diger Travmatik Olaylar: Bu siniflandirmanin disinda kalan travmatik durumlar.

Travmatik olaylarin pek ¢ok farkl tiirli olmasi ve olaylarin zincirleme sekilde insanlarin
dayanma giiciinii asan bir etkisi nedeniyle, travmatik olaylar1 kriz olarak tanimlamak
miimkiindiir. Bireyin dengesini bozan travmatik olay ani ve beklenmedik bir sekilde
olusabildigi gibi bireyin zorlanmasi, ¢aresizlik ve korku yasatan olaylarda travmatik olay

kapsamma girmektedir. Ornegin dogal afetler travmaya neden olan olaylarin baginda
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gelmektedir. Ayrica aile ici siddet gibi insanlara yonelik kasitli davraniglar: da travmaya
neden olur (Zeytinoglu ve Catak, 2015).

1.2.3. Travmatik Olaylara Verilen Genel Tepkiler

Travmatik olaylarin neden oldugu sorunlar karmasik ve ¢ok boyutludur. Travmanin
neden oldugu stres ve kaygi bireyin tepki vermesine neden olmaktadir. Bu tepkiler,
bireyin basa c¢ikamadigi ve zorlandigi durumun etkileridir. Travmatik olayin birey
acisindan ilk etkisi, korku, ¢aresizlik ve dehsete diisme durumudur. Bu tepkiler nedeniyle
yasanan travma sonrasit bozukluklar, hayatinin sonuna kadar siirebilmektedir (Isikl,

2009).

Travmatik olaya bagli olarak ortaya cikan fiziksel psikolojik tepkiler ¢ogu zaman
travmatik deneyimden sonraki haftalarda ortaya ¢ikmaktadir. Travmaya verilen yanit
bireyden bireye farklilik gosterecegi gibi, travmanin boyutlarina bagl olarak depresyon
ve kaygi bozukluklarinin yasanmasi miimkiindiir. Bu nedenle, travmaya verilen genel

tepkiler birkag baslik altinda degerlendirilebilir (Y1lmaz, 2019):

o Fiziksel Tepkiler: Uyku ve beslenme aliskanliklarin bozulmast,

e Duygusal Tepkiler: Ofke, caresizlik, korku, sucluluk duygusu, mutsuzluk ve

karamsarlik vb.,

e Davramgsal ve Sosyal Tepkiler: Siirekli aglama, ige kapanma, sosyal uyumsuzluk,

alkol ve sigara tiikketimi, 6fke nobetleri ve iletisim sorunlar1 vb.,

e Biligsel Tepkiler: Dikkat ve odaklanma sorunlari, hafiza kaybi, travmatik olay1

surekli olarak animsama vb.

Bireylerin travmatik olaya verdikleri tepkiler iki baslik altinda toplanabilir. Bunlardan
birincisi, travmaya maruz kalan bireyin dramatik bir duruma verdigi tepkiler, ikincisi ise

travma sonrasi stres tepkileridir (Oztan ve ark., , 2001):

e Birinci gruptaki travma tepkileri, bireyin dramatik olaya verdigi fiziksel,
psikolojik, bilissel ve davranigsal tepkilerdir. Bu tepkiler, travmanin etkilerinin

zaman i¢inde azalmasina bagl olarak tiimiiyle kaybolur ya da azalir.
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e ikinci grup tepkiler travma sonrasi stres tepkileridir ve etkileri ¢ok uzun yillar
boyunca siirebilmektedir. Bu tepkiler arasinda travmatik olayin siirekli olarak
animsanmasi, olayin istenmeyen bir sekilde bireyin duygu ve diisiincelerinde
yasanmasidir. Bazi bireyler, olay1 tekrar yasadiklarini bile iddia edebilirler.
Kaginma tepkileri, bireyin travmaya iligkin biitiin 6geleri hayatindan silmesi ya
da hatirlatabilecek duygu, etkinlik ya da olaylardan uzak durmasidir. Asir
uyarilma, travma anina iligkin bir diislince ve duygunun yasanmasina bagl olarak
verilen fiziksel tepkilerdir. Kaygi, depresyon, sucluluk duygusu ve iizgiin olma

durumu da travmatik yasantiya bagli olarak ortaya ¢ikan tepkilerdir.

Travma sonrasi yasanan fiziksel ve ruhsal tepkiler, bireyin dengesini bozan sarsici
deneyim nedeniyle olusmaktadir. Travmatik etkiler fiziksel olarak baslamakta ve
gozlemlenebilmektedir. Psikolojik etkiler ise bireyi inciten ve yaralayan olayin varligini
siirekli animsamas1 ve dehset anlarini1 yagamasina bagli olarak gelismektedir. Biyolojik

tepkiler bu psikolojik bozulmanin etkisi ile ortaya ¢ikmaktadir (Aytagalp ve Durat, 2019).
1.2.4. Cocukluk Cag Ruhsal Travmalari

Insanlarin dogumdan itibaren en savunmasiz olduklari yasam dénemi gocukluk ¢agidir.
Bu c¢agda yasanan travmatik deneyimler insan hayati boyunca yasanan travmatik
deneyimlerin %25’ini olusturabilmektedir. Ayrica, yetigkinlikte ortaya ¢ikan travma
sonrasi stres tepkileri, ¢ocukluk ¢agina iliskin olaylara bagl olarak gelisebilmektedir.
Insanlarin ¢ocukluk dénemindeki basa ¢ikma becerilerinin yetersiz olmasi, bu ddnemde

yagsanan travmalarin etkilerinin hayatlariin sonuna kadar siirmesine neden

olabilmektedir (Akbulan, 2020).

Genel bir tanim olarak ¢ocukluk ¢agi travmalari, insanlarin 18 yasindan 6nce karsilastigi
travmatik durumlara verdigi tepkilerdir. Insanlarin cocukluk ¢aginda deneyimlerine bagli
olarak yasadiklar1 pek cok travmatik olay bulunabilir. Aile i¢i siddet, istismar, ihmal,
cocugun cok sevdigi bir aile bireyini kaybetmesi, dogal afetler, savas, miiltecilik gibi
travmatik olaylar bu tiir olaylardir. Giintimiizde ¢ocuklarin maruz kaldiklar1 travmatik
olaylar bir yonii ile cocugun fiziksel ve ruhsal sagligini tehdit eden olaylardir. Bu olaylar
cocuklarin gelisimini engellerken, tam saglik halinin de bozulmasina neden

olabilmektedir (Helvaci1 Celik ve Hocaoglu, 2018).
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Cocukluk cagi travmalarinda dogal olaylar, kaza ve savas gibi olagan dis1 etkileri olarak
deneyimler bir kenara birakildiginda, g¢ocugun etkilendigi travmatik olaylarin belli
basliklar atinda toplandigi goriilmektedir. Bu olaylar arasinda ¢ocuga yonelik kasith
davraniglar olan istismar bulunmaktadir. Cocugun cinsel, fiziksel ve psikolojik siddete
maruz kalmasi, ruhsal gelisiminin engelleyici kural ve ilkelere bagli yasamasi,
kisitlanmasi da ¢ocukluk ¢agi travmalarina neden olan olaylar arasinda gosterilebilir.
Ihmal ise cocuga yonelik her tiirlii fiziksel ve psikolojik ihmal edici davranislar1 kapsar

(Taner ve Gokler, 2004).

Cocukluk ¢ag1 travmalarinda, erken ¢ocukluk déoneminden itibaren bireylerin travmatik
yasam deneyimleri istismar ve ihmal sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bu yasantilarin neden
oldugu bozucu etkiler, ¢ocugun gelisim diizeyi nedeniyle bas edebilmesine imkan
tanimayan diizeydedir. Cocugun kisith becerileri ile miicadele mekanizmalarini isletmesi
imkansizdir. Bu travmatik yasantilarin bir diger sonucu da, bireysel gelisim iizerindeki
olumsuz etkilerdir. Cocukluk ¢agi travmalarinin etkileri uzun siire devam etmekte,
korkutucu ve dehsete diisiiren bu olaylardan korunma ihtiyact da davranissal sorunlarin

ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Yalgin ve ark., 2015).

Cocukluk ¢agi travmasi, bireylerin 18 yasin altinda fiziksel istismar, duygusal istismar,
cinsel istismar, fiziksel ihmal ve duygusal ihmal deneyimlerini ifade etmek igin
kullanilmaktadir. Alanyazinda, ¢ocukluk ¢agi travmalarinin agiklanmasinda istismar ve
ihmal kavramlar1 kullanilmaktadir. Cocukluk ¢agi travmalarinin yetiskinlik doneminde
psikolojik belirtiler gosterdigi bilinmektedir. Ayrica, ¢ocukluk doneminde yasana
travmatik deneyimlerin travma sonrasi stres bozuklugu yasamalari diizeyi ¢ok yiiksektir.
Cocukluk cag1 travmalarindan ¢ocuklarin gelisimlerinin bozan her tiirlii davraniglarin
istismar ve temel haklar1 olan ihtiyaglarinin karsilanmamasi ise ihmal olarak

tanimlanabilir (Demirkap1, 2013).
1.2.4.1. Thmal ve istismar

Giliniimiizde c¢ocukluk cagi travmasi incelendiginde ihmal ve istismar kavramlarinin
karistirildigr goriilmektedir. Her iki baglik altinda ¢ocuga yonelik davraniglar farklilik
gostermektedir. Cocuklarin istismar edilmesi, ¢ocuk ile iliskili olan aile bireyleri ya da
bakicilarinin ¢ocuga yonelik bilimsel diizeyde uygunsuz davramis olarak tanimlanan

davranislaridir. Thmal ise, cocuklarin belli nedenlerden biyolojik ve psikolojik
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ihtiyaglarmin karsilanma diizeyinin yetersiz olmas: halinde ortaya ¢ikmaktadir. Thmal,
ayrica ¢ocugun temel duygusal ihtiyaglarma ilgisiz kalmayr da igermektedir. Istismar ve

ihmal bazi durumlarda ¢ocuklarin 6liimiiyle dahi sonuglanabilmektedir (Yasar, 2018).

Cocuklarin maruz kaldiklar1 travmatik olaylara konu olan duygusal, fiziksel, cinsel siddet
ve kotli muamele, halk saglig1 sorunudur. Giiniimiizde istismarin kapsami genislemistir.
Istismar, cocugun oziine, saghgina, fiziksel ve psikososyal gelisimine zarar veren,
yetigkin veya toplum tarafindan uygulanan her tiirlii fiziksel, duygusal ve cinsel
davranislar olarak tanimlanmaktadir. Thmal ise, ¢ocugun sadece fiziksel gereksinimleri
degil psikososyal ve kiiltiirel gereksinimleri dahil olmak tiizere temel ihtiyaglarinin

kargilanmamas1 durumudur (Aktay, 2020).

Biitiin diinya toplumlarinda ¢ocuklara yonelik istismar ve ihmal davranislar1 ¢ok sik
goriilen davranislardir. Ihmal, cocugun kendisine bakmakla yiikiimlii olan aile bireyleri
ve diger kisiler tarafindan fiziksel, ruhsal, toplumsal ihtiyaclarinin karsilanmamasina
yonelik ihmallerin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Istismar ise teknik bir tanim olarak
cocuga yonelik her tiirli fiziksel, duygusal ve cinsel siddet ile gocugun gelisiminin
olumsuz etkilenmesidir (Ozgentiirk, 2014). Cocuklara yonelik bu davramslar hayat boyu
devam eden fiziksel ve ruhsal etkileri olan davranislardir. Istismar ve ihmalin bir baska
ozelligi de travmatik olaya ugrayan ¢ocuklarin yetigkinliklerinde baskalarini istismar
etme diizeylerinin yiiksek olmasidir (WHO, 2020).

Istismar ve ihmal iizerine yapilan ¢aligmalar genellikle her iki kavrami etken ve edilgen
olmalar1 nedeniyle birbirinden ayirmaktadir. Buna gore, ¢cocugu yonelik her tiirlii kotii
davranig, dayak, duygusal siddet, cinsel istismar, ticari faaliyetler i¢in g¢ocuklarin
sOmiiriilmesi, cocugun oncelikle sagligina ve degerlerine zarar vermektedir. Cocugun
hayat siiresince izlerini tagiyacagi bu davranislar, aktif davraniglardir. Cocuklara yeterli
bakimin verilmemesi, duygusal gelisimi i¢in gerekli sartlarin saglanmamasi ise ihmal

olarak tanimlanmakta ve pasif davraniglar olarak nitelendirilmektedir (Berber, 2018).
1.2.4.2. Yayginlik ve Sikhik

Istismar ve ihmal giiniimiizde onlenmesi gereken bir halk sagh§ sorunu olarak
degerlendirilmektedir. Biitiin diinya toplumlarinin temel sorunu olan istismar ve ihmal,

her y1l 1.6 milyon ¢ocugun istismara maruz kaldigin gdstermektedir. Istatistiklere gecen
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verilerin diisiik olarak degerlendirilmesi, bu oranin ¢ok daha yiiksek olmas1 gerektigini
gostermektedir. Yetigkinlere yonelik yapilan arastirmada yetiskinlerin %22,6’s1 fiziksel
istismara, %36,3’1i duygusal istismara maruz kaldig1 belirlenmistir (Aktay, 2020). Diinya
saglik Orgiitii tarafindan yapilan ¢ocuk istismari ve ihmaline yonelik yayinlanan rapora

gore yaygiligin yiiksek oldugu goriilmektedir (WHO: 2020):

e 2-4 yas arasi yaklasik 4 cocuktan 3" - veya 300 milyon ¢ocuk - diizenli olarak
ebeveynleri ve bakicilar1 tarafindan fiziksel cezaya ve/veya psikolojik siddete

maruz kalmaktadir.

e Her 5 kadindan biri ve 13 erkekten 1'i 0-17 yas aras1 bir ¢ocukken cinsel istismara

ugradigini bildirmektedir.

e 20 yasin altindaki 120 milyon kiz ve geng kadin, cinsel istismar ya da zorla cinsel

iligkiye maruz kalmaktadir.

Tiirkiye’de cocuk istismar1 ve ihmaline iliskin saglikl1 bir istatistik bulunmamaktadir. Bu
durumun temel nedenlerinden birisi, ihmal ve istismara yonelik raporlama ¢aligmalarinin
sayisinin yetersiz olmasi, ayrica geri bildirim konusunda, hastaneye gelen vakalarin daha
cok oliimciil ya da agir yaralanma olmasidir. Tiirkiye’de fiziksel siddet disiplin araci
olarak kabul edilmesi de istismar ve thmale yonelik bildirimleri engellemektedir (Bakir

ve Kapucu, 2017).
1.2.4.3. Risk Faktorleri

Cocukluk ¢ag1 travmalari incelendiginde, tiim ¢ocuklarin risk altinda oldugu ancak bazi
risk faktorlerinin 6zelliklerinden dolayi, ihmal ve istismari arttirabilecegi goriilmektedir.
Risk faktorleri, aile, cocuk, ekonomik durum, egitim durumu, toplumsal ilke ve normlar
ile degerlere bagli olarak degisebilmektedir. Bu risk faktorlerinin birlesimi ise karmasik
ortintiiler icinde hem ¢ocuklara kotii muamele yapilmasint hem de ihmal edilmelerini
aciklamaktadir (Erok Ozkapu, 2020). Risk faktorleri, cocuklara ydnelik ihmal ve istismar1
arttiran faktorlerdir. Bu faktorler asagida gosterilmektedir (WHO: 2020):

e Cocuk Ile ligili Faktorler: Sahip olduklar1 ozellikler ne olursa olsun gocuklar
travmalara neden olan yasantilardan sorumlu tutulamazlar. Bununla birlikte baz1

risk faktorleri istismar ve ithmali arttirabilmektedir.
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Dort yasin altinda veya ergen olmak,

Istenmeyen bir ¢ocuk olma veya ebeveynlerin beklentilerini yerine
getirememek,

Cocugun farkh fiziksel ve psikolojik 6zelliklere sahip olmasi nedeniyle

0zel ihtiyaglarinin olmasi, zihinsel engelliligi, farkli cinsel yonelimler vb.

e Aile Bireyleri ve Bakiciya Iliskin Olanlar: Aile bireyleri veya bakicilarm

ozelliklerine iliskin risk faktorleridir.

O

©)

o

o

o

o

Yeni dogmus bir bebege baglanma zorlugu,

Cocugu beslememek,

Cocukken kendilerine yapilan kot muamele nedeniyle, ihmal ve
istismarin bir yontem olarak kullanilmas,

Cocuk gelisimi konusunda farkindalik eksikligi veya gercekei olmayan
beklentilere sahip olmak,

Diistik benlik saygisina sahip hamilelik sirasinda da dahil olmak tizere
alkol veya uyusturucular kotliye kullanmak,

Zihinsel veya norolojik bir bozukluga sahip olmak,

Sug faaliyetleri ile ugragsmak,

Aile bireylerinin finansal zorluk i¢inde olmasi.

o lliskive Yonelik Olanlar: Aile bireylerin sosyal iliskilerine yonelik risk

faktorleridir.

O

o

Cocuklara kotii muamele riskini artirabilecek aile bireyr ve diger
insanlarin iligkilerin 6zellikleridir.

Aile tiyeleri arasinda siddetli ge¢imsizlik,

Ailenin izole bir yagam siirmesi ve sosyal destek sistemlerinden yoksun
olmasi

Genis aile olunmasi nedeniyle ¢ocuk bakimindaki sorunlar.

e Toplumsal Risk Faktiorleri: Cocuklara koti muamele riskini artirabilecek

topluluklarin ve toplumlarin 6zellikleridir.

o

o

o

Cinsiyet ve sosyal esitsizlik,

Aileleri ve kurumlar1 desteklemek i¢in yeterli konut veya hizmet eksikligi,
Issizlik veya yoksulluk,

Alkol ve uyusturucu madde kullanima,

Cocugu yonelik olmusuz davraniglart 6nlemek igin yetersiz politikalar,
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o Pornografi, fuhus ve ¢cocuk isciligi,
o Baskalarma kars1 siddeti tesvik eden sosyal ve kiiltiirel normlar,

o Diisiik toplumsal ve hayat standartlari.

Cocukluk ¢agi travma yasantisinda risk faktorlerinin belli bir kompozisyon i¢inde ihmal
ve istismara yonelik sartlar1 sagladigi soylenebilir. Bu nedenle, belli risk faktorlerinin
bulunmasi, diger risklerin etki diizeyini arttirmakta ya da ortaya cikarici bir 6zellik

tasimaktadir.
1.2.5. Cocuk Thmal ve Istismarimin Tiirleri

Cocukluk c¢ag1 travma yasantisinda istismar ve ihmalin belli teknik ilkelere gore
tanimlanmus tiirleri bulunmaktadir. Ornegin istismar sadece cocuga yonelik siddet ya da
cinsel zorbalik olarak degerlendirilmemekte, semsiye bir kavram olarak belli
davranislarda istismar altinda gosterilmektedir. Istismar ve ihmal acisindan bir baska
ozellik ise aile bireylerinin sergiledikleri gocuk yetistirme tarzlarindan bazilarinin ihmal
ve istismara neden olabilecegi yoniindedir. Ornegin cocugun psikolojik gelisimini
engelleyen asir1 koruyuculuk ya da helikopter ebeveyn davranislari da istismara neden

olabilmektedir (Saglam ve Soylu, 2020).
1.2.5.1. Fiziksel Istismar

Fiziksel istismar en genel tanimi ile 18 yasindan kiigiik cocuklara yonelik olarak aile
bireyleri ya da bakicilar1 tarafindan uygulanan kotii muamele nedeniyle fiziksel
yaralanma olusmasidir. Fiziksel istismarin gilinlimiizde en belirgin 6rne8i cocugun
doviilmesi ve siddete maruz kalmasidir. Bazi toplumlarda dayagin disiplin edici bir 6ge
olarak kabul edilmesi, fiziksel istismarin yaygin bir davranis olmasini saglamaktadir. Aile
icinde siradanlasan siddet, cocugun fiziksel hasara ugramasina neden olurken siireklilik

gostermektedir (Aktay, 2020).

Cocukluk ¢agi travmatik yasantisina neden olan faktorlerden biri, ¢ocugun kaza diginda
fiziksel istismara ugramasidir. Fiziksel istismar, ¢ocugun hem biyolojik hem de ruhsal
gelisimine zarar verirken, cocugun maruz kaldigr siddet nedeniyle beden biitlinliigii de

olumsuz etkilenmektedir. Aile bireylerinin 6fkeleri nedeniyle cocuga vurmalari, asir1 giic
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kullanimi, hirpalama, itme, ¢ekme, belli aletler kullanilarak vurma, 1sirma davranislari

cocuga zarar vermektedir (Helvaci Celik ve Hocaoglu, 2018).

Fiziksel istismarda kaza disinda c¢ocugun fiziksel yaralanmasi s6z konusudur. Aile
bireyleri, kasith olarak ¢ocuga zarar vermeyi isteyebilirler. Bununla birlikte asir1 gii¢
kullanim1 nedeniyle ¢ocugun fiziksel zarar gormesi de istismar bagligi altinda
incelenmektedir. Bilingli ya da bilingsiz olarak ¢ocuga yonelik yapilan her tiirli
davraniglarin yaninda, ¢ocugun cezalandirilmasi amaciyla kisitlayici davraniglarda

fiziksel istismar olarak gosterilmektedir (Yurdakok, 2010).
1.2.5.2. Cinsel Istismar

Cinsel istismar, 18 yasinda altindaki ¢ocuklarin, yetiskinler tarafindan cinsel
ithtiyaglarinin karsilanmasi i¢in kotii muameleye maruz kalmasidir. Diinyada risk grubu
olarak cocuklar, cinsel istismar acisindan dezavantajli gruptur. Psikososyal gelisimlerini
tamamlamamis c¢ocuklarin, cinsel bir uyaran olarak algilanmasi ve buna bagli olarak
gelisen yetiskin davranislari cinsel istismar olarak degerlendirilmektedir. Cinsel istismar,
biitiin diinya toplumlarindan goriilen ¢ocukluk c¢agi travma deneyimlerinin basinda

gelmektedir (Aktay, 2020).

Cinsel istismar, cocuklarin cinsel bir obje olarak yetiskinliklerin biitiin diizeylerdeki
cinsel gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in travmatik davranigsa maruz kalmasidir. Cinsel
istismar, ¢ok farkli davranislar1 kapsamaktadir. Bu davranislar, ¢gocugun bedenine temas
olsun ya da olmasin psikolojik, fiziksel ve sosyal gelisimini zedelemesi cinsel istismar
olarak degerlendirilmesini saglar. Cinsel istismarin tehdit, kandirma ya da ikna yolu ile

yapilmasi olayin travmatik niteligini degistirmemektedir (Aktepe, 2009).

Cocugun biligsel gelisiminin yeterli olmamasi, cocuga yonelik davraniglarda kontroliin
yetiskinlerde olmas1 zorunlulugunu gerektirmektedir. Bu nedenle 18 yas alt1 cocuklarin
cinsel agidan istismardan sikayet¢i olmamasi, davranisin niteligini degistirmez. Bu
davraniglar, temas iceren ve temas igcermeyen davranislar olarak iki baslik altinda
gosterilebilir. Cocugun bedeninin istismar edilmesinden, yetiskinin ¢ocukla flort
etmesine kadar olan bir yelpazede degisen davraniglarin kapsami da genislemektedir.

Ornegin, interseks bebeklere cinsiyet atama ameliyatlari, ¢ocugun cinsel ydnelimine
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iligkin baski ve zorlamalarda istismar basgligi altinda degerlendirilmektedir (Sertoglu,

Kirimsoy ve Kapusuz, 2021).

Cinsel istismara konu olan davraniglar ve tutumlarinin genis bir yelpazede
degerlendirilmesi teknik olarak hangi davranislarin kapsam i¢ine alinacagi konusunda
tartismalari da giindeme getirmistir. Cocuklari, yetiskinler tarafindan travmatik deneyime
maruz birakilmasi taciz, tecaviiz, korkutma, teshir, ikna, viicudun belli bolgelerine
penetrasyonu gibi ¢ok farkli tutum ve davranislara konu edilmektedir. Bu davranislarin
ortak 6zelligi, ¢ocugun travmatik yasantisin1 olusturmasi, bilissel, fiziksel, psikolojik ve

davranigsal gelisimine zarar vermesidir (Avci, 2020).
1.2.5.3. Duygusal Istismar

Duygusal istismar, belli bir etkilesim siireci icinde ¢cocugun 6z benligine zarar verecek
davraniglardir. Istismar, bagirma ve korkutmadan, alay etmeye, bireysel gelisimini
etkileyecek sekilde kisitlama ve izole etme, diger insanlarin yaninda kiiglik diistirme ve
kisiliginin yok edilmesine dayali davraniglari icermektedir. Duygusal istismarin bir diger
0zelligi de cocugun ihtiyaci olan duygularin gosterilmemesi ile mahrum edici 6zelligidir.
Bu davranislarin tekrarlanma sayis1 ve siirekliligi istismarin diizeyini belirlemektedir

(Senkal ve Isikl1, 2013).

Cocuklara yonelik istismarin pek ¢ok tiirii bulunmaktadir. Cocugun kisiliginin zarar
gormesi, diger psikolojik sorunlarin yaganmasina zemin hazirlarken, savunmasiz olan
¢ocugun bu davraniglar ile basa ¢ikma becerilerini de olumsuz etkiler. Cocugun
asagilanmasi, aile bireyleri ya da kendinden yas¢a biiyiik insanlar tarafindan kiigiik
diisiiriilmesi, akranlan ile karsilastirma yapilarak degersizlestirilmesi ya da ¢ocugun

gormezden gelinmesi ¢ok sik goriilen istismar davraniglaridir (Aktay, 2020).

Duygusal istismar, ¢ocugun ilk olarak psikolojik ruh hali {izerinde tedavi edilemez
bozulmalara yol agmaktadir. Cocuklarin savunmasiz olmast ve kisilik gelisimindeki
donanimlarinin yetersiz olmasi nedeniyle duygusal sagliginin etkilenmesi diger pek ¢ok
etkinin de ortaya c¢ikmasma neden olur. Duygusal istismar, diigmanca davranislarin
cocugun gelisimine zarar verecek sekilde tekrarlanmasina dayanmaktadir. Bu davranislar,
asagilama, kiifiir, tehdit, ayrimcilik ve kiiclik diislirme gibi fiziksel olmayan

davraniglardir. Duygusal istismarda, c¢ocugun aile bireylerinin beklentilerini
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gerceklestirememesi nedeniyle baski altina alinmasi ve toplumdan izole edilmesi de

bulunmaktadir (Avci, 2020).
1.2.5.4. IThmal

Duygusal ve fiziksel ihmal, ¢ocuklarin ihtiyaglart olan duygularin ya da fiziksel
ihtiyaclarin karsilanmamasi sonucu ortaya ¢ikar. Sevgi ve sefkatin gosterilmemesi
duygusal ihmal iken, cocugun beslenme, temizlik, veya bakimui ile ilgili gérevlerin yerine

getirilmemesi ihmal olarak tanimlanmaktadir (Taner ve Gokler, 2004).

Cocuga yonelik ihmal en yaygin goriilen sosyal davramislardandir biridir. Ailenin
ekonomik ve sosyokiiltiirel yetersizlikler sahip olmasi, ihmale neden olabilir. Ailede, O-
36 ay arasi ¢ocuk sayisinin fazla olmasi nedeniyle de duygusal, egitimsel ve tibbi ihmal
olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Cocuga yonelik ihmalin en belirgin 6zelligi, edilgen bir
davranis olarak ¢cocuga yonelik gorevlerin yerine getirilmemesidir. Cocuklarin gelisimleri
icin zorunlu olan saglikli ve gilivenilir sosyal ve fiziki ¢evre sartlariin saglanmamasi,
duyarsiz davranilmasi ihmal ¢esitleri arasinda gosterilebilir. Cocugun sorularinin
cevaplandirilmamasi, uzun siire tek basina odasinda birakilmasi, bilgisizlik nedeniyle
duygusal gelisiminin desteklenmemesi de ihmale konu olan davranislardir (Helvact Celik

ve Hocaoglu, 2018).

Thmal ¢ocuga yonelik travmatik olayn edilgen bigimidir. Istismarda gocuga yonelik
kasith bir davranig bulunurken, ihmal de aile bireyleri ¢gocugun gelisimi a¢isindan zorunlu
olduklar1 davramslarda bulunmamaktadir. [Thmal &ncelikle, duygusal agidan ortaya
cikmakta toplumsal nedenlere bagli olarak da fiziksel ihtiyaglarin karsilanmamasi ve
yeterli bakimin verilmemesi de ihmal i¢inde sayilabilmektedir. Egitim ithmali ise ¢ocugun

akademik gelisimine kayitsiz davranilmasidir (Avct, 2020).
1.2.6. Duygusal Yeme Davranisi ile Cocukluk Cagi Travma Yasantisi iliskisi

Cocukluk cag1 travmasi yasayan bireyler duygusal yeme agisindan risk grubu olarak
degerlendirilmektedir. Cocukluk ¢agi travmasinin anksiyete ve depresyona neden olmasi,
bireyin duygu durumunda 6nemli dengesizliklere neden olmaktadir (Helvaci Celik ve

Hocaoglu, 2018). Duygusal yeme olumsuz duygularin bastirilmasina yonelik bir yeme
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tutumudur. Bu nedenle, olumsuz duygularin oldugu donemlerde duygusal yeme

davramslarini arttig1 goriilmektedir (Inalkag ve Arslantas, 2018).

Cocukluk ¢aginda yasanan ihmal ve istismar, bireyin duygu durumundaki dengesinin
bozulmasina ve kendisini suglayici bir tutuma sahip olmasina neden olur. Bu travma
yasantisinin yeme bozuklugu ile giiclii bir iligkisi oldugu saptanmistir (Aktay, 2020).
Duygularin bireylerin yeme davraniglarini etkilemesi genellikle bireyin i¢inde bulundugu
olumsuz duygular nedeniyle ortaya c¢ikmaktadir. Duygusal istismarda ortaya c¢ikan
reddedilme duygusu ile basa c¢ikmak isteyen bireyler yemenin rahatlatici etkisini
kullanabilmektedir. Ruhsal travma ile obeziteye yonelik calismalarda travmanin fiziksel
olarak mevcut bir rahatsizlik olmamasina karsilik obezitenin de i¢inde oldugu pek ¢ok

somatoform bozukluga yol agabilecegi belirlenmistir (Aslan, 2016).

Gilinlimiizde yapilan arastirmalarda duygusal yeme davranislar1 ve yeme bozuklugu
acisindan ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi arasindaki iligki farkli arastirmalar ile
belirlenmistir. Bireylerin, cocukluk doneminde istismar ve ihmale iliskin yasantilari yeme
tutumlarinin bozulmasina yol agmaktadir. Bireyin cocukluk déneminden itibaren bedeni
tizerindeki kontroliinii kaybetmesi duygusal yeme davraniglar1 ile bedeni tlizerindeki
hakimiyetini kazanmaya galistiklar1 ileri siiriilmiistiir. Duygusal yeme davranisi ¢ocukluk
caginda cinsel istismara ugrayan bireylerin bedenlerinin ¢ekici algilanmamasi i¢in asiri
kilo alma ya da kilo kaybetme tutumlarini benimsedikleri seklinde yorumlanmistir

(Liedenberg ve Papaikonomou, 2010).

Cocukluk c¢ag1 travmasi, bireyin duygusal yeme davranislarinin tetikleyicisi
olabilmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde yasanan travmatik olaylar sonrasinda
diisiik benlik algis1 ve depresyon yeme bozukluklarina neden olmaktadir. Yapilan
arastirmalar, cocukluk cagi travmasi ile istismarin ¢esitli tiirleri (cinsel, fiziksel,
psikolojik) ile duygusal yeme davranislari arasinda iliski bildirilmistir (Wene ve Yalom,
1995; Akt: Giircan ve Kolburan, 2019).

Bireylerin yeme tutumlarinda ruhsal travma Oykiileri belirgin bir rol oynamaktadir.
Ornegin cinsel istismar ile bireylerin yeme tutumlarinin degistigi, fiziksel istismar ile tiim
yeme bozukluklar1 arasinda iligki tespit edilmistir. Cocuklarin psikopatolojisi lizerinde
olumsuz etkileri olan travmatik olaylar duygusal yeme agisindan risk faktorii olarak

degerlendirilmektedir (Tung, 2019).
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Cocukluk c¢ag1 travmasi sonrasinda yasanan stres ve psikolojik tepkiler yeme
davranigindaki bozulmalarin nedenleri arasinda sayilmaktadir. Travmatik olay ile ortaya
cikan stresin hormonal dengeyi bozmasi obeziteye neden olabilmektedir. Travma sonrasi
fiziksel bir tepki olarak otonom sinir sistemindeki degisimler yeme davranisini bozucu

bir etki olusturabilmektedir (Y1ilmaz, Giiliicii ve Demirci, 2020).
1.3. Duygu Diizenleme Giicliigii
1.3.1. Duygunun Tanimi

Tiirk Dil Kurumu’na (TDK) gore, duygu “belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢
diinyasinda uyandirdigi izlenim” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2021). Duygu kavrami
incelendiginde pek ¢ok farkli tanimin oldugu goriilmektedir. En genel tanimi ile duygu,
uyaricilara iliskin verilen tepkilerdir. Bu tanima gore, fiziksel degisimlere bagli olarak
digsal ya da igsel olaylar tarafindan bir uyarimla ortaya ¢ikan kisisel deneyimler, duygu

olarak tanimlanmistir (Dokmen, 2000).

Duyqu, fizyolojik uyarilmayu, hisleri, biligsel siirecleri, gdzle goriilebilir ifadeleri (yiiz ve
durus sekli dahil) ve kisisel olarak 6nemli goriilen bir duruma cevaben gosterilen belirli
davranigsal tepkileri iceren bedensel ve zihinsel degisimlerin karmasik bir sekli olarak
tanimlanmaktadir. Bu 6gelerin hepsi, insanin yasam deneyimi i¢inde fiziksel bir uyarilma
sonucunda, ortaya cikan igsel tepkileri davranislara yansimasidir (Gerrig ve Zimbardo,

2012).

Duygunun (emotion) tanimlanmasi olduk¢a zordur. Duygu kavrammin yonelik
tanimlarin birbirinden oldukga farkli olmasi taniminin zor oldugunu gostermektedir. Bazi
yazarlar duyguyu fiziksel tepki olarak tanimlarken, bazi yazarlar ise duyguyu fiziksel
uyarilmaya yonelik verilen tepkiye ek olarak duyguyu bu uyarilma durumuna uygun bilis
olarak tanimlar. Duygu, “organizma i¢in biiyiik 6nem tasvyan i¢sel ya da dissal uyaricinin
degerlendirilmesine tepki olarak ortaya ¢ikan, organizmanin bir¢ok alt sisteminde
birbirleriyle iliskili, eszamanli degisiklikler olusumu” olarak tanimlanabilir (Tasbas

Oguz, 2019).

Canlilarin sahip olduklar1 en dogal 6zellik olan duygu, i¢sel bir siire¢ olarak organizmanin

uyarilmasimni ve bu uyarilmaya verilen cevap olarak tanimlanmaktadir. Duygular,
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insanlarin biyolojik, psikolojik ve sosyolojik tepkileri olarak tanimlanabilir. Bu tepkiler
insanlarin ¢evreden olay ve olgulardan kaynaklanan uyaricilara yoneliktir (Yildiz, 2007).
Insanlarin pek ¢ok duygusu bulunmaktadir. Uziintiilii, sevinen, mutlu olan kizan ve
korkan insanlar duygular1 araciligi ile hayatin biitiin boyutlarinin algilanmasi ve insanin
potansiyelinin smirlarinin netlestirilmesini saglar. Insanlar, olay ve olgulara ydnelik
olarak uyarildiklarinda belli tepkiler vermektedir. Hayatin farkli yonlerine baglh olarak

degisen bu tepkiler olumlu ya da olumsuz olabilmektedir (Bilgiz ve Peker, 2018).

Duygular, insanlarin bilissel, psikolojik, davranissal olarak harekete ge¢mesini saglayan
icsel tepkileridir. Diinyaya geldigi andan itibaren duygusal bir yasatisi olan insan, hayati
algilamasin1 ve uyumunu duygular ile saglamaktadir. Insanlarin farkli olaylara farkli
tepkiler vermesi ve duygular yasamasina bagli olarak duygularini kontrol etmek ve
diizenleme ihtiyaci da hissetmektedir. Bu diizenlemenin temel nedeni, insan yagaminin

cevreyle uyumlu sekilde siirdiiriilebilmesidir (Atalay ve Ozyiirek, 2021).
1.3.2. Temel ve Ahlaki Duygular

Temel duygular biitiin insanlarin ortak 6zellikleri olarak biyolojik kaynaklidir. Toplumsal
ilke ve kurallar ile farklilasmasina karsilik insanlarin duygulanimlari, hayata uyum
saglamalart i¢in olusan tepkilerdir. Duygularin, farkli toplumlarda farkli sekilde ifade
edilmesine ragmen dogustan gérme engelli bebeklerde bile bulunmasi biyolojik agidan
degerlendirilmesini saglamistir. Bu duygular ¢evresel tehdit ve degisikliklere karst bizi
koruma islevine sahip oldugu icin ¢abuk, kisa siireli ve otomatik degerlendirmelere dayali

istemsiz tepkilerdir (Ozgiingor, 2018).

Insanlarin biyolojik kaynakli duygulari, temel ya da bir baska ifade ile dogal duygular
olarak tanimlanmaktadir. Bu duygular, farkl arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde
gosterilmektedir. Temel duygular, korku, tiziintii, 6fke, tiksinti, utang, cosku ve sagkinlik
olarak siralanabilir. Bu yedi duygu temel duygu olarak evrimsel bakis agisi ile insanlarin
hayatta kalmasini1 saglayan duygulardir. Bu duygularin bir baska islevi de insanlarin

iletisim kurmasinda mesaj olarak alicilara génderilen bilgileri saglarlar (Ozkakas, 2018).

Temel duygular, evrimsel bir bakis agis1 ile ele alinmistir. Bununla birlikte temel duygular
insanin dogumu ile baslar ve biyolojik temellidir. Kiiltiirlerarasi farklilagsmanin olmasina

karsilik bebeklerin yiiz ifadelerine yonelik yapilan arastirmalar, bu duygularin biyolojik
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temelli oldugunu ve kiiltiirel farklilasmanin da etkisinin oldugunu gostermektedir. Temel
duygular, evrensel olarak bilinen bu yedi duygusal ifadeyi agiklamaktadir. Bu duygular,
mutluluk, sasirma, 6fke, igrenme, korku, liziintii ve asagilama duygularidir (Gerrig ve

Zimbardo, 2012).

Temel duygular, insan yasaminin ayrilmaz bir pargasidir. Biyolojik kodlara dayali
duygular, insanlarin diisiince ve davranislarini etkileyen merkezi etkisi belli bash
Ozellikleri olmasini saglamistir. Literatiirde ¢ok farkli tanimlar olsa da temel duygular,
mutluluk, {iziintii, ofke, tiksinti ve korku olarak gosterilebilir. Insanlar, duygusal
yasamlarinda kompleks duygularini ortaya ¢ikarmak i¢in bu temele ihtiya¢ duymaktadir.

Temel duygular, asagidaki 6zellikleri tasimaktadir (Izard, 2009):

e Her temel duygu birbirinden ayrilan tek bir duygulanima 6zeldir.

e Temel duygularin disa vurumu olarak beden hareketleri, jest ve mimikler

birbirinden farklidir ve her temel duygunun gosterimi birbirinden ayrilir.

e Temel duygular, farkli hissedislerin nasil gerceklestigine yonelik bir farkindalik

ile olusur.
e Temel duygular biyolojik kokenlidir ve evrimseldir.

e Temel duygularin insan yasaminda uyum saglanmasi i¢in gerekli motivasyonu

saglar.

Temel duygularin disinda ahlaki duygular da bulunmaktadir. Bu duygular, bireylerin
toplumsal 1iliskileri ile ortaya ¢ikan sosyal karsilastirmaya dayanan duygulardir. Bu
duygularin temel duygulardan farki, biligsel bir degerlendirmeye ve algilamaya bagl
olmas1 nedeniyle ¢ok daha karmasik olmalaridir. Insanlarin, sugluluk duygusu, utanma,

gurur duyma ve kiskanma duygular1 ahlaki duygulara 6rnek gosterilebilir.
1.3.3. Duygunun Tipik Ozellikleri

Duygular insanlarin davraniglarinin temel itici gilicii olarak onlar1 etkileyen ve
yonlendiren bir 6zellige sahiptir. Duygularin, bu 6zelligine karsilik insanlar her zaman
duygularmin farkinda degildir ve duygular sik sik baska duygulara doniisebilmektedir.
Ormnegin asik olunan bir kisiye ydnelik olarak hissedilen hayranlik, nefrete

doniisebilmekte, nefret duygusu ise sugluluk duygusu ile yer degistirebilmektedir. Buna
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karsilik, duygular, insanlarin davranislarini etkileyen, sosyal iletisimlerini ve uyumunu
yonlendiren bir 6zellige sahiptir (Basok, Dis, 2017). Duygularin belli tipik 6zellikleri
bulunmaktadir. Bu 6zellikler asagida gosterilmektedir (Izard, 2009):

e Duygular, evrimden ve norobiyolojik gelisimden kaynaklanmaktadir. Duygularin

olusmast insanin uyum saglayici olarak duygularindan yararlanmasini saglar.

e Duygular sadece tepki degil, bilincinde merkezinde olusan yiiksek bir

farkindaliktir. Bu durum, bilincin igerigini ve odagini biiyiik 6l¢iide belirler.

e Duygular bilgi vericidir. Insan yasamindaki deneyimlere bagli olarak
motivasyonun saglanmasi ve uyum duygular ile saglanir. Biligsel islemlerin ve

davraniglarin motivasyonu duygular tarafindan belirlenir.

e Temel duygular, hayatta kalma veya fiziksel sagliga yonelik acil zorluklara uyum
saglayan tepkiler icin kritik olan hizli eylemleri diizenlemeye ve motive etmeye
yardimci olur. Duygularin, bilissel isleme siirecinde algi ve bilis ile etkilesime
girmesi ile diisiince ve eylemler de etkilenmektedir. Bu dinamik etkilesim, temel
duygu durumuna bagl olarak farkl algisal egilimlere (onyargilar), diisiincelere ve

eylem planlarina sahip sayisiz duyguya 6zgii deneyimler iiretebilmektedir.

e Tipik olarak etkili duygu-bilis etkilesimlerine bagli olan duygu kullanimi, kismen
dogrudan motivasyon deneyiminden ve kismen de 6grenilmis bilissel, sosyal ve

davranigsal becerilerden kaynaklanan uyarlanabilir diisiince veya eylemdir.

e Duygu semalar1 uyumsuz hale geldiginde, 6grenme, uyumsuz bilis ve eylem

arasindaki baglantilar nedeniyle psikopatolojiye yol agabilir.
1.3.4. Duygularn islevi

Insan yasaminda duygularin 6nemli islevleri bulunmaktadir. Bu islevlerin basinda
insanlarin ¢evresine uyum saglamalarinda duygularin diizenleyici bir etkisi vardir.
Insanlar, duygulari aracihifiyla hem dis cevreye hem de toplumsal gevreye uyum
saglamaktadir. Insanlarin sosyal iliskilerini yonlendiren duygular, bireysel olarak yasam
amact ve motivasyon kaynagi olarak degerlendirilmekte, hayatin siirdiiriilmesi i¢in
varolusa iligkin cevaplar verilebilmektedir (Dokmen, 2000). Bireylerin duygulari, iletigim
siirecinde 6nemli bir belirleyicidir. Insanlar sosyal iliskilerini duygular ile diizenler,

davraniglarini i¢inde duygularin da yer aldigi bir siire¢ sonunda belirler. Duygusal yasam
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insan hayatinin odak noktasidir. Duygular, bu yonii ile sosyal etkilesimin nasil

olusacagini da belirler (Saruhan , Bagsman ve Eksi, 2019).

Duygularin birincil islevi insanlarin hayatta kalmalarin1 saglamaktir. Cevresel
degisimlere hizli ve etkin bir sekilde uyum saglanmasi, duygular araciligi ile gergeklesir.
Asagida duygularin dikkat, iletisim, hafiza, karar verme ve ahlaki davranislara yonelik

islevleri dzetlenmistir (Ozgiingér, 2018):

e Duygular ve Dikkat: Duygular, degisimlere yonelik hizli ve ani sekilde uyarici bir
islev iistlenmistir. Insanlarin temel duygulari ile olay ya da konuya dikkatini
vermesi, fiziksel kaynaklarin hizli bir sekilde diizenlenerek -etkinlesmesini

saglamaktadir.

e Duygular ve Hafiza: Duygular, insanlarin biligsel isleme siirecinde nelere dikkat
etmesi gerektigine iligkin bilgiler vererek hatirlanmasini saglamaktadir. Ornegin
travmatik yasantis1 olan bireylerin benzer olaylara iliskin bilgileri islemesinde

duygularin hatirlatict bir 6zelligi bulunmaktadir.

e Duygular ve Karar Verme: insanlar duygular1 ile karar verebilmektedir.
Duygularin karar verme stirecindeki bir diger islevi de uyaricilarin nasil biitiinsel
olarak degerlendirilecegini ve anlamlandirilacagini belirlemesidir. Insanlar gogu

zaman rasyonel karar vermek yerine duygular ile hareket edebilirler.

e Duygular ve Iletigim: Duygular insanlarin en dogal iletisim aracidir. Uzgiin ya da
kizgin bir insanin diger insanlar tarafindan fark edilmesi ¢ok kolaydir. Duygular,
diger insanlar ile iletisimde 6nemli bir gorev iistlenirken, tehlike, korku gibi
uyaricilar  hakkinda  bilgi  vererek diger insanlarin  davraniglarinin

degerlendirilmesine de yardimct olurlar.

e Duygular ve Ahlaki Davramslar: Insanlarn ahlaki davranislarinin temelinde
duygular bulunmaktadir. Insanlar iyi, kétii, dogru ve yanlis dnermelerine iliskin
tepki vermeleri ahlaki davranislarin temelinde kendilerini nasil hissettikleri ile
ilgilidir.

Genel olarak degerlendirildiginde duygularin yonlendirici ve degerlendirici olmak iizere
iki farkli islevi oldugu soylenebilir. Her iki islevde insanlarin harekete gegmesini

saglayarak degisimlere uyumunu kolaylastirir. Insanlarm beklenti ve ihtiyaglarmm
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kargilanmamasinda olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi, bu duygulardan kagimmak

isteyen insanlari belirli davraniglara yonlendirmektedir (Giin, Tiirkmen ve Yalgin, 2020).

Duygularin hayat deneyiminde bireyin karsilastigi olaylara uygun bir sekilde olusmasi,
kriz ve firsatlara yonelik yanitlara donistiiriilmektedir. Duygusal tepkiler, insanlarin
fiziksel, psikolojik, biligsel ve sosyal tepki Oriintiisiinden olustugu i¢in hem hatirlama
etkinliginde hem de iletisimde 6nemli islevleri bulunmaktadir. Duygularin insan hayatina
sagladig1r olumlu etkinin yaninda yanlis zamanda ortaya ¢ikmalar1 ya da duruma uygun
olmayan duygular davraniglarini olumsuz etkiler. Bu durumda, insanlar duygusal

tepkilerini diizenleme ya da degistirme yolunu denemektedir (Werner ve Gross, 2010).
1.3.5. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme inanlarin duygularina yonelik bilgi sahibi olmasi ve farkindaliklari ile
duygularin1 kabul etmesi siirecidir. Bu siirecin temel 6zelligi, duygu yonetiminde hangi
duygularin nasil diizenlenecegi, bireyin duygularini nasil hissetmesi gerektigi ve
iletisiminde nasil disa vurulacagini belirlenmesidir. Bu nedenle duygu diizenleme, igsel
ve dissal faktorlerin etkili oldugu bir siiregtir. Insanlarin duygularm diizenlemeleri
biitiinsel bir 6zellik tasimaktadir. Sadece olumlu duygularin degil olumsuz duygularinda
bilissel ve davranigsal kontrol ile kontrol edilmesi gerekmektedir. Duygusal diizenleme
bit yonii ile olumlu duygularin hissedilmesi olumsuz duygularin ise azaltilmasi i¢in

kullanilmaktadir (Giin, Tiirkmen ve Yal¢in, 2020).

Leahy, Tirch ve Napolitano (2011) duygu diizenlemeyi, bireyin olumsuz duygulara
yonelik yogunlugu ile basa ¢ikabilmesi ig¢in belli stratejiler kullanmasi olarak
aciklamaktadir. Duygu diizenleme, karmasik ve c¢ok boyutludur. Duygu diizenleme
becerisi kazanmis bireyler, soyut duygular1 kontrol edilebilir ve ol¢iilebilir bir yap1
gelistirirler. Diizenleme ile duygularin yogunlugu azaltilabilir ya da artirilabilir. Boylece,
bireyler, duygu durumlarini1 yonetilebilir ve basa ¢ikabilirler (Akt: Saruhan , Bagsman ve
Eksi, 2019).

Insanlar, duygularini sdzlii ya da sdzsiiz olarak iletisimlerinde kullanmaktadir. Insanlarmn
kendilerini ifade etmelerinde basarili olmalari, etkin iletisim kurmalar ve sagliklarini
korumalart i¢in duygusal cevaplarin kontrol edilmesine baglidir. Bireyin duygularinin

diisiinceleri ve davranislar ile olan iliskisinin de diizenlenmesi anlamina gelen bu durum,
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problem ¢dzme, stres ile basa ¢ikma ve davranislarin yonetilmesini saglar (Bilgiz ve

Peker, 2021).

Duygu diizenlemesi modeli, duyguya neden olan uyaricinin varligindan once
baslamaktadir. Diizenlemenin yapilmasi durum degisimi ile tepki degisimi arasindaki
ilerlemede her asamada farkli bir diizenlemenin yapilmasini ifade etmektedir. Asagida

Sekil 2’de Gross’un duygu diizenleme modeli gosterilmektedir (Akt: Vatan, 2014).

- Durum Durum B111§sel Tepki
Durum Sec¢imi Degisimi Vavilmast Yeniden Desisimi
83 Y Degerlendirme cglsIm
v A J 4 A J
Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

Sekil 2: Gross’un Duygu Diizenleme Siireg Modeli (Akt: Vatan 2014.)

Sekil 2’ye gore, duygu diizenleme siireci, bireyin hangi duygular1 hangi durumlarda
kullanacagina iligkin farkindalig: ile baslamaktadir. Durum degisimi, bireylerin duruma
yonelik duygusal etkinin degistirilmesi i¢in yonlendirmesidir. Dikkatin dagilmasi, farkl
bakis acilar1 i¢inden bireyin dikkatini bunlardan herhangi birisine yonlendirmesidir.
Biligsel yeniden degerlendirme ise g¢ogunlukla duygusal yaniti (duygusal tepkiyi)
azaltmak icin kullanilmaktadir. Sonug¢ olarak tepki degisimi, hangi duygularin kabul
edildigi hangilerinin kabul edilmedigi, hangi duygularin nasil ve ne zaman diizenlenecegi
tepki degisimi ile son bulmaktadir. Tepki degisimi ise duygu ortaya ¢iktiktan sonra yaniti
etkileme ya da degistirme ¢abasidir (Vatan, 2014).

Duygu diizenleme, biligsel stirecler ile duygularin farkina varilmasi ve anlagilmasina
dayanmaktadir. Bu adimda, insanlar diirtiilerinin kontrol etmeye odaklanirken, gecmis
yasam deneyimleri ile elde ettikleri bilgileri kullanirlar. Bireyin duygusal diizenlemesi
hedeflerine ulasmasini kolaylastirirken, diger insanlar ile olumlu iliskiler kurmasinda da

onemli rol oynar. Diizenleme siirecinde duygulara iligkin pek ¢ok kavram etkilidir.
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Bunlar, bireyin duygularini tanimasi ve anlamasi, kabul ve anlayis, yiizlesme ve barigsma
ile duygularina hazirlanmadir (Gratz ve Roomer, 2004). Karmasik ve katmanli olan
duygu diizenlemede ii¢ 6zellik bulunmaktadir. Bu 6zellikler asagida gosterilmektedir

(Oztiirk ve ark., 2018):

e insanlar tam saglik halini siirdiirmek ve amagclarina ulasabilmek igin istenmeyen

duygularini azaltabilir, olumlu duygularinin siddetini arttirabilirler.

e Bireylerin duygu diizenlemeye iliskin becerileri bilingli bir sekilde gelistirilebilir.
[lk anda duygu diizenlemede ortaya cikan stratejik tercihler daha sonrasinda

bilingli bir farkindaliga déntismektedir.

e Duygular iyi ya da kétli olarak tanimlanamaz. Duygularin yonetilmesi ancak
bireyin yararina iliskin islevleri diizeyinde yapilan bir degerlendirme ile elde
edilir. Siniflandirma, bireyin duygusal amaglarina iliskin bir faaliyet olarak

yapilabilir.

Duygularin diizenlenmesi Ogrenilebilir bir slire¢ olarak ailede baslamaktadir. Erken
cocukluk doneminden itibaren sosyal 0grenme ile duygusal becerilerin gelistirilmesi
miimkiindiir. Bununla birlikte, diizenlemenin bireysel ve c¢evresel faktorlerden
etkilenmesi, bu becerilerin bireyden bireye farkliliklar géstermesine neden olmaktadir.
Kisilik yapisi, cinsiyet, yas, egitim ve i¢sel ve dissal kontrol odakli olmak duygu
diizenleme becerilerinde etkili olan faktorlerdir (Saritas Atalar ve Altan-Altay, 2018).

Insanlarin duygularini kontrol altina almalari, biligsel bir siirectir. Duygu diizenleme,
insanlarin ge¢mis yasam deneyimlerine bagli olarak gerceklesen olaylarin ortaya
cikardigl olumsuz duygularin yonetilmesi ve strateji kullanilarak kontrol edilmesidir.
Icsel ve digsal faktorlerin etkisi altinda gergeklesen duygu diizenleme, insan
davraniglarinin kontrol altina alinmasi i¢in gerekli biitiin faktorlerinde diizenlenmesi

anlamina gelmektedir (Garnefski ve ark., 2001; Akt: Demir ve Giineri Yoyen, 2020).

Duygu diizenleme ile bireylerin ¢ogu zaman otomatik bir cevap niteliginde olusan biligsel
sliregte, pek ¢ok beceri birlikte kullanilmaktadir. Bireyin kendisini tanimasi, bireysel
ozellikleri ile ortaya ¢ikan duygulanimini amaglarina yonelik kullanmasi i¢in duygularin
analiz etmesi ve duygusal durumu ile barismasi bir siirectir. Insanlar, bu siirece iliskin

biitiin bilgileri etkin ve verimli bir sekilde koordine etmelidir (Vatan, 2019).
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1.3.6. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme giicliigii son yillarda 6nemli bir ¢aligma alani haline gelmistir. Bireyin
duygularmi kontrol etmesi ve yonlendirmesine iliskin becerilerini etkin bir sekilde
kullanamamasi 6nemli sorunlara neden olur. Bireyin benligine iliskin 6zellikleri
tantyarak bu oOzellikleri durumsal amaglarina uygun bir sekilde kullanabilmesi
duygularini diizenlenmesine baglidir. Esnek bir duygu diizenleme stratejisi ve duygularin
koordine edilmesi ise her zaman miimkiin olmamaktadir. Bu becerilerin olmamasi ya da
etkin bir sekilde kullanilamamasi ise duygu diizenleme giigliigiinii ifade etmektedir

(Y1lmaz ve Cenkseven Onder, 2020).

Insanlarin duygusal tepkilerini diizenlemesi, &ncelikle hangi durumlarda nasil duygusal
cevap verebileceklerini anlama ve yorumlamasina baghdir. Bilingli yiiriitiilen bir siireg
olarak duygusal diizenleme, insanlarin duygulari ile ortaya ¢ikan fiziksel, psikolojik ve
davranigsal yanitlarinda degisiklik yapmasini gerektirmektedir. Bu siirecin etkin bir
sekilde yerine getirilememesi dengesizliklere neden olur. Duygu diizenleme giigliigi,
bireyin duygularini nasil deneyimleyecegi ve ifade edecegini bilememesidir (Avci, 2020).
Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilen duygusal diizenleme giigliiklerine yonelik

model asagida gosterilmektedir.

e Bireyin duygularimi tamima, anlama ve yorumlamasina yonelik farkindalik
yoksunlugu: Duygusal diizenleme giigliigiinde bilingli bir tutum sergilenmemesi,
duygularin1 tanimayan bireylerin diizenlemeye iligskin bilgileri isleyememesine

neden olur.

o Duygusal cevaplarin gosterimindeki netlik yoksunlugu: Duygularin gosteriminde

yasana sorunlar, hangi durumda hangi tepkilerin verileceginin bilinememesidir.

e Bireyin duygusal cevaplart ile yiizlesmemesi ve kabullenmemesi: Birey,
duygularini kabul etmedigi siirece diizenlemesi zordur. Duygu diizenleme, bireyin

duygusal durumunu onaylamasina baglidir.

e Bireyin duygularim yonetebilecek stratejilere ulagmasimin simirli olmasi: Bu
duygu diizenleme gi¢liigiinde, duygulara yonelik farkindalik bulunmaktadir

ancak birey bu duygular1 nasil yonetecegini bilememektedir.
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o  Olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasinda bireyin diirtiilerini kontrol edememesi:
Insanlarin ihtiyaglarina yonelik diirtiilerini diizenleyememesi de ani ve degisken

duygulanimlarini saglayarak 6nemli bir sorun olarak degerlendirilebilir.

e Olumsuz duygulamimda, bireyin amaglart ile uygun davramglara katilim
konusunda gii¢liikler: Bireylerin duygusal farkindaliklar1 ve stratejileri olmasina

karsilik amag¢ davranis isbirliginin yasanmamasi durumudur.

Duygu diizenleme giicliikleri ile psikopatoloji arasinda bir iliski oldugunu belirlenmistir.
Duygu diizenleme gii¢liigline yonelik yapilan arastirmalar incelendiginde bireylerin kaygi
bozuklugu, stres, ve depresyonlari ile duygu diizenlemelerinin de bozulabilecegi tespit
edilmigtir. Bireylerin yasadiklar1 duygu diizenleme giigliikleri, duygularini kontrol
edememe ve yonlendirmede yasanan sorunlar olarak depresyon ve davranis bozuklari ile

karsilikl1 bir etkilesime sahip oldugu goriilmektedir (Ince, 2020).

Bireylerin duygu diizenleme beceri eksikliginden kaynaklanan uyumsuz davranislari ve
duygularin yonetilememesi, bir yetersizlik olarak gosterilebilir. Bu yetersizligin
duygulara yonelik bilissel siireclerin islevsel sekilde kullanilamamasindan ortaya ¢iktigi
sOylenebilir. Duygu diizenleme giicliigili hisseden bireyler, duygularinin siirekli degismesi
sonucu uygun olmayan duygu durumlarini yasayabilir. Bu siire¢ iki farkli sekilde
olusabilir. Bunlardan birincisi duygularin siddetinin asir1 artmasi ya da baski altina

alinarak etkisizlestirilmesidir.

Duygu diizenleme gii¢liigli, duygularin fark edilmesi ve bu farkindaliga bagli olarak
tanima, anlama, benimseme, kabul etme, yiizlesme ve strateji belirleyerek yonetilmesi
acisindan islevselligin kaybedilmesidir. Duygu diizenleme gii¢liigli bireyin hayat
kalitesinin azalmasina yol acarken, kendisine zarar veren olumsuz duygularin
azaltilmamasi, uyumsuz davranislar sergilemesine neden olmaktadir. Bu uyumsuzluk,
kisilik bozukluklari, psikolojik semptomlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.
Glniimiizde duygu diizenleme bozukluklar1 ile major depresif bozukluk, bipolar
bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu, sosyal anksiyete bozuklugu, yeme bozukluklari,
alkol ve madde bozukluklar ve sinirda kisilik bozuklugu gibi birgok psikolojik problemin
olusmasina sebep oldugu tespit edilmistir (Kilig, 2020).

Bireylerin yasadiklar1 duygu diizenleme giicliikleri, pek ¢ok nedene dayali olabilir. Bu

nedenlerin basinda ¢ocukluk ¢agi travmalart bulunmaktadir. Bireyin diirtiilerinin 6ne

38



cikmasini engelleyememesi dengesini bozarken, agir1 davraniglar ve rahatsizliklar ortaya
cikabilir. Duygu diizenleme giiclii, psikolojik bozulmalarin hem nedeni hem de sonucu
olarak gosterilebilir (Skodol ve ark, 2002, Akt: Soykan, 2019).

Duygusal diizenleme, bireyin kendiliginden ya da planli bir sekilde gerceklestirdigi
stirecin duygusal tepki yogunlugunun ve siddetinin azaltilmasina yonelik oldugu i¢in bu
stiregteki bozulmalar bireyin dengesiz duygu durumunu 6ne ¢ikarmaktadir. Duygularin
yasanmasindaki aksakliklar ve mekanizmanin dogru isletilememesi nedeniyle,
islevselligin bozulmasi1 ya da psikopatoloji belirtilerinin ortaya ¢ikmasi miimkiindiir

(\Vatan, 2019).
1.3.7. Duygusal Yeme Davranisi ile Duygu Diizenleme Giigliigii iliskisi

Duygu diizenleme giicliigii duygusal yeme davraniglarinin 6nemli bir nedeni olarak
gosterilebilir. Bireylerin duygusal durumlarina yonelik stratejilerinin bozulmasi bir dizi
psikopatolojiye neden olmaktadir. Duygu diizenleme giicliigii yeme bozuklugu patolojisi
ile iligkilidir. Bireyler, duygusal dengesizligi ve duygu diizenlemede yasadigi
bozulmalarin 6nlenmesi amaciyla islevsel olmayan yollar denemektedir. Bu yollardan

biri de duygusal yeme davranisidir (Karaoglu ve Erzi, 2019).

Yapilan arastirmalarda duygu diizenleme gili¢liigliniin duygusal yeme davranislari
acikladig belirlenmistir. Bireylerin duygu diizenleme giicliiklerinin artmasina bagh
olarak duygusal yeme davraniglart gosterebilmektedir. Duygusal yeme davraniglar
bireylerin olumsuz duygular ile basa etme stratejileri olarak kullanildiginda, bireyler
acisindan Onleyici bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir. Bu neden sonug
iliskisinde duygu diizenlemede yasanilan sorunlar, duygusal yeme davraniglarina neden

olur (Gianini, White ve Masheb, 2013).

Gilintimiizde duygu diizenleme giicliigii ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi aragtiran pek
cok arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmalar, bireylerin diizenleyemedikleri duygu
durumlarinin sonuglarina odaklanmistir. Bireylerin olay ev durumlar karsisinda verdikleri
tepkiler, oncelikle can sikict durumdan kurtulmaya yoneliktir. Bu tepkilerin basinda ise
bireyim yeme tutumlarinin bozulmasi yer almaktadir. Arastirmalar, duygularini
istedikleri gibi etkin diizenleyemeyen bireylerin duygusal yemeye daha fazla

bagvurduklarini gostermektedir (Spoor ve ark., 2007).
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Duygu diizenleme giicliigii, bireyin duygularini belli bir stratejiye uygun olarak
diizenleyememesi olarak tanimlanmaktadir. Duygu kontroliiniin olmamas1 ve dengesiz
bir ruh hali yeme bozukluklarinin temel nedeni arasinda gosterilmektedir. Bireylerin
duygulart ile bas etme siirecinde duygusal yeme davraniglarini kullanmasi, yeme
davraniglarinin bozulmasina neden olur. Duygusal yeme insanlarin kaginmaci bir yontem

olarak yeme davraniglarinin duygularini bastirmak i¢in kullanmasidir (Sanli, 2019).

Bu yonde yapilan arastirmalarda bireylerin yeme davranmis bozukluklarimin duygu
diizenleme giigliigii ile iligkisi oldugu belirlenmistir. Duygusal yemede islevsel olmayan
davraniglarin benimsenmesi, bireyin duygularina yonelik tepkisidir. Bireyin hissettigi
olumsuz duygulari ile bas etme siirecinde gidalarin keyif verici etkisinden yararlanmasi,
duygusal kaynakli yeme davranislarina neden olur. Giiniimiizde fast food olarak
tanimlanan hazir gidalarin yiiksek proteinli yapisi bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri

icin bu gidalara yonelmesini saglamigtir (Kasar, 2019).

Duygusal yeme davraniglarinin fiziksel mekanizmasi insanlarin belli hormonlarin
yiikselmesi igin gida alimi yapildigini gdstermektedir. Ozellikle serotonin hormonunun
arttirilmasi i¢in fiziksel aclik hissedilmedigi halde gida alinmasi, bireyin stresli ve mutsuz
olmasinin &niine gegmesi icin kullanilmaktadir. Insanlarm duygusal durumlarmi
yonetememe ya da duygularin 1 yeterince agiklayamamalar1 yeme davraniglarinda
bozulmalara neden olabilmektedir. Bu nedenle bireylerin duygusal durumlari ile yeme

davraniglar1 arasindaki iliski izerinde durulmaktadir (Bydlowski ve ark., 2005).

Insanlarin duygularma kars1 tolerans gostermemesi, duygulari ile davranislari arasinda
yasanan dengesizlik nedeniyle duygularini etkin bir sekilde ifade edememesi, duygusal
yeme davranislar1 gostermesine neden olmaktadir. Duygusal yeme davranislari, bilingli
ya da bilingsiz bir sekilde yapilsin temel olarak duygu diizenleme mekanizmasi olarak
kullanilmaktadir. Duygularini diizenleyemeyen insanlarin fiziksel aclik hissetmemesine
karsilik bilingli bir sekilde gida almasi, kabul edilmeyen duygu durumunun etkisinin
azaltilmas1 ya da kaginma davranisi olarak kullanilmasini ifade edilir. Duygusal yeme bu
yonii ile duygularin uyumlastirilmasi igin bir yontem olarak kullanilir (Danner ve ark.,
2014).
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1.4. Oz-Sefkat
1.4.1. Oz-Sefkat ve Ozellikleri

Insanlarin yasam deneyimlerinin olumlu olmasi i¢in bir takim 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Pozitif psikoloji yaklasimlari, insanlarin olumsuz deneyimler
yagsamalarina kargin i¢sel degerlendirme ve yargilamalarini genel bir bakis agisi ile
yapmalar1 gerektigini ileri siirmektedir. Insanlarin, kendilerini aciz, basarisiz, mutsuz ve
yalniz bireyler olarak algilamaktansa psikolojik agidan kendilerini daha iyi hissedecekleri
stratejiler gelistirmesi ise olduk¢a 6nemlidir. Bu stratejilerin en 6nemlisi 6z-sefkattir

(Saeighi Mameghani, Tasan ve Saylan, 2020).

Oz-sefkat, insanlarin baskalarina memnuniyetle sundugu sefkatin aynisi1 kendilerine de
gostermesidir. “Hayat zordur. Biitiin iyi niyetli ¢abalara karsilik isler bazen iyi gitmez,
hatta bazen ¢ok kotii gider. Hayat deneyiminde iglerin kotii gitmesi bireyin kendisinden
utanmasna ve incitmesine neden olur”. Utang, Ofke, yalnizlik, ¢aresizlik, hastalik ve
basarisizlik karsisinda insanlar, mola vermek yerine kendilerini incitecek en zor yolu
segerler. Oz-sefkat bireyin kendi acilarina taniklik etmesinin bir yolu, kendisine sevgi ve

anlayis gostermesinin bir yontemidir (Germer, 2009).

Her insan, hayatinda giicliikler ile karsilasabilmekte ve olumsuz olarak tanimlanan
duygular1 deneyimlemektedir. Oz-sefkat insanlarin zor zamanlarinda kendilerini ruhsal
acidan yaralamamalari i¢in gelistirebildikleri bir destek sistemidir. Bireyin kendine kars1
0z-sefkat gostermesi, diger insanlarin acilarina yaklasabildigi gibi kendi acilarina da
yaklasmasi gerektiginden yola ¢ikarak ortaya konmustur. Bireyin ilgi, nezaket ve saygiy1
kendine gostermesi, kendini sefkatle kucaklamasi, iyilestirmesi anlamina gelmektedir.
Literatiir incelendiginde ortak bir kavram birligi olusturulmadig: igin 6z-sefkatin, “6z-
anlayis” ve “0z-duyarlilik” bagliklari altinda incelendigi de goriilmektedir (Altun,
Kabake¢1 ve Olgun, 2018).

Oz-sefkat, hayat deneyiminde yasanilan olaylar ile basa ¢ikma ydntemlerinden biridir.
Sefkat kelimesinin latince kokeni olan “Compassion” kelimesi “birlikte” ve “act”
kelimelerinin birlesiminden olugmaktadir. Sefkat, bireyin kendisi disindaki insanlarin
acilarii anlayabilmesi, onlara yonelik sabirli ve sevecen davranmasi ile ortaya

cikmaktadir. Oz-sefkat ise bu duygu durumunu ve davranislar1 kendine yonlendirmesidir.
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Oz-sefkat, hayat deneyimindeki basarisizlik ve acilara kars1 bireyin kendisine anlayish
davranmasimi ve olumsuz olarak nitelendiren duruma yonelik bilgilerini kullanarak
kabullenmesidir. Oz-sefkat olumsuz olaylarin  bir yasam deneyimi olarak
degerlendirilmesi ile bireyin kendisini korumasini ifade etmektedir (Yildirinm ve Sari,

2018).

Oz-sefkat en genel tanimu ile bireylerin kendilerine yonelttikleri sefkat duygusudur. Bu
yonelis, tipki diger insanlara taninan empatik anlayis ve sevecenligin bireyin kendisine
gostermesidir. Bireylerin hayat deneyimlerinde karsilastiklar1 olumsuzluklar ve acilara
karsilik kendini anlamasi, kendi acilarini iyilestirmek i¢in sefkat gdstermesi, acinin
azalmasini saglarken, bireysel iyi olusun da alt yapist hazirlanmis olmaktadir. Bireylerin
kendi acilarina dokunmalari, 6z degerlendirmelerinde acimasiz olmamalar1 gerektigini
ogrenmeleri, yasadiklar1 deneyimlerin insanlarin ortak deneyimleri oldugunu anlamalari

ile miimkiindiir (Neff ve Germer, 2017).

Oz-sefkat yaklasimi, ac1 ¢eken 6ziin tipki baska insanlarin acilarini gézlemleyen 6z gibi
davranmasini 6ne siirmektedir. Bu yaklagimda, ortak insanlik deneyimlerinin olusturdugu
anlam birligi kullamlir. Insan, kendini degerlendirdiginde, zorlu hayat deneyiminin
etkilerini azaltabilmek i¢in kendisine kosulsuz bir saygi ve sevecenlikle yaklagmalidir.
Bu siirecte farkindalik, genel bir bakis agisinin yakalanmasinin yani sira insanin olumsuz
deneyimlerine dengeli bir yaklasimi da beraberinde getirmektedir (Vatan, 2019). Bireyin
yasadig1 zor anlara yonelik olarak genel bir yaklagim gelistirmesi “su anda neye ihtiyacim
var?” soru ile tanimlanabilir. Diger insanlara zor zamanlarinda yardim etmeyi onurlu bir
davranis olarak benimseyen insanlarin kendilerine sunacaklar1 yardim, 6z-nezaket ve 6z-
duyarhilik ile kendini degerlendirmesidir. Bu degerlendirmede kendisini suglamasi ve
kendinden nefret etme duygusunun asilmast ile ruhsal yaralarin 6niine gegilebilir (Uyanik
ve Cevik, 2020).

Oz-sefkat taniminda bulunan genel 6zellikler ele alindiginda, 6z-sefkatin ii¢ ana unsurdan
olustugu goriilmektedir. Bu unsurlar, 6z-sefkatin alt boyutlar1 olarak karsitliklar ile
tanimlanmistir. Bireyler 6z-sefkat gelistirdiklerinde aci ya da basarisizliklar karsinda
kendilerine daha nazik davranabilmektedir. Bu durum, kendini elestirmeye ya da
yargilamaya kars1 6z-sevecenliktir. Bireylerin deneyimlerini igsellestirerek sadece kendi

baslarina geldiklerini diisiinmelerine karsilik iste ortak insanlik diisiincesi 6nemlidir. Bu
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diisiince ile biitlin insanlarin i¢inde bulunduklar1 durum ya da gegici olarak biitiin
insanlarin yasadiklari donem olarak tanimlanan bilgi, olumsuz duygunun kabullenmesini
saglar. Olumsuz duygu ile 6zdeslesmeye karsi asir1 dikkatli olma ise bastirma, kayitsizlik
ya da yok sayma degildir. Bireyler belli bir bakis agis1i ile yasadigi durumu
gozlemlediginde duygularina dengeli bir sekilde yaklasabilmektedir. Boylece, asiriliklar
yerini perspektif gelistirmeye birakmaktadir (Neff, 2003b).

Yukarida ifade edildigi gibi, 0z-sefkat insanlarin kendilerini sevmesi ve bu sevgiyi
kendine gostermesinin bir sonucu olarak, biitiin insanlarin ortak deneyimlerine iliskin
bilginin kendi duygularina kars1 kullanilmasidir. Korku, tiziintii, yalnizlik, terk edilmislik,
yoksulluk, keder gibi yasam siirecinde olusabilecek duygu durumlari, anlayisla karsilanir
ve belli bir mesafeden izlenerek, insan olmanin bir parcast olarak degerlendirilir. Bu
slire¢, bireyin diger insanlara oldugu gibi kendisini de 6z-sefkatle yaklasabilecek degeri

verdigini gostermektedir (Nazik ve Arslan 2011).
1.4.2. Oz-Sefkat Alt Boyutlari

Oz-sefkati olusturan boyutlar incelendiginde karsitliklart olan ikili gruplarm oldugu
goriilmektedir. Bu boyutlar, {i¢lii bir sistem i¢inde incelenmektedir. Bu gruplarin ilki 6z-
sevecenlik ve &z-elestiridir. Ikinci grup, paylasimlarin bilincinde olma ve izolasyon,
ticlincti grup ise farkinda olmak ya da bilinglilik ve 6zdeslesmedir. Bu boyutlar, bireyin
oz-sefkatini nasil diizenleyecegini agiklar. Oz-sefkat, yasam deneyimi iginde acilarin goz
ardi edilerek insanlarin hayatlarinin en dogal siiregleri ile baglantilarinin koparilmasi
degildir. Oz-sefkat, bireysel diizeyde yasanan bu acilarin evrensel diizeyde insan olmanin
bir parcasi olarak degerlendirilmesi, hayatin dogal akisinda bu acilarin olabilecegi bilgisi
ile bireyin kendisine nazik davranmasi gerektiginin agiklanmasidir. Dolayisiyla 6z-sefkat
insanin kendisine sayg1 gostermesi ve acilari ile basa ¢ikmasinin yontemlerinden biridir

(Akin ve ark., 2007).

Oz-sefkatin kurucusu olarak sayillan Neff, kadim kiiltiirleri ve dinsel anlayislari
inceleyerek bireyin 6zii ile iligkisini 6z-sefkat agisindan degerlendirmistir. Buna gore, 6z-
sefkat, 6z elestiriye (self criticism) karsi 6z sevecenlik (self kindness), izolasyona
(isolation) kars1 paylasimlarin bilincinde olma (common humanity) ve asir1 6zdeslesmeye
(over identification) kars1 farkindalik (mindfullness) olmak {izere ii¢ ana boyuttan

olusmaktadir. Bu boyutlar, asagida gosterilmektedir (Neff, 2019b):
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e Bireyin kendisine yonelik yaptig1 6z elestiri ve yargilamada anlayisl olmasi,

e Bireyin yasam deneyimlerine iliskin yaptig1 degerlendirmede genellestirici bir

anlayis gelistirerek insanlar1 hayat deneyiminin bir pargasi olarak algilamasi,

e Bireyin hayat deneyiminde yasanan aci olaylara iliskin farkindalik gelistirerek

i¢sellestirmesi yerine denge arayisina girmesi.

Oz-sefkati olusturan {i¢ boyut birbirini tamamlayic1 zelliklere sahiptir. Bireyin kendisine
sayg1 ve nezaketle yaklagmasina iligkin yaklasimi, 6z-sefkat agisindan denge arayisinin
bir sonucudur. Insanlarin, hatalari, basarisizliklar1 ve acilar1 karsisinda agir dzelestiri ve
bozucu yargisal kararlar vermemesi ise kendisine anlayis gostermesi ile saglanabilir.
Genel insanlik hakkindaki farkindalik ve hayat deneyimlerine karsi gelistirilen biling, bu
anlayis1 destekler. Insanin yalnizlik karsisinda 6ziine yonelttigi suglama ve baskidan
kurtulmanin yolu siddetli 6z yargilama degil insanin kendisini belli bir mesafeden

gozlemleyerek anlamasidir (Neff, 2019b).
1.4.2.1. Oz-Sevecenlik ve Oz Yargilama

Oz-sevecenlik, 6z-yargilama ile bireylerin zor duruma diistiiklerinde kendilerine zarar
verici ve yaralayici davraniglarin 6niin ge¢ilmesinin ilk adimidir. Aci ¢eken bir insana
kars1 anlayish ve sevecen olan insanlarin, s6z konusu kendi acilar1 oldugunda asiri
yargilayict yaklagsmalar1 6z-sevecenlik ile engellenebilir. Sevecenlik, bireyin kendisine
sefkatle ve koruyucu bir sekilde yaklagmasidir. Bu sevecenlik, gii¢lii olma ya da her
durumda bireyin kendisini iyi hissetmesi degildir. Sevecenlikte, ac1 ve basarisizlik
karsisinda bireysel gelisimin saglanmasi igin bireyin eksik ve gii¢lii yonlerini belirlemesi

ve iyi hissetmeye odaklanma bulunmaktadir (Tatlioglu, 2010).

Oz-sevecenlik ve 6z-yargilamada bireylerin kendilerine yaklasimlari belli sorularin
cevaplarinin alinmasina baghdir. Birey, kendisi hakkinda siddetli bir yargilama i¢inde
bulundugu anda “miikemmel olmamakta sorun yok™ cilimlesi ile denge arayisina
girdiginde “hatali degilim” Onermesini benimseyebilir. Bu durum, yargilamaya karsi
sevecen bir yaklasimla kendini kabul etmesini saglar. Yasanilan ac1 ve basarisizlia
iliskin olarak “bu durum cok zor” tespiti ise “bu yasananlar gegici bir siire daha fazla ac1
¢ekmeme neden oluyor” yaniti ile sakinlesebilir. Goriiliigii gibi 6z-sevecenlikte acilarin

yok sayilmasi durumu yoktur. Bunun yerine, bireyin tipki bir bagka insana sordugu
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soruyu kendisine sorabilmesidir. “Su anda kendim i¢in ne yapabilirim?” sorusu ile
kendisine anlayig gosteren insan, “bazen islerin kotlii gitmesi normaldir”, “basarisiz
oldum, tekrar denemeliyim” climleleri ile kendini teskin edebilir ve kendini suglamay1

azaltabilir (Warren, Smeets and Neff, 2016).

Oz-sevecenlik ile 6z-yargilama arasinda onemli farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliliklar

asagida gosterilmektedir (Kahraman 2020):

o Oz-sevecenlik, bireyin kendisine sefkatle ve nezaketle yonelmesidir. Insanlar act
dolu deneyimler ve mutsuzlukla karsilastiklarinda 6zt ile bir savasa girismekten
kendisini alikoyamaz. Elestirme ve yargilamaya karsilik sevecenlik, bu olumsuz
deneyimleri anlayisla karsilamay1 saglar. Bu siiregte 6nemli olan, bireyin olumsuz

olayn iistiinii 6rtmesi degil kendine doniik kabullenici bir anlayis gelistirmesidir.

e Oz-yargilama, Oz-sevecenligin tersidir ve bireyin kendisine zarar vermesi
anlamina gelmektedir. Bireyin kendisi ile ilgili elestirisinde semalara dayanan
aligkanliklar, 6z-yargilaridir. Bireyin her olumsuz yasam deneyiminde kendisi
suglamasi ve hatay1 kendisinde bulmasi, ruhsal gerilimini arttirmaktadir. Oz-
sevecenlik yargilamadan vazgecmek degildir. Inanlar, direng gosterdiklerinde,
neden kendilerini elestirmediklerini elestirirler. Bu nedenle, belli bir mesafeden

hatalarin tespit edilmesi ve dnlenmesine iligskin oneriler gelistirilmesi yararlidir.

Oz-yargilamada birbiri ile iliskili iki ana diizey bulunmaktadir. Bu diizeylerden birincisi,
bireyin kendini su¢lama davranislarinda bulunmasi, kendini kiigiik gorme ve asagilamasi
sonucu kendisinden tiksinmesidir. Ikincisi ise, bireyin var olan durumu abartarak kendine
zarar vermesi ve yetersizliklerini 6ne ¢ikarmasidir. Oz-sevecenlik diizeyi yiiksek olan
bireyler, bu yargilamada incitici olmazlar. Bunun yerine kendilerine merhametli

davranarak kendilerini kabul ederler (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008)
14.2.2. Ortak Paylasimlarin Bilincinde Olma ve izolasyon

Oz-sefkate iliskin ikinci boyut olan ortak insanlik bilinci, bireyin yasadig: acilarin hayat
deneyimi i¢inde biitlin insanlarin karisilabilecegi durumlar olarak kabul etmesini
saglayacaktir. Bu siire¢, kendini talihsiz olarak tanimlayan insanin yalnizlasmasina kars,
hayatin belli kurallar1 i¢inde olusan deneyimlerin anlasilmasidir. Basarisizlik ve

caresizlik ile insanlardan uzaklagsmak, bireyin kendini izole etmesine neden olur. Oysaki,
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olumsuz duygulara neden olan olay, nesnel bir sekilde analiz edildiginde ortak paylasim
en dogru yaklasim ortaya c¢ikarmaktadir. Yasanilan ¢ogu zorlugun gecici oldugu
diistintildiigiinde, diger insanlarin da deneyimledigi olay, insan olmanin bir pargasi olarak

degerlendirilir (Neely ve ark., 2009).

Ortak insanlik, bir yonii ile tek bir agaca odaklanmak yerine biitlin ormanin
gozlemlenmesidir. Boylece, birey insan yasaminda bu tiir olaylarin herkesin basina
gelebileceginin farkina varir. Olumsuz duygudan kaginmak ya da kendini yalnizliga
mahkim etmek yerine olumsuz duygular ile miicadele etmek, bireyin kendine sevgiyle
yaklagmasi ve paylasilan insanlik degerlerine baglidir. Bireyin kendini tecrit etmesi ve
hayata kars1 yabancilagsmasi, diger insanlardan farkli oldugu duygusu ile ortaya cikar.
Ortak insanlik degerleri ise insanlarla iletisim kurmayi saglar. Bu iletisim, insanin
caresizlige ve yilginliga diismesine izin vermemektir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).
Ortak paylagimlarin bilincinde olma ve izolasyon Kkarsitlik igeren durumlardir. Bu

durumlar1 birbirinden ayiran 6zellikler agagida gosterilmistir (Kahraman 2020):

¢ Biitiin insanlarin hayatinda zor donemler bulunabilmektedir. Bir insanin yasadigi
olumsuz deneyimlerde kendini mutsuz ve ¢aresiz hissetmesi tam bir yalitilmiglik
yasamasina neden olur. Bu yalitilmislik, insanin kendisini ugursuz saymasindan,
beceriksizlige ve ¢aresizligi nedeniyle farkli oldugunu hissetmesidir. Bu durumda,

insanlar kendileri disinda diger biitiin insanlarin mutlu oldugu hissine kapalir.

e Hayatin zorlu dénemlerini yasamin bir parcast olarak degerlendiren insanlar,
diger insanlar ile aralarinda bir bag kurarak yasanan acilar1 anlamlandirirlar. “Bu
durumu pek c¢ok insan yasiyor” diyebilmek izolasyonun bozulmasini ve ortak
degerler iizerinden rasyonel bir anlam dizgesinin talihsiz durumlara atanmasini
icermektedir. Orta deneyimler, bireyin kendisi ile iletisim kurmasinin da bir

yoludur. Boylece, kendini sevecek ve anlayabilecektir.

Olumsuz durumlarin sadece kendisini hedef almadigin1 diisiinen insanlar, acilara yonelik
saglikli bir diren¢ gostermektedir. Diger insanlarin yasam deneyimlerinden ders almak,
actya neden olan olay1 inanlarla paylasmak, izole olma durumunu ortadan kaldirir. Hayat
karsisinda yapayalniz oldugunu diisiinen insanlar, yasadiklari durumlarin kendilerine

0zgii oldugunu diisiiniirler. Oysa, insanligin ortak degerleri yaklasimina gore, olumsuz
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olaylar deneyim sahibi olma imkan1 saglar ve bireyin kendisini diizenlemesine imkan

tanir (Tathioglu, 2010).
1.4.2.3. Farkindalk ve Asir1 Ozdeslesme

Ozdeslesme bireyin yasadig1 zorlu deneyimi icsellestirmesi ve kisisellestirmesidir. Bu
duruma kars1 gelistirilecek strateji ise farkindaliktir. Boylece, bireyin deneyimine iliskin
yasantisini kendini yargilamadan diizenlemesi amaglanir. Olumsuz déneme iligkin
farkindalik gelistiren bireyler, hem kendilerini gézlemlerken daha basarili ¢oziimler

tiretebilir hem de ami farkli bir sekilde yasar (Kahraman, 2020).

Farkindalik, bireyin hayata karsi motivasyonunu arttiran iyilestirici bir 6zellige sahiptir.
Yasanan olaylarin anlamlar1 tizerine farkindalik gelistiren bireyler, Onyargilari ve
otomatik semalarina kars1 direng saglarken, iiziicli ya da ac1 veren olayin yok sayilmasi
degil, kendini yargilamadan yasanmasidir. Bireylerin gelistirdikleri farkindalik hem
gerilimlerini azaltir hem de olumsuz durumun etkilerinin belli sinirlar iginde kalmasini

saglamaktadir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).

Oz-sefkat bir yonii ile hayat ve yasamlan deneyimlere iliskin farkinda olma durumunun
insanin kendine yansitmasidir. Insanin 6z-yargilamasinin siddeti farkindalik ile
azaltilabilir. Bu siireg, bireyin acilar1 oldugu gibi kabul ederek duygu ve diislincelerinin
dengeli bir sekilde organize etmesini saglayacaktir. Oz-sekat diizeyi yiiksek olan insanlar
acilar1 ile yiizlesebilen insanlardir. Ancak bu acilar1 6ziiniin bir parcasi olarak degil
hayatin igindeki deneyimler olarak degerlendirirler. Farkindalik, bireylerin duygu
diizenlemelerinin ilk adimidir ve genis bir perspektiften yasam deneyimine bakmay1

saglamaktadir (Neff, Hseih ve Dejitthirat, 2005).

Ac1 veren olaylar ile karsilasan insanlar var olan durumu “diinyanin sonu” olarak
algilayabilir. Bu benmerkezci diisiincenin temelinde 6zdeslesme bulunmaktadir. Oysa,
“bu sorunlar1 yasayan tek kisi degilim” s6zii izolasyonu ortadan kaldirirken, bilingli bir
farkindalik ile “yasananlar beni kotii bir insan olmamdan kaynaklanmiyor” ile
yargilamanin abartilmamasi saglanir. Bireyin yikicit duygu durumuna karsi farkindalig

anlayish bir kabullenmeyi saglayacaktir (Warren, Smeets and Neff, 2016).
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Oz-sefkat agisindan farkindaligin insanlar tarafindan kullanilabilmesi i¢in hayata iliskin
gozlemler yapmak ve diger insanlar ile iletisim kurmak gerekmektedir. Bilissel diizeyde
olumsuz durumlara iligskin genel bilginin islenmesi, insanin ac1 ve zorlu olay ile kendisi
arasindaki mesafeyi arttir. Ozdeslesme hayata dar bir pencerenden bakistir. Asir1 bir tepki
olarak 6zdeslesmenin engellenmesi i¢in olumsuzluklarin bastirilmasi ya da gérmezden

gelinmesi degil bilgiye dayanan bir kabul gerekmektedir (Andig, 2013).

Insanlarin acilari ile basa ¢ikmak i¢in sahip olmalar1 gereken farkindalik grenilebilir bir
ozelliktir. Bu yonde ¢esitli egzersizler yapilabilir ve insanlar ortak insanlik deneyimlerine
iliskin bilgiyi kabul ederek duygu ve diislincelerini bilingli bir sekilde yonlendirebilir.
Farkindalik, bireyin dengeli bir bakis acis1 ile kendisine yaklagmasidir. Boylece aciya
odaklanmak yerine ¢6ziim yollarinin arastirilmasi ve zorlu siirecin asilmast i¢in miicadele

verilebilir (Yagbasanlar, 2017).
1.4.3. Oz-Sefkatin Psikolojik Etkileri

Oz-sefkat, insanlarin yasam kalitelerinin arttirilmasim1 saglayan bir ozellige sahiptir.
Bireylerin duygusal dayanikliliklar1 ile kendilerine yonelik hissettikleri sevecen ve nazik
duygular arasinda iligki bulunmaktadir. Giinliik yasam deneyimleri ig¢inde aci1 ve
basarisizliga odaklanmayan ve kendisini anlayisla karsilan bireylerin stres diizeylerinin
azaldig1, daha dengeli bir yapiya sahip olduklar1 gériilmektedir. Oz-sefkat, bireylerin
zorlu yasam deneyimlerinde olumsuz duygulara gomiilmeden, hayat sorumluluklarini

almalarini ve ¢6ziim liretmelerine destek olmaktadir (Ayar, 2020).

Bireyin 6z benligi lizerindeki yikici ve bozucu etkiye sahip 6z-yargilamasi, 6z-sefkat ile
diizenlenebilmektedir. Kendini siirekli sansSiz, kadersiz ve basarisiz olarak tanimlamak
yerine dikkatli bir farkindalik gelistirebilen insanlar, benliklerini koruyan ve gelistiren
insanlardir. O-sefkat, insanm yasam deneyiminin daha olumlu gegmesi igin bir yonii ile
kendisine yaptign yardimdir (Neff, 2003a). Oz-sefkat empatik bir tutumdur. Baska
insanlarin acilarima sefkatle yaklasan insanlarin kendilerine sefkatle yaklagmasi,
koruyucu bir 6zellik tasimaktadir. Empatinin tersten isletilmesi diger insanlar ile iletigimi
de giiglendireceginden bireyin izole bir yasam siirmesinin Oniine gegilir. Bu durum,
bireyin 6zsaygmin artmasina ve siirekli kaygi durumundan uzaklagsmasini saglayarak

kendini suglama davranislarinin azalmasina neden olur (Germer, 2009).
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Oz-sefkate sahip olan insanlarin kendilerine sevecenlikle yaklasmalar1, hayata iliskin hata
ve eksikliklerini kabul ederek ¢oziim yollar1 aramalarini saglar. Hayata genis bir
pencereden bakabilen bu insanlarin farkindaliklar1 yiiksektir ve diger insanlar ile empatik
iliski gelistirebilirler. Soyutlama ve yalmzlik agisindan degerlendirildiginde 6z-sefkat,
insanligin ortak bir deneyimi olan acilar1 gogiislemeyi ve dayanikliligr arttirmaktadir.
Bireyin oncelikle kendisini su¢lamasi, acimasi, kendinden tiksinmesi, lanetlenmis biri
olarak algilamasi 6z-sefkat tutumunun gelistirilmesi ile azaltilabilir. Béylece, birey hayat

ile arasindaki bagi tekrar kurabilir ve duygularini yeniden diizenleyebilir (Neff 2003b).

Oz-sefkate yonelik yapilan arastirmalarda elde edilen en temel sonug, z-sefkatin duygu
diizenleme stratejisi olarak kullanilabilecegi yoniindedir. Olumsuz duygular ile basa
c¢ikmak, bireyin hayati ile baglarin1 kuvvetlendirerek denge arayisina girmesine ve
kendisi ile barigmasina yardimci olmaktadir. Durumsal farkindaligin artmasi, olumsuz
duygulara kars1 direng ya da kayitsizligin yerine bireyin deneyimlerine sahitlik etmesini
saglar. Kabullenme ise; bireyin kendisine anlayisla yaklagsmasi duygularini islevsel olarak

yeniden diizenlemesidir (Salovey ve Mayer 1990).

Oz-sefkat, kendisini yargilayan bireylerin sahip oldugu sugluluk duygusunun asilmasi ve
psikopatolojik sonuclar1 engelleyecek bir perspektif saglamaktadir. Oz-sefkat ile bireyin
kendisini iyilestirmesi amaglanmaktadir. Insanlarm kendilerine yonelik acimasiz
elestirileri ve diigmanca yaklasimlarin 6z-sefkat ile 6nlenebilmesi, olaylarin sadece kendi
yetersizliginden degil hayat deneyimlerinden ortaya ¢iktigin1 kabullenmesi ile baslar ve

farkindalik ile yeni stratejiler gelistirmesine olanak saglar (Ozpulat ve Giinaydin, 2018).

Biitiin insanlarin ortak yasam deneyimlerinde yasadigi zorluklarin farkinda olmak, hig
kimsenin miikemmel bir yasami olmadigini bilerek davranmak, psikolojik saglamlik
acisindan onemli gorevler iistlenmektedir. Kendilerine kars1 nazik ve anlayisla davranan
insanlar, diger insanlar ile iliskilerini de diizenleyebilmektedir. Oz-sefkatin psikolojik ve
fizyolojik iyi olma halini destekledigi, anksiyete ve depresyona karsi 6nleyici bir roliiniin

oldugu soylenebilir.
1.4.4. Duygusal Yeme Davramsi ile Oz-Sefkat iliskisi

Oz-sefkat, sadece insanlarin acilari ile basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilmamaktadar.

Bireyin kendisine zarar vermesinin 6nlenmesinde bilimsel bir yaklagimi isaret eden 6z-
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sefkat ayn1 zamanda bireyin stirekli iyilik halinin devami i¢in donanim kazanmasini da
saglayacak etkiye sahiptir. Hayat deneyiminde olumsuz ve zorlu yasam siire¢lerinden
kaginmak imkansizdir. Oz-sefkat, inkar ya da savas stratejisi yerine dengeli bir bagmn

kurulmasini ve saglikli cevap verilmesini saglamaktadir (Kahraman, 2020).

Insanlar1 duygusal yeme davranislaria ydnlendiren etmenlerin icinde toplumsal baska,
bireyin yeterlik duygusuna yonelik gelistirdigi zayiflik ve kendisine karsi sefkatli
davranmamasi bulunmaktadir. Yapilan arastirmalar 06z-sefkatin duygusal beslenmeye
kars1 onleyici bir ol oynadigmi gdstermektedir. Oz-sefkat diizeyi yiiksek bireylerin,
fiziksel goriiniimiine iligkin 6z yargilayici elestirilerden kaginmasi, duygusal yeme
davraniglarinda daha dengeli olmalarini saglamaktadir. Bireyin, benlik saygist ve
insanligin ortak miras1 olarak deneyimledigi acilar1 algilayislart da duygusal yeme

davraniglarinda diizenleyici bir rol oynamaktadir (Korkmaz, 2018).

Oz-sefkat bireyin kendisini affetmesi ve nezaketle yaklasmasmi kapsamaktadir. Bu
durum bireyin duygu diizenlemesine Onemli bir katki yapar. Duygusal yeme
davraniglarinda bulunan bireylerin duygu diizenleme gii¢liigii icinde olmasi, 6z-sefkatin
koruyucu bir rol iistlenmesine neden olmustur. Bireylerin 6z-sefkat diizeyleri ile duygusal
yeme davraniglari arasinda bir iligki bulunmaktadir. Bu iliskiye gore, 6z-sefkat hem
psikopatolojiyt 6nlemekte hem de bireyin yasam deneyiminde aci1 veren olaylar ile
karsilastiginda bu olaylara yonelik yaklagimini diizenlemektedir. Boylece, bireyler
kendilerine daha sefkatli davranirken duygusal yeme davranislari azalmaktadir (Karaoglu

ve Erzi, 2019).

Kadimnlara yonelik yapilan arastirmalarda 6z-sefkatin duygusal yeme davranislarini
diizenledigi tespit edilmistir. Kadinlarin bedenlerine yonelik algilamalarinda kusur ve
hatalarini oldugu gibi kabul etmeleri, kendini fiziksel goriiniimlerine yonelik gercekei bir
bakis acis1 gelistirmeleri daha az uyumsuz yeme davranigi gostermesine neden
olmaktadir. Bireyin kendisine nezaketli davranmasi daha az 6zelestiriye neden olacagi
icin Oz-sefkat olumsuz duygu durumlarinin igsellestirilmesini Onlemeye yardimci

olabilmektedir (Feteke, Herndier ve Sander, 2021).

Yapilan arastirmalarda 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin duygu diizenlemelerinde
daha az zorluk cektikleri belirlenmistir. Bu durum, 6z-sefkat diizeyleri ile insanlarin

duygusal yeme davranislar1 arasinda iliski oldugunu gostermektedir. Oz-sefkat diizeyi
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yiiksek olan bireyler, daha uyumlu duygu diizenlemeye sahip oldugu i¢in duygusal yeme
davramiglar1 azalmaktadir. Oz-sefkat, bireylerin daha saglikli yeme davranislari

gelistirmelerine yardimci olabilir. (Gouveial, Canavarrol ve Moreiral, 2019).
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BOLUM 2: YONTEM

2.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Istanbul ili Kadikdy ilgesinde yasayan 18-40 yas arasi bireyleri
kapsamaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubu kartopu 6rnekleme yontemi ile segilen 270
katilimcidan olusturmaktadir. Kartopu 6rnekleme yontemi klinik psikolojide kullanilan
bir yontem olarak arastirma Olgiitlerine uygun olarak se¢ilen deneklerden elde edilen bilgi
ve takviyeler ile hareket edilerek diger deneklere ulasilmaya calisilan bir 6rnekleme
yontemidir (Kilig, 2013). Arastirmaya alinma kriterleri olarak; 18 yas ile 40 yas arasinda
olmak, olgeklerdeki ifadeleri anlayacak biligsel yeterlilige sahip olmak ve olcegi
doldurmay1 kabul etmek yer almaktadir. Arastirmadan dislanma kriterleri olarak
“Bulimiya Nervoza”, “Anoreksiya Nervoza” ve “Tikanircasina Yeme Bozuklugu” teshisi

almak kullanilmis ve bu teshisleri almig olan bireyler aragtirmaya alinmamustir.
2.2. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada veri toplama araci olarak, Sosyodemografik Bilgi Formu, Duygusal Yeme
Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form (DDGO-16), Cocukluk Cag1
Ruhsal Travma Olgegi ve Oz-Sefkat Olgegi kullanilmistir. Arastirmaya katilan kisileri
calisma hakkinda bilgilendirmek ve onaylarinin alinmasi i¢in Bilgilendirilmis Goniillii

Olur Formu verilmistir.
2.2.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan sosyodemografik bilgi formu, katilimeilarin cinsiyet, yas, meslek,
egitim durumu, gelir diizeyi, romantik iligki durumu, kardes sayisi, kardes ve ebeveyn
durumu, romantik iligki durumu, beden agirlig ile ilgili 6nlemler, kilo, beden goriiniimii,
diyetisyene ve7veya zayiflama kampina gitme durumu, kronik hastalik durumu,

psikiyatrik tan1 varlig1 vb. bilgilerin 6grenilmesi amaciyla olusturulmustur.
2.2.2. Duygusal Yeme Olcegi

Duygusal yeme 06l¢egi Bilgen (2018) tarafindan bireylerin yeme ve duygu iligkisi
arasindaki iligleri incelemek igin gelistirilmistir. Duygusal yeme 6lgegi 30 maddeden

olusan 5°1i Likert tipi o6lgektir. Olgegin gegerlilik ve giivenirlik testleri yapilmistir.
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Olgegin i¢ tutarliligi Cronbach®s Alfa katsayis1 .96 olarak tespit edilmistir. Olgek dort

boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar asagida gosterilmistir (Bilgen, 2018):

3.
4.

Gerginlik Durumlarinda Yeme faktorii Faktor 1 (11 madde): 1, 2, 3, 4, 5, 9, 10,
12,17, 18, 21.

Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme faktorii Faktor 2 (10 madde):
6-11-13-14-15-16-19-20-22-30

Kendini Kontrol Edebilme faktorii Faktor 3 (6 madde): 8, 23, 26, 27, 28, 29
Uyaran Karsisinda Kontrol faktorii Faktor 4 (3 madde): 7, 24, 25

Duygusal yeme 6lgeginden alinabilecek en diisiik puan 50 en yiiksek puan ise 150’dir.

Buna gore alt boyutlarin ortalama puanlart asagida gosterilmistir (Bilgen, 2018):

1.

Gerginlik Durumlarinda Yeme faktorii: 11,0-19,7 puan aras1 “asla”, 19,8-28,5
puan arast ‘“Nadiren”, 28,6-37,3 puan arasi “Bazen”, 37,4-46,1 puan arasi
“siklikla” ve 46,2-54,9 puan aras1 ise “Nerdeyse Her zaman” olarak
puanlanmaktadir.

Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek I¢in Yeme Faktorii: 10,0-17,9 puan arasi
“asla”, 18,0-25,9 puan aras1 “Nadiren”, 26,0-33,9 puan aras1 “Bazen”, 34,0-41,9
puan arasi “siklikla” ve 42,0-50,00 puan arasi ise “Nerdeyse Her zaman™ olarak
puanlanmaktadir.

Kendini Kontrol Edebilme Faktérii: 6,0-10,7 puan aras1 “asla”, 10,8-15,5 puan
aras1 “Nadiren”, 15,6-20,3 puan aras1 “Bazen”, 20,4-25,1 puan aras1 “siklikla” ve
25,2-30,0 puan arasi ise “Nerdeyse Her zaman” olarak puanlanmaktadir.

Uyaran Karsisinda Kontrol Faktorii: Kendini Kontrol Edebilme Faktorii: 3,0-5,3
puan arast “asla”, 5,4-7,7 puan aras1 “Nadiren”, 7,8-10,1 puan arasi “Bazen”,
10,2-12,5 puan arasi “siklikla” ve 12,6-15,0 puan arasi ise “Nerdeyse Her zaman”

olarak puanlanmaktadir.

Olgekte gerginlik durumlarinda yeme faktorii toplam varyansin %23.2’sini, olumsuz

duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme faktorii %23.1 ni, kendini kontrol edebilme faktorii

%9.5’ini ve Uyaran karsisinda kontrol faktdrii %7.8%ini agiklamaktadir. Olgekteki

maddelerin faktor yiik degerleri 0.33 ile 0.80 arasinda degismektedir. Olgekte 26., 28. ve

29. maddeler ters kodlanmistir. Yapilan gecerlik ve giivenirlik analizlerinden sonra

Olcegin duygusal yeme davranisini belirlemede gegerli ve giivenilir bir ara¢ olduguna

karar verilmistir (Bilgen, 2018).
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2.2.3. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DERS)

Duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢egi Gratz ve Roemer (2004) tarafindan duygu diizenlemede
yasanan giicliiklerin diizeyini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 36 maddeden
olusmaktadir ve 5°1i Likert tipi 6l¢ektir. Olgekte kullanilan puanlamalar, 1- hemen hemen
hi¢, 5- hemen hemen her zaman olmak iizere puanlanmistir. Olgekten yiiksek puan
alanlarin duygu diizenleme giicliigii yasadiklar1 kabul edilebilir. Bununla birlikte orijinal
dlgekte diizeyler belirlenmemistir. Olgekte 1, 2, 6, 7, 8, 10, 17, 20, 22, 24 ve 34 numarali
maddeler ters puanlanmaktadir. Olgek, alt1 boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar asagida
gosterilmektedir (Ruganci ve Gengdz, 2010):

Farkindalik: 2, 6, 8, 10, 17 ve 34

Aciklik: 1,4,5,7ve9

Kabul etmeme: 11, 12, 21, 23, 25 ve 29
Stratejiler: 15, 16, 22, 28, 30, 31, 35 ve 36
Dirtii: 3, 14, 19, 24, 27 ve 32

6. Amaglar: 13, 18, 20, 26 ve 22 33

o > W N e

Duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢eginin Tiirkgeye uyarlanmasi Ruganci ve Gengoz (2010)
tarafindan yapilmistir. Yapilan giivenirlik ve gecerlik testleri sonucunda Olgegin ig
tutarliligt Cronbach®s Alfa katsayis1 .94 olarak tespit edilmistir. Alt boyutlarin
Cronbach“s Alfa katsayis1 .75-.90 arasinda degismektedir. Olgegin test-tekrar test
giivenirligi .83 iken, iki yarim test giivenirliginin de .95 oldugu bulunmustur. Olgegin
6zglin seklinde olan 10. madde; tiim dlgek arasinda ¢ok diisiik bir korelasyon (r= .06)
sahip olmasi neticesinde Ol¢egin Tiirk¢e formundan ¢ikarilmis ve o madde yerine ayni
icerigi kapsayan baska bir madde eklenmistir. Bununla beraber 6lgek 6zgiin formuyla

ayni faktor yapisina sahip olmustur (Ruganci ve Gengoz, 2010).
2.2.4. Cocukluk Cagi Ruhsal Travma Olgegi

Bernstein ve arkadaslar1 (1994) tarafindan bireylerin gocukluk ¢agi cinsel, fiziksel,
duyussal istismar1 ve duyussal ve fiziksel ihmal diizeylerini belirlemek igin
gelistirilmistir. Olgek, Sar, Oztiirk ve Ikikardes (2012) Tiirkceye uyarlanmustir. 28
sorudan ve 5 boyuttan olusan dlgek 5°li Likert tipi dlgektir. Olgekte 2, 5, 7, 13, 19, 26, 28
maddeler ters kodlanmistir. Olgek 5 boyuttan olusmaktadir (Sar, Oztiirk ve Ikikardes,
2012).
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1. Cinsel istismar: 20, 21, 23, 24, 27

2. Fiziksel istismar 9, 11, 12, 15, 17

3. Duygusal ihmal: 5, 7, 13, 19, 28

4. Duygusal istismar: 3, 8, 14, 18, 25.

5. Fiziksel ihmal: 1, 4, 6, 2, 26.
Olgekte Bes alt puanin toplami CTQ toplam puanini verir. Alt puanlar 5-25, toplam puan
25-125 arasindadir. Olumlu ifade olmasina ragmen minimizasyonla ilgili (madde 10, 16,
ve 22) maddelerin puanlarmni ters ¢cevirmeye gerek yoktur. Ciinkii bu ii¢ madde sadece
travmanin inkarin1 dlgmekte ve toplam puani etkilememektedir. Minimizasyon puanini
hesaplamak i¢in bu ii¢ maddenin her birinden alinan sadece 5 puan (en yliksek) cevaplari
hesaba katilir ve bunlar1 hepsi 1 puan olarak sayilir. Bunlarin toplanmasi ile 0-3 puan
arasinda bir minimizasyon puani elde edilir. Toplamda 35 puan ve iizeri kesme degeri
olarak kabul edilebilmektedir. Yapilan giivenirlik ve gecerlik testleri sonucunda 6l¢egin
i¢ tutarliligi Cronbach*s Alfa katsayisi .93 olarak tespit edilmistir. Bes faktoriin toplam

varyansin %72,5 bolimiinii temsil etmektedir.
2.2.5. Oz-Sefkat Olcegi

Oz-Sefkat 6lgegi, bireylerin dz-sefkat diizenleme diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Tirk¢eye Yildirirm ve Sar1 (2018) tarafindan
uyarlanan 6lcek 11 ifadeden olusmaktadir. Olgekte ters kodlanmis madde
bulunmamaktadir. Olgek, 5°li Likert tipi dlgek olarak diizenlenmis ve tek faktorlii bir
yapiya sahiptir. Olgekten alinan puanlarin yiiksek olmas1 6z-sefkat diizeylerinin yiiksek
oldugunu ifade etmektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 55 en diisiik puan ise
11°dir. Yapilan giivenirlik ve gecerlik testleri sonucunda 6l¢egin i¢ tutarliligi Cronbach®s
Alfa katsayis1 .75 olarak tespit edilmistir. Olcegin gegerli ve giivenilir bir dlgme araci

sOylenebilir (Yildirim ve Sari, 2018).
2.3. Verilerin Analizi
2.3.1. Gegerlik ve Giivenirlik Calismalari

Aragtirmada kullanilan 6l¢ekler farkli arastirmacilar tarafindan gelistirilmis ve gecgerli ve
giivenilir 6zellikler gostermektedir. Ancak arastirmamizda giivenirlik ve gecerlik, analizi

yapilarak giivenirlik bulgular1 Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1

Duygusal Yeme Olcegi Gegerlik ve Giivenirlik Bulgular

- Barlett’s Barlett’s Aciklanan Cronbach’s
Olgek ve Boyutlar KMO Ki-Kare p To;. Varyans Alpha
Duygusal Yeme Olcegi 951 7178.313 .000
Gerginlik Durumlarinda Yeme 30.6 .935
Olumsuz Duygularla Baga
Cikabilmek I¢in Yeme 19.7 943
Kendini Kontrol Edebilme 10.7 722
Uyaran Karsisinda Kontrol 7.2 135
Duygusal Diizenleme 933 7054.218 000
Giicliigii Olgegi
Farkindalik 18.9 .665
Aciklik 14.0 .809
Kabul Etmeme 10.8 .906
Stratejiler 9.0 .900
Diirtii 8.6 .643
Amaglar 5.9 .824
Cocukluk Cagi Travma 909 5227.691 000
Olgegi
Cinsel Istismar 19.6 931
Fiziksel Istismar 15.2 .893
Duygusal ihmal 14.8 .895
Duygusal Istismar 12.0 .851
Fiziksel [hmal 5.0 .605
Oz-Sefkat Olgegi .654 364.307 .000 .608

Tablo 1 incelendiginde 6l¢eklerin KMO katsayilart 0,60’tan biiyiik oldugu ve Barlett
Kiiresellik testi anlamli (p=0,000) bulunmustur. Olgeklerin alt boyutlarinin Cronbach
Alpha giivenirlik katsayisinin 0,60’tan biiyiik oldugu tespit edilmistir. Olgeklerin gegerlik
katsayilarinin %350’den, giivenirlik ise 0,60’dan biiylik oldugu i¢in bilimsel diizeyde
gecerli ve giivenilir oldugu goriilmektedir (Biiyiikoztiirk, Colak ve Oztiirk, 2011).

2.3.2. Olgeklerin Normallik Analizi

Verilerin analizinde SPSS 23.0 programindan yararlanilmistir. Cocukluk ¢agi travma
yasantisi, duygu diizenleme giicliigii ve Oz-sefkatin duygusal yeme davranisi
Olceklerinden elde edilecek verilerin analizinde kullanilacak istatistiksel yontemleri
belirlemek amaciyla oncelikle dlgeklerin ve alt boyutlarinin normallik dagilimlarina

yonelik bulgular Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2

Cocukluk Cag1 Travma Yasantisi, Duygu Diizenleme Giicliigii ve Oz-Sefkatin
Duygusal Yeme Davranisi Normallik Analizleri

Kolmogorov-Smirmov Carpiklik  Basiklik

Test Istatistigi  sd p

Gerginlik Durumlarinda Yeme .108 270 .000 142 -.223
Olumsuz Duygularla Basa

Cikabilmek icin Yeme 139 270 .000 .929 .208
Kendini Kontrol Edebilme 102 270 .000 .203 -.018
Uyaran Karsisinda Kontrol 109 270 .000 .186 -.444
Farkindalik .096 270 .000 .589 787
Agiklik .090 270 .000 .730 1.210
Kabul Etmeme 109 270 .000 .890 492
Stratejiler .089 270  .000 643 -.036
Diirtii 113 270 .000 .662 .068
Amaglar .094 270 .000 .339 -.493
Cinsel Istismar 364 270  .000 1.107 1.540
Fiziksel Istismar 344 270 .000 1.793 1.219
Duygusal ihmal 146 270 .000 1.012 452
Duygusal Istismar 222 270 .000 1.529 1.811
Fiziksel ihmal .302 270 .000 1.994 1.158
Oz-Sefkat .080 270 .000 -.458 1.098

Tablo 2 incelendiginde, 6l¢eklere yapilan normallik testleri sonucunda Kolmogorov-
Smirnov testinde toplam ve boyut puanlarinda normallikten sapmalar oldugu
goriilmektedir (p<.01). Olgeklerin carpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda, bu
degerlerin biitlin puan gruplart icin +1.60 araliginda olduklar1 gézlemlenmektedir.
Tabachnick ve Fidell'e gore (2007) carpiklik ve basiklik degerlerinin £3.29, George ve
Mallery'e (2010) gore ise +2 araliginda yer almasi normallik i¢in kabul edilebilir bir
durumdur (Akt: Sentiirk ve ark., 2016) Olgek ve alt boyutlarin histogramla normal
dagilim egrileri incelendikten parametrik istatistik tekniklerinin uygulanmasina karar

verilmistir. Verilerin analizinde agsagidaki analiz yontemleri uygulanmistir.

57



BOLUM 3: BULGULAR

Arastirmaya katilan bireylerin sosyodemografik 6zelliklerine iliskin bulgular asagida yer almaktadir.

3.1. Katihmeilarin Sosyodemografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Tablo 3
Katiimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular
Degisken Gruplar N %
Kadin 214 79.3
Cinsiyet Erkek 56 20.7
Toplam 270 100
18-25 Yas Arasi 103 38.1
26-30 Yas Arasi 103 38.1
Yas 31- 37 Yas Arast 43 15.9
38 ve lizeri 21 7.8
Ortalama+ Ss 27.345.61
Toplam 270 100
Ev Hanimi 6 2.2
Ogrenci 161 59.6
Isci-Memur 43 15.9
Meslek Emekli 46 17.0
Ciftci-Serbest 8 3.0
Diger 12 2.2
Toplam 270 100
Ikokul 7 2.6
Ortaokul 13 4.8
el Lise 43 15.9
Egitim Universite 171 63.4
Yiiksek Lisans/Doktora 36 13.3
Toplam 270 100
3.000 TL ve daha az 134 46.5
3.001-5.000 TL. aras1 78 27.1
Gelir Durumu 5.001-7.000 TL. aras1 38 13.2
7.001 TL. ve tizeri 38 13.2
Toplam 270 100
Mliskisi Yok 88 32.6
Hiski Durumu IEliflliﬂSl Var 17:2 g;g
Bosanmis 6 2.2
Toplam 270 100

Tablo 3 incelendiginde katilimeilarin %79.3’4 kadm, %20.7°si erkek oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin %38.1°1 18-25 yas arasi, %38.1°1 26-30 yas arasi ve
%15.9’u ise 31-37 yas arast ve %7.82i ise 38-40 yas arasinda oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin %2.2°si ev hanimi, %59.6’s1 6grenci, %15-9’u is¢i memur, %17.0°1
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emekli, %3.0’1 ¢iftci ve serbest meslek ve %2.2°si ise diger mesleklere sahip oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin %2.6’°s1 ilkokul, %4.8’1 ortaokul, %15.9’u lise, %63.4
tiniversite ve %13.3’1i yiiksek lisans ya da doktora mezunu oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin %46.5°1 3.000 TL ve daha az, %27.1°1 3.001- 5.000 TL. aras1, %13.2’si
5.001-7.000 TL. arast ve %13.2’si ise 7.001 TL. ve flzeri gelire sahip oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin %32.6’sinin iligkisi yok, %27.4’niin iligkisi var, %37.8’1

evli ve %2.2’1 ise bosanmis oldugu goriilmektedir.

Tablo 4
Katihmcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bulgular (Devam)

Degisken Gruplar N %
Tek Cocuk 15 5.6
2-3 Kardes 155 57.4
Kardes Sayisi 4-5 Kardes 75 27.7
5 Kardes ve Uzeri 25 9.3

Toplam 270 100
Ik Cocuk 112 41.5

Katihmeimin Ka¢iner  Ortalarda 84 31
Cocuk Oldugu Son Cocuk 74 27.5
Toplam 270 100
Katihmcinin Anne ve  Evet 252 93.3
Babasi {le Biiyiime Hayir 19 6.7
Durumu Toplam 270 100
Anne 12 63.2

Anne ve Babasi ile Baba 1 5.3
Biiyiimeyen Hala 3 15.8
Katihmcinin Kiminle  Anneanne 1 5.3
Biiyiidiigii Baba ve Uvey Anne 2 10.5
Toplam 19 100
Cekirdek Aile Var 72 26.7
Disinda Bir Kisinin Yok 198 73.3
Yanlarinda Yasamas1  Toplam 270 100
Ailesiyle 214 79.3

_ Baska Bir Akraba ile 16 5.9

5:;::;:;“““ Kiminle Arkadasi/Arkadaglari 5 1.9
Yalniz 35 13.0
Toplam 270 100

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin %5.6’s1 tek ¢ocuk, %28.9°u iki kardes, %28.5’1 ii¢
kardes, %19.3°1 dort kardes, %8.5°1 bes kardes, %5.6’s1 alt1 kardes, %0.7’si1 yedi kardes,
%1.5’1 sekiz kardes, %1.1°1 dokuz kardes ve %0.4’1 on kardes oldugu goriilmektedir.
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Katilimeilarin %41.5°1 ilk ¢ocuk, %31.0’1 ortalarda ve %27.5’1 ise son ¢ocuk oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin %93.3°1 ailesi ile biiylimistiir. %6.7’si ise aile ile
bliylimedigi goriilmektedir. Katilimcilardan anne ve babasi ile biiylimemis olan 19
katilimcinin %6.3’s1 annesi ile, %5.3’1i babasi ile, %15.8°1 halasi ile %5.3°1i anneannesi
ile ve %10.5°1 ise babasi ve livey annesi ile biyiidiigii goriilmektedir. Katilimcilarin
%26.7’s1 ailelerinde anne, baba ve kardes disinda siirekli yasayan bir aile iiyesi
bulunmaktadir. %73.3’{inde ise anne, baba ve kardes disinda siirekli yasayan bir aile iiyesi

bulunmadigi goriilmektedir.

Tablo 5
Katihmcilarin Ebeveyn Davrams Ozelliklerini Tammlamasina liskin Bulgular
Degisken Gruplar N %
Asirt Koruyucu 104 38.5
Katilimcinin Otoriter 60 22.3
Annesinin Davranis Otoriter ve Asirt Koruyucu 43 15.9
Ozelliklerini Demokratik 34 12.6
Tanmimlamasi Ilgisiz-Reddedici 13 4.8
Durumu Diger 16 5.9
Toplam 270 100
Asirt Koruyucu 104 38.5
Katihmcinin Otoriter 60 22.3
Babasimin Davramis  Otoriter ve Asir1 Koruyucu 43 15.9
Ozelliklerini Demokratik 34 12.6
Tammlamasi lgisiz-Reddedici 13 4.8
Durumu Diger 16 5.9
Toplam 270 100

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin annelerinin %38.5°1, asir1 koruyucu, %22.3’i
otoriter, %15.9’u otoriter ve asir1 koruyucu, %12.6’s1 demokratik, %4.8’i ilgisiz ve
reddedici, % 5.9’u diger davraniglara sahip oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
babalarinin %30’u asir1 koruyucu, %25.2’si otoriter, %20.7’si ilgisiz-reddedici, %12.2’si
otoriter ve asir1 koruyucu, %11.9’u diger davraniglara sahip oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin %79.3°1 ailesiyle, %5.9’u baska bir akrabasi ile %1.9’u arkadas1 ya da

arkadaglari ile %13 liniin ise yalniz yasadig1 goriilmektedir.
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Tablo 6

Katiimcilarin Beden Kitle Endeksi Degiskenine Iliskin Bulgular

Degisken N %

Zay1f<18.5 17 6.3
Normal Kilo 18.5 - 24.9 170 63.1
Fazla Kilolu 25.0 - 29.9 61 22.5
Obezite 1. Derece 30.0 - 34.9 19 7.0
Obezite 2. Derece 35.0 - 39.9 3 1.1
Toplam 270 100

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin %6.3 {inlin beden kitle endeksi 18.5’in altinda ve
zayif, %63.1°1 18.5-24.9 ve normal kilolu, %22.51 25 -29.9 ve fazla kilolu, %7’si 30-
34.9 ve 1 derecede obezite ve %1.1°1 ise 35-39.9 2. derece obezite diizeyinde beden kitle

endeksine sahip oldugu goriilmektedir.
3.2. Olceklere iliskin Betimsel Bulgular
3.2.1. Duygusal Yeme Olcegi Betimsel Bulgular

Arastirmaya katilanlarin Duygusal Yeme Olgegi alt boyutlarinda aldigi ortalama puanlar
Tablo 7 *de gosterilmektedir.

Tablo 7
Katiimcilarin Duygusal Yeme Olcegi Genel ve Alt Boyut Ortalamalarina liskin
Bulgular
Olcek/Alt Boyut N Min  Max X Ss
Duygusal Yeme 270 50 150 69.67 24.49
Gerginlik Durumlarinda Yeme 270 11 55 23.58 10.18

Olumsuz Duygularla Basa
270 10 50 20.93 9.80

Cikabilmek I¢in Yeme
Kendini Kontrol Edebilme 270 6 30 16.60 4.57
Uyaran Karsisinda Kontrol 270 3 15 8.55 2.88

Tablo 7 incelendiginde katilimcilarin duygusal yeme diizeyleri toplam puan ortalamasi

69.67+24.49 olarak tespit edilmistir.

Duygusal Yeme Olgegi alt boyutlarinin puan ortalamasi gerginlik durumlarinda yeme i¢in

23.58+10.18, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme igin 20.93+9.8, kendini
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kontrol edebilme 16.6+4.57 ve uyaran karsisinda kontrol igin 8.554+2.88 olarak

belirlenmistir.
3.2.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi Betimsel Bulgular

Arastirmaya katilanlarin Duygusal Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutlarinda aldigi
ortalama puanlar Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8

Katihmcilarin Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi Genel ve Alt Boyut
Ortalamalarina iliskin Bulgular

Olcek/Alt Boyut N Min  Max X Ss

Duygusal Diizenleme Giigliigii 270 48 161 88.51 21.28
Farkindalik 270 9 29 16.64 3.42
Aciklik 270 5 25 11.63 3.70
Kabul Etmeme 270 6 30 13.08 5.70
Stratejiler 270 8 38 18.67 7.10
Diirtii 270 8 28 15.65 4.19
Amaglar 270 5 25 15.56 4.39

Tablo 8 incelendiginde katilimeilarin duygusal diizenleme giigliigii diizeyleri toplam puan

ortalamasi 88.51+21.28 olarak tespit edilmistir.

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi alt boyutlarmimn puan ortalamasi farkindalik igin
16.641+3.42, agiklik igin 11.63+3.7, kabul etmeme 13.08+5.70, stratejiler 18.67+7.1,
diirtii i¢in 15.65+4.19 ve amaglar i¢in 15.56+4.39 olarak belirlenmistir.

3.2.3. Cocukluk Cag1 Travma Ol¢egi Betimsel Bulgular

Arastirmaya katilanlarin Cocukluk Cag1 Travma Olgegi alt boyutlarinda aldig: ortalama
puanlar Tablo 9°da gosterilmektedir.
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Tablo 9

Katiimcilarin Cocukluk Cagi Travmasi Olcegi Genel ve Alt Boyut Ortalamalarina

Iliskin Bulgular

Olcek/Alt Boyut N Min  Max X Ss

Cocukluk Cagi Travmasi 270 24 97 38.25 14.12
Cinsel Istismar 270 5 25 6.51 3.66
Fiziksel Istismar 270 5 25 6.62 3.45
Duygusal Thmal 270 5 25 10.29 5.02
Duygusal Istismar 270 5 25 8.47 4.54
Fiziksel Thmal 270 5 23 8.40 3.28

Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin ¢ocukluk ¢agi travma diizeyleri toplam puan

ortalamasi 38.25+14.12 olarak tespit edilmistir.

Cocukluk Cag1 Travma Olgegi alt boyutlarinin puan ortalamasi cinsel istismar igin

38.25+14.12, fiziksel istismar i¢in 38.25+14.12, duygusal ihmal i¢in 38.25+14.12,
duygusal istismar ic¢in 38.25+14.12 ve fiziksel ihmal i¢in 38.25+14.12 olarak

belirlenmistir.
3.2.4. Oz-Sefkat Olcegi Betimsel Bulgular

Aragtirmaya katilanlarin Oz-Sefkat Olgegi alt boyutlarinda aldig1 ortalama puanlar Tablo
10’da gosterilmektedir.

Tablo 10
Katihmeilarin Oz-Sefkat Olcegi Genel ve Alt Boyut Ortalamalarina iliskin
Bulgular
Olgek/ N Min  Max X Ss
Oz-Sefkat 270 13 53 36.63 6.75

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin 6z-sefkat diizeyleri toplam puan ortalamasi

36.63+6.75 olarak tespit edilmistir.
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3.3. Birinci Hipoteze iliskin Bulgular

Arastirmanin “Hi: Duygusal yeme davranisi 6lgegi alt boyutlarindan yiiksek puan alan
katilimcilar, yiiksek puan almayan katilimcilar ile karsilastirildiginda duygu diizenleme
giicliikleri 6lgegi alt boyutlarinda anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahiptir” birinci
hipotezine iliskin elde edilen bulgular asagidaki Tablo 11, 12, 13, ve 14’de

gosterilmektedir.

Tablo 11

Katilimeilarin Gerginlik Durumlarinda Yeme Davranislarina Gore Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonug¢larina

Iliskin Bulgular
Gerginlik -
Boyutlar Durumlarinda Yeme N X Ss Sd t b
37.4> puan 31 254 558
Farkindalik 268 -2.240 .016
<37.3 puan 239 280 .568
37.4> puan 31 319 1.016
Aciklik 268 5.200 .000
<37.3 puan 239 222 619
37.4> puan 31 3.64 1.005
Kabul Etmeme 268 10.902 .000
<37.3 puan 239 199 .761
- 37.4> puan 31 370 .763
Stratejiler 268 10.901 .000
<37.3 puan 239 216 .737
37.4> puan 31 352 .736
Diirtii 268 8.659 .000
<37.3 puan 239 249 .603
37.4> puan 31 417 755
Amaglar 268 7.916 .000
<37.3 puan 239 297 .798

Tablo 11 incelendiginde gerginlik durumlarinda yeme davraniglarinda yiiksek puan alan
ve almayan katilimcilarin duygusal diizenleme giicliigii 6lcegine iliskin Bagimsiz
Orneklem t Testi sonuglarina gore, farkindalik [t (sd=268, n=270)= -2.240, p<0.05],
aciklik [t (sd=268, n=270)= -5.200, p<0.05], kabul etmeme [t (sd=268, n=270)= 10.902,
p<0.05], stratejiler [t (sd=268, n=270)= 10.901, p<0.05], diirtii [t (sd=268, n=270)= -
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8.659, p<0.05] ve amaglar [t (sd=268, n=270)= 7.916, p<0.05], boyutlarinda anlamli bir
farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davramiglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin,
farkindalik giicliigii yasama diizeyi ortalama puanmm (X=2.54 p<0.05) yiiksek puan
almayan katilimcilardan (X=2.80, p<0.05) daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, agiklik
giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=3.19, p<0.05) yiiksek puan almayan
katilimcilardan (X=2.22, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, kabul
etmeme giicligli yasama diizeyi ortalama puaninin (X=3.64, p<0.05) yiiksek puan
almayan katilimeilardan (X=1.99, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimeilarin, strateji
belirleyememe giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X =3.70, p<0.05) yiiksek puan
almayan katilimeilardan (X=2.16, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, diirti
kontrolii giigliigli yasama diizeyi ortalama puaninm (X=3.52, p<0.05) yiiksek puan
almayan katilimeilardan (X=2.49, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Gerginlik, durumlarinda yeme davraniglarinda yiiksek puan alan katilimeilarin,
amaglarimi belirleyememe giigliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=4.17, p<0.05)
yiikksek puan almayan katilimcilardan (X=2.97, p<0.05) daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 12

Katihmcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme Davramslarina
Gore Duygusal Diizenleme Giicliigii Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t
Testi Sonuclarna iliskin Bulgular

Olumsuz Duygularla Basa &

Boyutlar Cikabilmek icin Yeme N X SS Sd t P
34> puan

Farkindalik 40 256 540 268 -2.275 011
<33.9 puan 230 2.81 570
34> puan

Aciklik P 40 28 992 268 5471 .000
<33.9 puan 230 223 653
34> puan

Kabul Etmeme 40 3% 86l 268 12.353 (oo
<33.9 puan 230 194 741
34> puan

Stratejiler 40 360 784 268 12.147 oo
<33.9 puan 230 211 .702
34> puan

Diirtii 40 364 O13 y68 12731 000
<33.9 puan 230 243 542
34> puan

Amaglar 40 405 847 268 8.083 oo
<33.9 puan 230 295 .780

Tablo 12 incelendiginde olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek igin yeme davranislarinda
yiiksek puan alan ve almayan katilimcilarin duygusal diizenleme giigliigii 61¢egine iliskin
Bagimsiz Orneklem t Testi sonuglara gore, farkindalik [t (sd=268, n=270)= -2.275,
p<0.05], a¢iklik [t (sd=268, n=270)=5.471, p<0.05], kabul etmeme [t (sd=268, n=270)=
12.353, p<0.05], stratejiler [t (sd=268, n=270)= 12.147, p<0.05], dirti [t (sd=268,
n=270)= 12.731, p<0.05] ve amaglar [t (sd=268, n=270)= 8.083, p<0.05], boyutlarinda

anlaml bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme davraniglarinda yiiksek puan alan
katilimcilarin, farkindalik giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=2.56, p<0.05)
yiikksek puan almayan katimcilardan (X=2.81, p<0.05) daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davranislarinda ytliksek
puan alan katilimcilarin, agiklik giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=2.89,
p<0.05) yiiksek puan almayan katilimecilardan (X=2.25, p<0.05) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinda yiiksek

puan alan katilimcilarin, kabul etmeme giicligii yasama diizeyi ortalama puaninin
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(X=2.55, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=1.94, p<0.05) daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinda
yiiksek puan alan katilimcilarin, strateji belirleyememe giicliigii yasama diizeyi ortalama
puaninin (X=3.60) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.11, p<0.05) daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek icin yeme davraniglarinda yiiksek puan alan
katilimcilarmn, diirtii kontrolii giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=3.64,
p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.43, p<0.05) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinda yiiksek
puan alan katilimcilarin, amaglarini belirleyememe giigliigii yasama diizeyi ortalama
puaninm (X=4.05, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.95, p<0.05) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 13

Katihmeilarin Kendini Kontrol Edebilme Davranislarina Gére Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuc¢larina

fliskin Bulgular

Kendini Kontrol -

Boyutlar Edebilme N X Ss Sd t p
20.4> puan

Farkindalik 43 265 603 268 -1599 111
<20.3 puan 227 2.80 .563
20.4> puan

Aciklik P 43 287 9% 468 4342 000
<20.3 puan 227 222 653

Kabul 20.4> puan

43 341 947 268 9610 oo

Etmeme <20.3 puan 227 195 750 '
20.4> puan

Stratejiler 43 365 718 268 13.839 (qo
<20.3 puan 227 2.08 672
20.4> puan

Diirtu 48 359 651 268 12.700 (qo
<20.3 puan 227 242 534
20.4> puan

Amaclar 43 430 625 268 11.950 oo
<20.3 puan 227 289 727

Tablo 13 incelendiginde kendini kontrol edebilme davranislarinda yiiksek puan alan ve

almayan katilimcilarm duygusal diizenleme giicliigii 6lgegine iliskin Bagimsiz Orneklem
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t Testi sonuglarina gore, aciklik [t (sd=268, n=270)= 4.342, p<0.05], kabul etmeme [t
(sd=268, n=270)= 9.610, p<0.05], stratejiler [t (sd=268, n=270)= 13.839, p<0.05], diirtii
[t (sd=268, n=270)= 12.700, p<0.05] ve amaglar [t (sd=268, n=270)= 11.950, p<0.05],
boyutlarinda anlamli bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Kendini kontrol edebilme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, agiklik
giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=2.87, p<0.05) yiiksek puan almayan
katilimcilardan (X=2.72, p<0.05) daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Kendini kontrol
edebilme davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, kabul etmeme giigliigli yasama
diizeyi ortalama puanmin (X=3.41, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan
(X=1.95, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kendini kontrol edebilme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimeilarin, strateji belirleyememe giigliigii yasama
diizeyi ortalama puanmm (X=3.5, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan
(X=2.08, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kendini kontrol edebilme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, diirtii kontrolii giligliigii yasama diizeyi
ortalama puanmin (X=3.59, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.42,
p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Kendini kontrol edebilme davraniglarinda
yiksek puan alan katilimcilarin, amaglarini belirleyememe giicliigii yasama diizeyi
ortalama puanimin (X=4.450, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.89,
p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 14

Katihmeilarin Uyaran Karsisinda Kontrol Davranislarina Gore Duygusal
Diizenleme Giigliigii Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonug¢larina

fliskin Bulgular
Uyaran Karsisinda S
Boyutlar Kontrol NoX s s ' b
10.2> puan
Farkindalik 4 249 5% 268 -3.156 .002
<10.1 puan 236 2.82 566
10.2> puan
Agiklik 34 201 708 68 2685 008
<10.1 puan 236 237 737
Kabul 10.2> puan
34 266 1.202 268 2547 15
Etmeme <10.1 puan 236 2.11 .890
10.2> puan
Stratejiler 34 249 1108 o5g 918 364
<10.1 puan 236 231 .852
10.2> puan
Diirti 34 259 944 268 -114 ggo
10.2> puan 236 2.61 .659
<10.1 puan
Amaglar 34 3.01 1.078 268 -633 31
10.2> puan 236 3.13 .849

Tablo 14 incelendiginde uyaran karsisinda kontrol davraniglarinda yiiksek puan alan ve
almayan katilimcilarm duygusal diizenleme giicliigii 6lgegine iliskin Bagimsiz Orneklem
t Testi sonuglarina gore, farkindalik [t (sd=268, n=270)= -3.156, p<0.05], agiklik [t
(sd=268, n=270)=-2.685, p<0.05] ve kabul etmeme [t (sd=268, n=270)= 2.547, p<0.05]
boyutlarinda anlamli bir farkin ortaya ciktig1 goriilmektedir. Uyaran karsisinda kontrol
davraniglarinda yliksek puan alan katilimcilarm, farkindalik giicliigii yasama diizeyi
ortalama puanmin (X=2.49, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.82,
p<0.05) daha diisiik oldugu goriilmektedir. Uyaran karsisinda kontrol davranislarinda
yikksek puan alan katilimcilarin, acikhik giicliigli yasama diizeyi ortalama puaninin
(X=2.01, p<0.05) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=2.37) daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Uyaran karsisinda kontrol davraniglarinda yliksek puan alan
katilimcilarin, kabul etmeme giicliigii yasama diizeyi ortalama puaninin (X=2.66) yiiksek
puan almayan katilmcilardan (X=2.11, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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3.4. ikinci Hipoteze Iliskin Bulgular

Arastirmanin “Hz: Duygusal yeme davranisi 6l¢egi alt boyutlarindan yiiksek puan alan
katilimcilar, yiiksek puan almayan katilimcilar ile karsilastirildiginda ¢ocukluk c¢agi
travmatik yasanti 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahiptir”
ikinci hipotezine iligskin elde edilen bulgular asagidaki Tablo 15, 16, 17 ve 18’de

gosterilmektedir.

Tablo 15

Katihmeilarin Gerginlik Durumlarinda Yeme Davranislarina Gore Cocukluk Cagi
Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclarina Iliskin

Bulgular
Gerginlik o
Boyutlar Durumlarinda Yeme N X S Sd t P
. 37.4> puan
Cinsel Istismar P 31 146 .908 268 1.246 .214
<37.3 puan 239 1.28 .708
. 37.4> puan
Fiziksel Istismar P 31 153 1.039 268 1.744 .082
<37.3 puan 239 130 .632
. 37.4> puan
Duygusal Thmal 31 237 12% 268 1.521 .063
<37.3 puan 239 2.02 .963
Duygusal 37.4> puan
DUy 31 230 1160 .48 3153 003
[stismar <37.3 puan 239 1.62 .843
. 37.4> puan
Fiziksel Thmal P 31 208 625 268 1.111 .275
<37.3 puan 239 1.95 .312

Tablo 15 incelendiginde gerginlik durumlarinda yeme davraniglarinda yiiksek puan alan
ve almayan katilimcilarin gocukluk ¢ag1 travma dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t
Testi sonuglarina gore, duygusal istismar [t (sd=268, n=270)= 3.153, p<0.05] boyutunda
anlamli bir farkin ortaya c¢iktig1 goriilmektedir. Gerginlik durumlarinda yeme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin, duygusal istismar diizeyi ortalama
puanmin (X=2.30) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=1.62) daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 16

Katihmcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek i¢in Yeme Davramslarina
Gore Cocukluk Cag1 Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi
Sonuclarina Iliskin Bulgular

Olumsuz Duygularla

Boyutlar Basa Cikabilmekicin N X Ss sd t P
Yeme
. 34.0> puan
Cinsel Istismar P 40 151 1026 268 1.476 .147
<33.9 puan 230 1.27 .666
] 34.0> puan
Fiziksel Istismar P 40 159 1.040 268 1.833 .074
<33.9 puan 230 1.28 .603
. 34.0> puan
Duygusal Thmal 40 2.33 1.256 268 1.498 .141
<33.9 puan 230 2.01 .950
Duygusal 34.0> puan
. 40 233 1240 268 3.642 .001
Istismar <33.9 puan 230 159 .792
] 34.0> puan
Fiziksel Ihmal P 40 207 579 268 1.374 .177
<33.9 puan 230 1.95 .308

Tablo 16 incelendiginde olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme davraniglarinda
yiksek puan alan ve almayan katilimcilarin ¢ocukluk ¢agi travma Olgegine iliskin
Bagimsiz Orneklem t Testi sonuglarina gére, duygusal istismar [t (sd=268, n=270)=
3.642, p<0.05] boyutunda anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Olumsuz
durumlarla basa ¢ikmak i¢in yeme davranmiglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin,
duygusal istismar diizeyi ortalama puamnin (X=2.33, p<0.05) yiiksek puan almayan
katilimcilardan (X=1.59, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 17

Katihmcilarin Kendini Kontrol Edebilme Davranislarina Gore Cocukluk Cagi
Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclarina Iliskin

Bulgular
Kendini Kontrol 5
Boyutlar Edebilme N X Ss Sd t p
) 20.4> puan
Cinsel Istismar P 43 135 908 268 .439 .681
<20.3 puan 227 1.30 .699
. 20.4> puan
Fiziksel Istismar P 43 133 779 68 002 926
<20.3 puan 227 132 676
) 20.4> puan
Duygusal [hmal 43 219 1.088 268 902 .368
<20.3 puan 227 2.04 .989
Duygusal 20.4> puan
' Y9 p 43 2.14 1.033 268 3.609 000
Istismar <20.3 puan 227 161 .860
. 20.4> puan
Fiziksel thmal P 43 195 3% e 930 818
<20.3 puan 227 197 .357

Tablo 17 incelendiginde kendini kontrol edebilme davranislarinda yiiksek puan alan ve

almayan katilimcilarin ¢ocukluk ¢agi travma dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi

sonuglarina gore, duygusal istismar [t (sd=268, n=270)= 3.609, p<0.05] boyutunda

anlamli bir farkin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Kendini kontrol edebilme davraniglarinda

yiiksek puan alan katilimeilarin, duygusal istismar diizeyi ortalama puaninm (X=2.33,

p<0.05) yiiksek puan almayan katilimecilardan (X=1.59, p<0.05) daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 18

Katihmcilarin Uyaran Karsisinda Kontrol Davramislarina Gore Cocukluk Cagi
Travma Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclarina Iliskin
Bulgular

Uyaran Karsisinda S

Boyutlar Kontrol N X S Sd t p
) 10.2> puan
Cinsel Istismar P 34 150 .908 268 1.389 .174
<10.1 puan 236 1.28 .703
Fiziksel 10.2> puan
' P 34 150 1013 ,68 1116 272
Istismar <10.1 puan 236 1.30 .632
. 10.2> puan
Duygusal Thmal 34 194 9% 268 -.774 443
<10.1 puan 236 2.08 1.007
Duygusal 10.2> puan
| yg p 34 179 1040 o0 oo oo
Istismar <10.1 puan 236 1.68 .890
Fiziksel lhmal ~ 10.2> puan 34 205 539 268 .986 .160

Tablo 18 incelendiginde uyarak karsisinda kontrol davranislarinda yiiksek puan alan ve
almayan katilimcilarin gocukluk ¢agi travma dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi
sonuclarina gore, ¢ocukluk ¢agi travma Olgegi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir(p>0.05).
3.5. Ugiincii Hipoteze iliskin Bulgular

Arastirmanin “Hs: Duygusal yeme davranis1 6lgegi alt boyutlarindan yiiksek puan alan
katilimcilar, yliksek puan almayan katilimcilar ile karsilastirildiginda 6z-sefkat 6lceginde
anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahiptir” iigiincii hipotezine iligkin elde edilen
bulgular asagidaki Tablo 19, 20, 21 ve 22’de gosterilmektedir.
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Tablo 19

Katimcilarin Gerginlik Durunllllarlnda Yeme Davranislarina Gore Oz-Sefkat
Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclarina iliskin Bulgular

Gerginlik S
Boyutlar Durumlarinda Yeme N X Ss Sd t P
. 37.4> puan
Oz-Sefkat P 31 383 450 268 5.002 .000
<37.3 puan 239 327 .604

Tablo 19 incelendiginde gerginlik durumlarinda yeme davranislarinda yiiksek puan alan
ve almayan katilimcilarin 6z-sefkat olgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi
sonuglarina gore, 6z-sefkat [t (sd=268, n=270)= 5.002, p<0.05] anlaml1 bir farkin ortaya
ciktigr goriilmektedir. Gerginlik durumlarinda yeme davraniglarinda yiiksek puan alan
katihmecilarm, 6z-sefkat diizeyi ortalama puamnin (X=3.83, p<0.05) yiiksek puan
almayan katilimcilardan (X=3.27, p<0.05) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 20

Katiimcilarin Olumsuz Duygularla Basa Cikabilmek Icin Yeme Davramislarina
Gore Oz-Sefkat Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglarina

iliskin Bulgular
Olumsuz Duygularla
Boyutlar Basa Cikabilmek icin N X Ss Sd t P
Yeme
. 34.0> puan 26
Oz-Sefkat 40 381 496 5.627  .000
<33.9 puan 230 325 59 8

Tablo 20 incelendiginde olumsuz duygulara basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinda
yiiksek puan alan ve almayan katilimcilarin 6z-sefkat dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem
t Testi sonuglarina gore, 6z-sefkat [t (sd=268, n=270)= 5.627, p<0.05] anlaml1 bir farkin
ortaya ¢iktigr goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme
davraniglarinda yliksek puan alan katilimecilarin, 6z-sefkat diizeyi ortalama puaninin
(X=3.81) yiiksek puan almayan katilimcilardan (X=3.25) daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 21

Katihmcilarin Kendini Kontrgl Edebilme Davramislarina Gore Oz-Sefkat
Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuclarina iliskin Bulgular

Kendini Kontrol S

Boyutlar Edebilme N X Ss Sd t p

.. 20.4> puan

Oz-Sefkat P 43 371 An 268 4.572 .000
<20.3 puan 227 3.26 612

Tablo 21 incelendiginde kendini kontrol edebilme davranislarinda yiiksek puan alan ve
almayan katilimcilarin &z-sefkat dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi sonuglarina
gore, Oz-sefkat [t (sd=268, n=270)= 4.572, p<0.05] anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi
goriilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglarinda yiiksek
puan alan katilimcilarin, 6z-sefkat diizeyi ortalama puanmnm (X=3.71, p<0.05) yiiksek
puan almayan katilimcilardan (X=3.26, p<0.05) daha yiiksek oldugu goériilmektedir.

Tablo 22

Katihmeilarin Uyaran Karsisinda Kontrol Davranislarina Gore Oz-Sefkat
Diizeylerine Yonelik Bagimsiz Orneklem t Testi Sonug¢larina Iliskin Bulgular

Uyaran Karsisinda S sd

Boyutlar Kontrol N X Ss t p

. 10.2> puan

Oz-Sefkat P 34 350 617 268 1.729 .085
<10.1 puan 236 331 .612

Tablo 22 incelendiginde kendini kontrol edebilme davraniglarinda yiiksek puan alan ve
almayan katilimeilarin 6z-sefkat dlgegine iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi sonuglarina

gore, 6z-sefkat diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>.05).
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SONUC VE ONERILER

Bireylerin ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi, duygu diizenleme giicliigii ve 6z-sefkatin
duygusal yeme davranisi ile iligkilerinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu

arastirmada 18-40 yas araliginda 270 katilimci ile ¢alisilmastir.
Tartisma ve Sonug

Arastirma sonuglarma gore, katilimcilarin duygusal yeme davranislar1 diisiik diizeyde
olarak belirlenmistir. Duygusal yeme Olgeginin alt boyutlarinda ise gerginlik
durumlarinda yeme davranislarinin diisiik diizeyde oldugu ve olumsuz duygularla basa
¢ikabilmek i¢in yeme davramiglariin diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Kendini
kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol diizeyleri ise orta diizey olarak
belirlenmistir. Bilgen’in gelistirdigi Olgekte kesme puani bulunmamaktadir (Bilgen,
2018). Besli likert tipi 6l¢cegin puanlamasina gore, aragtirmaya katilanlarin duygusal yeme
davraniglarindan gerginlik ve olumsuz durumlarda yeme davranislarinin diisiik diizeyde
olmasina karsilik, beslenme kontrolii ve yiyeceklerin 6diil ve zevk kaynagi olarak
degerlendirilmesinin orta diizeyde oldugu belirlenmistir. Tanriverdi (2020) {iniversite
ogrencilerinin duygusal yeme davranislarini inceledikleri c¢aligmada, kadinlarda ve
erkeklerde kendini kontrol edebilme davraniglart ve uyaran karsisinda kontrol
davraniglarindan gerginlik durumlarinda yeme ve olumsuz duygularla basa ¢ikma

davraniglarina gore daha yiiksek puan aldiklari belirlenmistir.

Aragtirma sonuglarimiza gore, katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigii diizeyi orta diizey
olarak belirlenmistir Duygu diizenleme giigliigii alt boyutlarinda ise farkindalik), kabul
etmeme, stratejiler), diirtii ve amaglar boyutlarinda orta diizey, agiklik boyutunda ise
diisiik diizey olarak belirlenmistir. Duygu diizenleme gii¢liigii 6l¢eginde yiiksek puan
alanlarin duygu diizenleme giicliigii yasadiklar1 kabul edilmektedir (Ruganci ve Geng6z,
2010). Arastirmaya katilanlarin duygu diizenleme gii¢liigli agisindan puanlarinin yiiksek

olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmada, duygusal yeme davranislarda yiliksek puan alan ve almayan katilimcilarin
duygusal diizenleme giicliigii ile iliskileri incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore,
gerginlik durumlarinda ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davraniglari ile

duygusal diizenleme 6lgegi boyutlarinin hepsinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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Gerginlik durumlarinda ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmek igin yeme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilar yiiksek puan almayan katilimcilara gore
daha az farkindalik giigliigli yasamaktadir. Bu katilimcilarin neler hissettiklerini dikkate
alma, dnemseme, duygulariin yerinde ve énemli olduguna inanma ve kontrolden ¢ikma
davraniglarinda daha az giicliik yasadiklari belirlenmistir. Arastirmada, gerginlik
durumlarinda ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in yeme davranislarinda ytiksek
puan alan katilimcilarin agiklik, kabul etmeme, strateji belirleme, diirtiisel davranma ve
amagclarini belirlemesi konusunda diisiik puan alan katilimcilardan daha fazla duygusal
diizenleme gligliigii yasadiklar1 belirlenmistir. Arastirmada elde edilen sonuglardan
gerginlik durumlarinda ve olumsuz durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in yeme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin duygusal tepkilerinin daha farkinda
oldugu belirlenmistir. Alan yazinda bu arastirmanin sonucu ile drtiismeyen farkli sonuglar
oldugu goriilmektedir. Celik (2021); Hekimoglu (2019) duygusal yeme davranislari
sadece gecmis yasam deneyimlerine dayanmadigini, bu davranislarin belirli bir
otomatiklige sahip zihinsel yapilar olan farkindalik eksikligi ile ortaya ¢iktigini ifade
etmektedir. Kerin ve arkadaslar1 (2018) farkindalik diizeyleri yiiksek olan bireylerin
duygusal beslenmelerini kontrol altina almalarinin daha kolay oldugu belirlemislerdir.
Arastirmada kendini kontrol edebilme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin
aciklik, katilimeilarin agiklik, kabul etmeme, strateji belirleme, diirtiisel davranma ve
amaglarin1 belirlemesi konusunda yliksek puan almayan katilimcilardan daha fazla

duygusal diizenleme giicliigii yasadiklar1 belirlenmistir.

Duygusal yemede uyaran Kkarsisinda kontrol davraniglarinda yiiksek puan alan
katilimcilarin farkindalik ve agiklik boyutlarinda duygu diizenleme giicliigli yasama
diizeyleri yiiksek puan almayan katilimcilardan diisiikk olarak belirlenmistir. Buna
karsilik, uyaran karsisinda kontrol davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin kabul
etmeme boyutunda yiiksek puan almayan katilimcilardan daha distiktiir. Anderson
(2018) yaptig1 arastirmada duygusal beslenme davranmiglar1 yiiksek olan bireylerin
duygular1 kabullenememe, hedef odakli olmak ve diirtiisellik boyutlarinda daha fazla
duygu diizenleme gii¢liigii yasadigini belirlemistir. Kasar (2019) eriskin kadinlara yonelik
yaptig1 arastirmada gerginlik durumunda yeme, duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme,
kendini kontrol, uyaran karsisinda kontrol edebilme ile duygusal diizenleme gii¢liigii alt

boyutlarinda pozitif yonlii ve anlamli iligkili tespit etmistir. Kilig (2020) duygu
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diizenleme giicligli, duygularin fark edilmesi ve bu farkindaliga bagli olarak tanima,
anlama, benimseme, kabul etme, yiizlesme ve strateji belirleyerek yonetilmesi agisindan
islevselligin kaybedilmesi olarak tanimlanmakta ve duygusal yeme davranislarina yol
acacagini belirtmektedir. Vatan (2019) duygusal diizenleme giicliigiinde duygularin tepki
yogunlugu ve siddetine bagli olarak beslenme bozukluklarinin olusabilecegini

belirtmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore, katilimcilarin ¢ocukluk ¢agi travma yasantisi diizeyi kesme
puani olan 35 puanin iizerindedir. Cocukluk ¢ag1 travma 6lgeginin alt boyutlarinda ise
cinsel istismar) ve fiziksel istismar kesme puanin iizerindedir. Cocukluk ¢ag1 travmasinda
cinsel ve fiziksel puan i¢in 5 puan siirii gegmenin, yani sorulardan her hangi birine en
diisiik seviyede de olsa evet cevabini vermelerinin olumlu degerlendirilmesini yoniinde
bir gorlis bulunmaktadir (Bernstein ve ark., 2012; Akt: Bal ve Giilgor, 2019).
Katilimcilarin  duygusal istismar diizeyi ve fiziksel ihmal diizeyi kesme puanin
tizerindedir. Arastirmalarda, duygusal istismar ve fiziksel ihmal i¢in 7 puan sinirin
istismar agisindan kesme puani olarak kullanilabilecegini gostermektedir (A.g.e, 2019).
Katilimcilarin duygusal ihmal diizeyleri ise diisiik olarak belirlenmistir. Arastirmaya
katilanlarin cocukluk ¢agi travma yasantist diizeyinde cinsel, fiziksel ve duygusal istismar
ile fiziksel ihmal ag¢isindan ¢ocukluk c¢agi travmasinin var oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin duygusal ithmal igerikli cocukluk ¢agi travmasi bulunmamaktadir.

Gerginlik durumlarinda ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin yeme davranislarinda
yiiksek puan alan katilimcilarin ¢ocukluk cagi travma yasantisinda duygusal istismar
diizeylerinin, yiliksek puan almayan katilimcilardan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.
Ayrica, Kendini kontrol edebilme davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin,
duygusal istismar diizeylerinin yiiksek puan almayan katilimcilardan yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Uyaran karsisinda kontrol davranislarinda ise farklilik belirlenmemistir.
Giilcan ve Kolburan (2019) cocukluk c¢agi travmasi perspektifinde yeme bozukluklar
olan bireylerin duygusal istismar diizeylerinin etkili oldugunu belirlemistir. Caslini ve
ark., (2016) cocukluk ¢agi travmalari alt boyutlarindan duygusal istismara maruz kalan
kisilerde duygusal yeme davranisinin digerlerine gore daha fazla oldugu tespit etmistir.
Aslan (2017) yaptig1 arastirmada, ¢ocukluk ¢agi travmalar1 alt boyutlarindan duygusal
istismar ile duygusal yeme arasinda anlamli bir iliski elde edilmis, diger istismar tiirleri

arasinda ise anlamli bir iliski olmadig1 tespit etmemistir. Breverton (2007) cocukluk ¢agi
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travmalarinin duygusal yeme davraniglart ve yeme bozukluklart agisindan risk faktorii
oldugunu, travma ile duygusal yeme arasinda iligski oldugunu belirlemistir. Yilmaz (2019)
cocukluk c¢agi travmalariin fiziksel tepki olarak beslenme bozukluguna yol actigini
belirlemistir. Akduman, (2018) obez bireylere yonelik yaptig1 arastirmada, obez
bireylerin duygusal istismar ile duygusal yeme arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki
belirlemistir. Bireylerin ¢ocukluk c¢agi travmasina baglh olarak duygusal yeme
davraniglar1 diizeyi de artmaktadir. Oglagu (2012) duygusal yeme davranislarinin
etiyolojisinin karmagik olmasina karsilik, travmatik yasam olaylarinin duygusal yemegi
etkiledigini belirlemistir. Duygusal istismar cocuklarin yogun olarak karsilastig
cocukluk cagi travmalarindan biridir. Ebeveynlerin cocuga yonelik asir1 baski uygulamasi
ve asirt isteklerde bulunmasi ile baslayan siire¢, azarlama, asagilama, kiiclimseme ve
karsilastirma davraniglari ile temel ihtiyaclarindan yoksun birakma davranislarina neden
olmaktadir. Duygusal istismara maruz kalan bireyler, travmaya bagli olarak duygusal
yeme davranislar1 sergileyebilmekte ve erigkinlikte de bu davramiglarin siirdiigi

sOylenebilir.

Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin 6z-sefkat diizeyinin orta diizeyde oldugu
belirlenmistir. Orijinal 06z-sefkat Olceginde en diisiik 11 en yiikksek 55 puan
alimabilmektedir (Y1ildirim ve Sar1, 2018). Gerginlik durumlarinda ve olumsuz duygularla
basa c¢ikmak i¢in yeme davranislarinda yiiksek puan alan katilimcilarin 6z-sefkat
diizeylerinin de yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica, Kendini kontrol edebilme
davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilarin da 6z-sefkat diizeyleri ytliksektir. Uyaran
karsisinda kontrol davranislarinda ise farklilik belirlenmemistir. Arastirma bulgusu ile
uyumlu bir aragtirmada, bireylerin 6z-sefkat diizeyleri arttikga beden kitle indeksi ve
yeme bozukluklarinin arttigi tespit edilmistir. Buna gore bireylerin yliksek 6z-sefkat
diizeyi beden kitle indeksi ve yeme bozukluklar1 karsi koruyucu rol oynayarak pozitif bir
iliski gostermistir. Bun durumun temel nedeni, bir stres faktorii olarak beden algisi ve
BKI konusunda kisisel veya toplumsal beklentiyi karsilayamamak konusunda 6z-sefkatin
koruyucu islev gosterdigi belirtilmektedir (Kelly ve ark., 2014). Bununla birlikte
arastirmada elde edilen sonuglar, alan yazindaki diger arastirmalarla uyumlu degildir.
Feteke, Herndier ve Sander, (2021) yiiriittiikleri arastirmalarda bireylerin 6z-sefkat
diizeylerinin  yiiksek olmasma bagli olarak olumsuz duygu durumlarinin

icsellestirilmesini 6nlemeye yardimer oldugunu belirlemislerdir. Gouveial, Canavarrol

79



ve Moreiral (2019) arastirmalarinda 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin daha uyumlu
duygu diizenlemeye sahip olmasi nedeniyle duygusal yeme davraniglarinin azaldigimi
belirlemistir. Karaoglu ve Erzi, (2019) 06z-sefkatin yeme patolojisinin olusumunu
engellemede rol oynayabilecegini ifade etmektedir. Ayar (2020) yaptig1 aragtirmada 6z-
sefkat ile duygusal yeme davraniglari arasinda negatif yonli bir iligki tespit etmistir.
Taylor ve arkadaslar1 (2015) ise 6z-sefkat diizeyi ile yeme bozukluklar1 arsinda negatif
bir iligki belirlemistir. Breines ve arkadaslar1 (2014) bireylerin olumsuz beden imajina
yonelik 6z-sefkatin koruyucu bir ol oynadigi ve duygusal yeme davranislarini diizenledigi
belirlenmigtir. Neff (2003a) bireylerin 6z-sefkat ile kendini olumlu bir sekilde kabul
etmesinin duygu diizenleme giicliiklerini 6nleyerek beslenme aligkanliklarinda koruyucu
bir etkisi oldugu belirtmektedir. O'Reilly ve arkadaslar1 (2014) 6z-sefkatin duygusal yeme
davranigini azalttigini tespit etmistir. Demirel (2020) yaptig1 arastirmada kadinlarin 6z-
sefkat algis1 ile duygusal yeme davraniglari arasinda negatif bir iligki tespit etmistir.
Dolayisiyla mevcut c¢alismanin bulgularn ilgili alanyazin ile uyumlu degildir.
Arastirmanin ¢calisma grubu incelendiginde yas ortalamasinin geng oldugu goriilmektedir.
Gerginlik durumlarinda ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme davranislarinda
yiiksek puan alan katilimcilarin 6z-sefkat diizeylerinin de yiiksek olmasi katilimcilarin
duygusal yeme davraniglarinin farkinda olmamalart ile agiklanabilir. Literatiirde obez
bireyler ile yapilan arastirmalarda da patolojik yeme davraniglarinin daha fazla
aragtirildigimi  gostermektedir. Arastirmaya katilanlarin  yaslarmin diisiik olmasi,
olumsuzluklari igsellestirmemeleri ve kendilerine daha sevecen yaklasmalarina karsilik

duygusal yeme davranislar1 oldugunu géstermektedir.
Oneriler

Arastirmada, gerginlik durumlarinda yeme davraniglarinda yiiksek puan alan katilimcilar
yiiksek puan almayan katilimcilara gore farkindalik boyutunda daha az duygusal
diizenleme giicliigli yasadig1r belirlenmistir. Duygusal yeme mekanizmalarindan
fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarin farkindalik agisindan diizenleyici etkisinin
oldugu diisiiniilmektedir. Bu anlamda, enerji agisindan zengin olan besinlerin insanlarin
duygulari tizerindeki etkisinin ndrokimyasal etkilerinin aragtiritlmasi énemlidir. Gerginlik
durumlarinda yeme davraniglar1 ile bireyin duygularmma 6nem vermesi, onlar1 kontrol

etmesi ve kabullenmesi arasindaki iliskinin incelenmesi yararlar saglayacaktir.
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Arastirmada gerginlik durumlarinda ve olumsuz duygular ile basa ¢ikmak i¢in yeme ve
kendini kontrol edebilme davranislari yiiksek olan katilimcilarin duygusal istismar diizeyi
yiiksek bulunmustur. Bu alanda ¢alisan uzmanlarin duygusal yeme bozukluklarina
yonelik olarak bireylerin ¢ocukluk ¢agi travmatik oykiilerinin varligini sorgulamasi ve

tedavi stirecinde degerlendirmesi yarar saglayacaktir.

Bireylerin duygusal yeme davraniglarini etkileyen duygu diizenleme giicliigii, cocukluk
cagl travma yasantis1 ve Oz-sefkate yonelik calismalarin, farkli toplum kesimlerine
yonelik karsilastirmali olarak yapilmasi, duygusal yeme davraniglarinin agiklanmasina
yonelik yararlar saglayabilir. Duygusal yeme davraniglarini etkileyen duygu diizenleme
giicliigli, ¢ocukluk cagi travma yasantisi ve Oz-sefkate yoOnelik caligmalarin nitel
arastirmaya uygun bir sekilde yar1 yapilandirilmis soru formu ile derinlemesine goriisme
teknigi ile yapilmasi 6nemlidir. Bireysel diizeyde duygusal deneyim ve travma dykiisiine
bagli neden-sonug iliskilerinin bulunmasi duygusal yeme davranislari konusunda veri

kaynag1 olarak degerlendirilebilir.
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EKLER

EK 1: Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Ad Soyad: Telefon: Tarih:
Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek Yasimz:
Mesleginiz:

Egitim Durumunuz:
() Okur- yazar degil () Okur-yazar () Ilkokul () Ortaokul () Lise () Yiiksekokul

() Universite () Yiiksek Lisans/Doktora

Ailenin ayhk gelir diizeyi:
() 1000TL ve alt1 () 1001-3000 T3001-5000 TL
() 5001-7000 TL () 7000 TL ve tizeri

Romantik iliski durumunuz:
() Miskisi yok () liskisi var () Evli () Bosanmis () Dul

Kardes sayisi:

Siz kac¢inc1 cocuksunuz?

Cocuklugunuzda anne baba ile birlikte mi bityiidiiniiz? () Evet () Hayir
Cevabiniz hayirsa sizi bityiiten Kisi: .........................

Cocuklugunuzda anne-baba ve kardesler disinda sizinle siirekli birlikte yasayan bir
aile iiyesi var miydi? () Evet () Hayir

Ebeveynlerinizi davranis ozellikleri acisindan nasil tammmlarsimz ? (Birden cok
ifadeyi isaretleyebilirsiniz.)

Anne: () Otoriterdir () Asir1 koruyucudur () ilgisiz-Reddedicidir () Demokratiktir
Baba: () Otoriterdir () Asir1 koruyucudur () ilgisiz-Reddedicidir () Demokratiktir

Su anda kiminle yasiyorsunuz? () Ailemle birlikte () Baska bir akraba ile
() Arkadagimla/ arkadaslarimla () Yalniz

Kilonuz (kg): Beden kitle
Boyunuz (cm): indeksi(BMI):
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EK 2: Duygusal Yeme Olcegi

TURKCE DUYGUSAL YEME OLCEGI

Asagida yasaminizla ilgili bazi ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teghisi konmug Bulimiya Nervoza,

Anoreksiya Nervoza veya Tikanircasina Yeme Bozuklugu'nuz yok ise size uygunluk derecesine gore

(asla, nadiren, bazen, siklikla, neredeyse her zaman) segeneklerinden bir tanesini isaretleyiniz.

Bu veriler sadece bilimsel amagla kullanilacaktir.

|S‘ 1 ‘Cinsiyetiniz

Kadin

Erkek

|S| 2 |Medenj Durumunuz

Evli

Bekar

| S \ 3 ‘Fiziksel Bilgiler

Kilo

Boy

BKI

|S‘ 4 ‘Yaslmz

18-24

25-30

31-35

36-40

40 +

'S| 5 | Egitim Durumu

ilkokul

Lise

Universite

Yiikseklisans

Doktora ve +

Asla

Nadiren

Bazen

Siklikla

Neredeyse
Her Zaman

Zor zamanlarda, sagliksiz
davraniglara daha egilimli oluyorum

Kendimi baski altinda hissedersem
daha ¢ok yerim

Stresli oldugum zamanlarda daha
cok yerim

Kendimi garesiz hissedersem yemek
yemek isterim

is tempom yogunlagirsa daha ok
yerim

Yemegi abarttigimda suclu
hissederim

S|12

Yiyecekleri, 6diil ve zevk kaynagi
olarak kullanirim

5|13

Ac olmadigimda yerim.

Bir seyler bekledigim gibi gitmezse
yemek yemek isterim

Bir seylerden rahatsiz oldugumda
daha fazla yemek isterim
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Asla

Nadiren

Bazen

Siklikla

Neredeyse
Her Zaman

16

Bir konuda depresif ya da lizgiinsem
yemek yemek isterim

17

Bir konuda endiseli ya da kaygili
hissediyorsam yemek yemek isterim

18

Canimun sikkin oldugu zamanlarda
vemek yemek isterim

19

Yalniz hissettifimde yemek yemek
isterim

20

Biri beni iizdiiglinde yemek yemek
isterim

21

Bana ac1 veren bir deneyimimi
hatirlatan benzer durumlarda yemek
yemek isterim

22

Korktugum zaman yemek yemek
isterim

23

Sinirlerimin bozuk oldugu
zamanlarda yemek yemek isterim

24

Yaptifim bir seyden dolay: kotii ya
da suglu hissedersem yemek yemek
isterim

25

Kendimi incinmis hissedersem
yemek yemek isterim

26

Heyecanh oldugum zamanlarda
yemek yemek isterim

27

Sorunlarimla bas edebilmek igin
yemek yerim

28

Yememin kontroliimiin disinda
oldugunu hissediyorum

29

Lezzetli bir sey goriip kokusunu
alirsam onu yemek isterim

30

Bagkalanm yemek yerken goriirsem
ben de yemek yemek isterim

31

Diyet 56z konusu oldugunda
irademe hakimim

32

Kilo kontroliinde diyette istikrar
saglayamiyorum.

33

Lezzetli yiyeceklere kargi
koyabilirim

34

Yemek i¢in 1srar edilirse hayir
diyebilirim

35

Yiyecekler duygulanimla bag
etmede bana yardim ediyor.
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EK 3: Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi-Uzun Form (DDGO)

Hic Bazen Yan Cofu Her
1 2 yariya | Zaman | Zaman
3 4 5

(%0- | (%11- | (%36- | (%66- | (%91
%10) | %35) | %65) |%00) | %100)

1. Ne hissettifim kanusunda netimdir.

2. Ne hissettigimi dikkate alinim.

3. Duygulanm bana dayanilmaz ve kontrolsiz
gelir.

4. Ne hissettigim konusunda hichir fikrim
yoktur.

5. Duygularima bir anlam vermekte
orlaniFim.

b. Ne hissettifime dikkat ederim.

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

8. Ne hissettigimi dnemserim.

9. Ne hissettigim konusunda karmasa
yasanm.

10. Kendimli kit hissetmeyi kabullenebilirim.

11. Kendimi kitd hissettifimde béyle
hissettidim icin kendime kizarim.

12, Kendimi kit hissettifim icin utanirm.

13. Kendimi kit hissettifimde islerimi
bitirmekte zorlanirim.

14. Kendimi kot hissettifimde kontrolden
gikarnim.

15. Kendimi kit hissettifimde uzun zaman
boyle kalacagimi disdnlrdm.

16. Kendimi kit hissetmenin yodun depresif
duyguyla sonuclanacaging inaniyorum.

17. Kendimi kit hissettifimde duygularimin
yerinde ve dnemll oldufuna inanirim.

18. Kendimi kot hissederken bagka seylere
odaklanmakta zorlanirim.
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Hic

(%40-
%10)

Bazen

{%611-
%35)

Yari
yaria
3

(%36-
%65

Cogu

Zaman

(%66-
%50

Her
Zaman

(%91-
%100)

19. Kendimi kiitd hissettifimde kontrolden
ciktigim duygusunu yasarim.

20. Kendimi kitd hissediyor olsam da

calismayi shrddrebilirim.

21. Kendimi kitd hissettifimde bu
duygumdan dolay kendimden utanirim.

22. Kendimi kitd hissettigimde eninde
sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir
yolunu bulacagrmi bilirim.

23. Kendimi kit hissettifimde zayf birisi
oldugum duygusuna kapilirim.

24. Kendimi kit hissettifimde de
davranislanm kontroliim altindadir.

25. Kendimi kiitd hissettigim icin sucluluk
duyarim.

26. Kendimi kétd hissettifimde konsantre
olmakta zorlaninm.

27 Kendimi kit hissettifimde davranislarimi
kontrol etmekte zorlamrim.

28. Kendimi k&t hissettifimde daha byi
hissetrnem icgin yapacagim hichir sey
olmadigina inamirim.

29. Kendimi kitd hissettifimde bbyle
hissettigim icin kendimden rahatsiz olurum.

30. Kendimi kitd hissettifimde, kendimle ilgili
¢ok fazla endiselenmeye baslarnim.

31. Kendimi kit hissettifimde kendimi bu
duyguya birakmaktan baska cikar yol
olmadigina inamirim.

32. Kendimi kit hissettifgimde eninde
sonunda kendimi daha iyl hissetmenin bir
yolunu bulacagirmi bilirim.

33. Kendimi kitd hissettifimde baska bir sey
diginmekte zorlanirim.

34. Kendimi kitd hissettifimde kontrolden
ciktifim duygusunu yasarim.

35. Kendimi kitd hissettigimde uzun zaman
béyle kalacagirmi d dsdndrim.

36. Kendimi kiétd hissettifimde bu
duygumdan dolayi kendimden utamrim.
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EK 4: Cocukluk Cag Ruhsal Travma Olcegi

Cocuklugum ya da ilk genc¢ligimde...

Hicbir Nadiren Kimi Sik Cok
Zaman Zaman | Olarak | Sik
1.Evde yeterli yemek olmadigindan a¢ kalirdim. 1 2 3 4 5
2.Benim bakimimi ve giivenligimi iistlenen biri
. . 1 2 3 4 5
oldugunu biliyordum.
3.Ailemdekiler bana “salak”, “beceriksiz” ya da 1 2 3 4 s
“tipsiz” gibi sifatlarla seslenirlerdi.
4.Anne ve babam ailelerine bakamayacak kadar 1 2 3 4 5
siklikla sarhos olur ya da uyusturucu alirlardi.
5.Ailemde énemli ve 6zel biri oldugum duygusunu
) , 1 2 3 4 5
hissetmeme yardimci olan biri vardir.
6.Yirtik, sokiik ya da kirli giysiler icerisinde 1 2 3 4 P
dolasmak zorunda kalirdim.
7.Sevildigimi hissediyordum. 1 2 3 4 5
8.Anne ve babamin benim dogmus olmami
. . NPT 1 2 3 4 5
istemediklerini digiiniyordum.
9.Ailemden birisi bana 6yle kétii vurmustu ki 1 2 3 4 5
doktora ya da hastaneye gitmem gerekmisti.
10.Ailemde bagka tiirlii olmasini istedigim bir sey 1 2 3 4 5
yoktu.
11.Ailemdekiler bana o kadar siddetle
vuruyorlardi ki viicudumda morarti ya da 1 2 3 4 5
siyriklar oluyordu.
12.Kay1s, sopa, kordon ya da baska sert bir cisimle
1 2 3 4 5
vurularak cezalandiriliyordum.
13.Ailemdekiler birbirlerine ilgi gosterirlerdi. 1 2 3 4 5
14.Ailemdekiler bana kirici ya da saldirganca
. . . 1 2 3 4 5
sozler soylerlerdi.
15.Viicutga kotiiye kullanilmig olduguma
. e . 1 2 3 4 5
(doviilme, itilip kakilma vb.) inamyorum.
16.Cocuklugum mitkemmeldi. 1 2 3 4 5
17.Bana o kadar kétii vuruyorlar ya da
doviiliyordum ki 6gretmen, komsu ya da bir 1 2 3 4 5
doktorun bunu fark ettigi oluyordu.
18.Ailemde birisi benden nefret ederdi. 1 2 3 4 5
19.Ailemdekiler kendilerini birbirlerine yakin
. . 1 2 3 4 5
hissederlerdi.
20.Birisi bana cinsel amagla dokundu ya da
. o 1 2 3 4 5
kendisine dokunmamu istedi.
21.Kendisi ile cinsel temas kurmadigim takdirde
beni yaralamakla ya da benim hakkimda yalanlar | 1 2 3 4 5
soylemekle tehdit eden birisi vardi.
22.Benim ailem diinyanin en iyisiydi. 1 2 3 4 5
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23.Birisi beni cinsel seyler yapmaya ya da cinsel
seylere bakmaya zorladu.

24.Birisi bana cinsel tacizde bulundu.

25.Duygusal bakimdan kétiiye kullanilmig
olduguma (hakaret, agagilama vb.) inaniyorum.

26.Ihtiyacim oldugunda beni doktora gotiirecek
birisi vardL.

27.Cinsel bakimdan kétiiye kullanilmis olduguma
inaniyorum.

28.Ailem benim i¢in bir giig ve destek kaynag idi.
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EK 5: Oz Sefkat Olgegi

Degerli katihmcr asagidaki her maddeyi Higbir | Nadiren | Baze | Sik Daima
dikkatli okuyarak size uygunluguna gire zaman n sik
puanlayimz

1. Benim igin énemli oldugunu diigiindiigiim bir 1 2 3 4 5

seyi bagaramadigimda kendimi yetersiz oldugum
duygusuyla yipratirim.

3. Uziicii bir durumla karsilastigimda dengeli bir 1 2 3 4 5
bakis agis1 sergilemeye ¢aligirim.

5. Basarisizliklarimi insan olmanin dogal bir 1 2 3 4 5
parcasi olarak gérmeye ¢aligirim.

8. Benim igin énemli olan bir konuda basarisiz 1 2 3 4 5
olursam, kendimi bu basarisizlikta yalniz kalmig
hissederim.

10. Yetersizliklerim ve hatalarim karsisinda 1 2 3 4 5
kendime kars1 elestirel ve vargilayicit davranirim.

11. Sevmedigim kisilik 6zelliklerim karsisinda 1 2 3 4 5
kendime hosgoériisiiz ve sabirsizimdir.
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