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OZET

YUKSEK LISANS TEZi

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DUYGUSAL YEMENIN YORDAYICISI OLARAK
IRRASYONEL iNANISLAR

GULBAHAR UCDAG

HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
HEMSIRELIK ANA BiLiM DALI

Yil: 2024, Sayfa : 56

Bu ¢alisma “iliniversite 6grencilerinde duygusal yemenin yordayicist olarak irrasyonel inaniglar” adli
calismayr irdelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Bu arastirma tamimlayici tiptedir ve EKim
2023-Ocak 2024 tarihleri arasinda, Harran iiniversitesinin tiim fakiiltelerinde egitim goren dgrenciler
ile yiiz yiize yapilan anket calismalariyla meydana getirilmistir. Calismanin 6rneklemini aragtirmaya
dahil edilen tniversitedeki 1027 kiz ve erkek 6grenci olusturmaktadir. Calismanim verileri; kisisel
bilgi formu, Duygusal Yeme Olcegi ve Genel Tutumlar ve inanislar Olgegi kullanilarak ¢oziimleme
yapilmistir. Katilimeilarin Duygusal Yeme Olgegi toplam puan ortalamast 40,61+14,99 ve genel
tutumlar ve inanislar 6lgegi toplam puan ortalamasi 70,47+17,78 olarak bulgulanmistir.

Aragtirma sonucunda duygusal yeme davranigi ve genel tutumlar ve inanislarin cinsiyet, ¢alisma
durumu ve fakiilte degiskenine gore farklilastigi tespit edilmis. Bununla birlikte duygusal yeme
davraniginin, fakiilte bazindaki farklilagma oranina bakildiginda ise en fazla gizel sanatlar
fakiiltesinde olanlarm toplam puan ortalamalarinin anlamli bicimde yiiksek oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Ayrica duygusal yeme davranist medeni durum ve yalnizlik durumunda yemek tiiketimi
degiskenlerine gore de farlilastigi belirlenirken 6grencilerin duygusal yeme davranisi, yalniz kalma
durumunda mantiksiz diisiinme degiskenine gore farklilasmadigi bulgulanmustir (p>0.05). Ayrica
katilimeilarin duygusal yeme ile genel tutumlar ve inaniglar arasinda istatistiksel olarak anlaml ve
pozitif yonde bir iliski oldugu bulgulanmistir(p<0,05).

Sonug olarak tiniversite 6grencilerinin duygusal yeme davranisini gerceklestirmelerine neden olan
irrasyonel inaniglar ve bu davranisa sebep olan diger degiskenleri tespit etmek duygusal yeme ile bas
etme konusunda farkindaliklarini artiracaktir.

ANAHTAR KELIMELER: Universite Ogrencileri, duygu, duygusal yeme, irrasyonel inanislar,
beslenme davranisi
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STUDENTS
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This study was carried out to examine the study titled "irrational beliefs as a predictor of emotional
eating in university students". This research is of descriptive type and was conducted through face-to-
face surveys with students studying in all faculties of Harran University between October 2023 and
January 2024. The sample of the study consists of 1027 male and female students at the university
included in the research. Data of the study; Analysis was made using a personal information form,
Emotional Eating Scale and General Attitudes and Beliefs Scale. The participants' Emotional Eating
Scale total score average was 40.61+14.99 and the general attitudes and beliefs scale total score
average was 70.47+17.78.

As a result of the research, it was determined that emotional eating behavior and general attitudes and
beliefs differ according to gender, working status and faculty variables. However, when looking at the
differentiation rate of emotional eating behavior on a faculty basis, it was determined that the total
score average of those who were mostly in the faculty of fine arts was significantly higher (p<0.05). In
addition, while emotional eating behavior was determined to differ according to marital status and
food consumption variables in case of loneliness, it was found that students' emotional eating behavior
did not differ according to the irrational thinking variable in case of being alone (p>0.05).
Additionally, it was found that there was a statistically significant and positive relationship between
participants' emotional eating and general attitudes and beliefs (p <0.05).

As a result, identifying the irrational beliefs that cause university students to engage in emotional
eating behavior and other variables that cause this behavior will increase their awareness of coping
with emotional eating.

KEYWORDS: University Students, Emotion, Emotional Eating, Irrational Beliefs, Eating Behavior
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KISALTMALAR

APA : American Psychiatric Association —Amerikan Psikiyatri Birligi
BKI : Beden Kitle indeksi
DIA : Duygusal Istah Anketi

DSM : Diagnostic and Statiscial Manual of Mental Disordes —Zihinsel Bozukluklarin Tanisal ve
Istatiksel El Kitabi

DSO/WHO : Diinya Saglik Orgiitii

DYO : Duygusal Yeme Olgegi

GTIO : Genel Tutumlar ve inanislar Olgegi
[.1: irrasyonel Inanislar

ICN : : International Council Of Nurse

MAX : Maximum

MIN : Minimum

ORT : Ortalama

SPSS : Statistical Package For Social Sciences
SS : Standart Sapma

TDK : Tirk Dil Kurumu
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1. GIRIS

1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Duygu, bireyin i¢ aleminde farkli insanlarm, vakalarin ya da bazi objelerin
animsattigi, intiba, hissiyat, insanin sahsmna ait psikolojik eylemidir. Ayni
zamanda duygular vakalar1 ve objeleri sanatli ve ahlaki a¢idan irdeleme becerisini de
tanimlamaktadir (Bozkurt, 2014). Duygular kisinin hemen hemen tiim eylemlerinde,
tercihlerinde ve diizeninde aktif rol oynadigi gibi beslenme davranisinda da aktif rol
oynamaktadir. Beslenme ise hayat niteliginin artirilmasi, sthhatin ilerlemesi ve var
olan sihhatin devam etmesi amaciyla viicudun gereksinimi olan gidayr makul siirede
ve doyurucu dozda almak amaciyla iradeli gergeklestirilen bir eylemdir (Altun ve
Kutlu, 2015). Beslenme davranisi iizerinde nese, keder, endise ve ofke gibi
duygularin rolleri ortaya c¢ikmaktadir. Duygular, beslenme davranigini dogrudan
etkileyen bir olgu olup literatiirde “Duygusal Beslenme Davranisi “adi altinda
birlikte irdelenen kritik neme sahip bir batundur.

Duygusal Beslenme Davranis;; kirginlik, bunalti, yalmzlik duygusu,
cokkiinliik ve anksiyete gibi negatif duygu doniistimleri ya da mutluluk, siikiir, sevgi
gibi pozitif duygu doniisiimleri ile beraber devam eden, olagandan oldukga ¢ok besin
tiketme ile bilinen beslenme sorunudur (Girgin, 2018). Duygusal beslenme davranisi
ozellikle 6fke benzeri sik sik tecriibe edilen negatif duygular meydana geldiginde,
beslenme eyleminin duygusal gidisatin1 organize etmek ve farkindahigi farkl bir
noktaya kaydirmak amaciyla bireyin bir bas etme yontemi olarak gercgeklestirdigi
tahmin edilmektedir (Macht, 1999). Pozitif veya negatif
duygular yasanilmasi neticesinde meydana gelen duygusal beslenme davranisimni,
ideal agirlikta olup devamli kilo vermeye calisan bireylerde, asir1 kilolu bireylerde,
beslenme sorunu mevcut olan bireylerde ve yakin zamanda yapilan c¢aligsma
sonucglarina gore Universite Ogrencilerinde daha fazla ortaya ¢iktigi saptanmistir
(Inalkag ve Arslantas, 2018; Hunt ve Eisenberg, 2010). Universite dgrencileri
toplumsal baglar, konaklama, yeme vb. bir¢cok hayat stilinin farklili§1 sebebiyle
beslenme bozuklugu ve sonucunda duygusal beslenme eylemi agisindan kritik bir
periyot meydana getirmektedir. Bunlarm yani sira beslenme davranisinda sorun
olmas1 ve beslenme sorunlarinin baslamasinda 0Ozelliklede riskli bir grup
olan iiniversite 6grencilerinde duygusal beslenme davranigini tetikleyen oldukca
fazla faktor goriilmektedir (Macht,1999). Bu faktorler temelde irrasyonel inanislar
olmak fizere, sismanlik, viicudunu nasil gordiigiine dair kaygi, sosyal gevreye
katilim, fiziginden razi olmama, obsesif kompulsif davramiglar (beynin stirekli

gidalar1 diisinmesi vb.), kendine sayginin azalmasi, duygulanimla hareket etme,
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engellenemeyen az kilolu olma arzusu, her seyin en iyisini isteme, degigsmeyen
fikirler, kontroliinii kaybetme korkusu gibi faktorler sayilabilmektedir (Strumia,
2002; Karakus ve ark., 2016). Bunlara ek olarak duygusal beslenme eylemi,
psikolojik ac¢idan incelendiginde ise kisilerin rutin hayatlarinda karsilagtigi nese,
coskunluk, haz, nese, 6fke, kirginlik, anksiyete gibi duygularin da duygusal beslenme

davranisini etkileyen nedenler arasinda sayilabilecegi saptanmistir (Macht, 2008).

Bu faktorler arasindan irrasyonel (mantiksiz) inanislar, iiniversite
donemindeki bireylerde goriilen duygusal yeme iizerinde en ¢ok etkili olan bir diger
onemli kavramdir. Bu kavram, kisilerin deneyimledikleri yasantilar1 ve durumlar:
degerlendirmek i¢in kullandiklar1 kaliplasmis bilissel yapilar irrasyonel inaniglar
olarak adlandirilmaktadir (Artiran, 2015). Duygusal yeme eyleminin ortaya
cikmasinda etkili olan negatif duygular, bireyin kendi kendine kurguladiklari
irrasyonel (akilci olmayan) inaniglar nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Irrasyonel
inaniglar, akilc1 olmayan, mantik disi, kat1 ve asir1 genellemelere neden olan inanislar
olarak literatiirde ge¢mektedir. Irrasyonel inanislar bireyin huzurunu, olaylara karsi
bakis agisin1 ve yasam icin gerekli olan elzem amaglarin sekteye ugramasina neden
olan diistincelerdir (Woods ve Coggin, 1985). Yeme eylemi Oncesi inaniglar hayati
Ooneme sahiptir ¢linkii bu inanislar duygulara, duygularda davraniglara doniisecektir.
Birey yemek yeme eylemi 6ncesinde irrasyonel inamiglarmin farkina varmazsa
duygusal yeme eyleminin kaynagini kesfedemez. Yeme bozukluklarmin ortaya
c¢ikmasmda ve silirdiriilmesindeki kisir dongiiyii tedavi etmek amaciyla bilissel
davranis¢1  modeller, yeme ile ilgili olan etkisiz disiinceler (zerinde
odaklanmaktadir(Macht, 2008; Woods ve Coggin, 1985).

Bu baglamda Universite doneminde duygusal beslenme eylemini ve bu eyleme
neden olan irrasyonel ( mantiksiz ) diisiince ile olan iliskisine 151k tutarak literatiirde
bu alanda yapilmis arastirmalarm niteligini destekleyebilecegi diisiintilmektedir.
Ayrica ¢aligma iiniversite 0grencilerine, ailelerine ve psikoterapistlere bu baglamda

ongoriilerde bulunmalar1 konusunda yardimci olacag diistiniilmektedir.
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2. ONCEKI CALISMALAR

2.1. Beslenme

Beslenme; fizik, biyokimya, biyofizik, hekimlik, enzimoloji, tarim ve biyoloji
vb. disiplinlerin bir bileseni seklinde meydana gelmektedir. Bireyin biliylimek,
sthhatli ve verimli olarak uzun vadeli hayat siirmek amaciyla lazim olan gida
unsurlarmi gerektigi kadar disaridan alip bedende tiiketilmesi beslenme olarak
tanimlanmaktadir. 20. yy baslamasindan giiniimiize kadar ortaya konulan akademik
arastirmalar neticesinde yemek yeme davranist bir "bilgi alani" bigiminde
stiregelmistir. Ele alinan bu beslenme dali, danisanin kadin erkek olmasmna ve
yaslarinin yani1 sira daha bir¢cok 6zellikleri dikkate alinarak kisilere 6zgli gerekli
beslenme programlarinin olusturulmasi tizerinde dururken ayni zamanda gidalarin
karakteristik dokulari, yiyecek gruplarinin nitelikleri, nicelikleri ve besinlerin

bedenimiz tizerindeki etkileri lizerine yogunlagmaktadir (Artiran, 2015).

Yeterli beslenme ise beslenme bilimi tarafindan ele alinan ve kritik 6neme
sahip bir kavramdir. Bu kavram ayni zamanda iyi ve saglam beslenme olarak ta
bilinen ve bedenin hayatta kalmasi ve {liretken olmasi amaciyla elzem olan kalorinin
protein, yag ve sekerli gidalardan saglanmasi ve istenilen beden ayarinin muhafaza
edilmesi eylemi olarak tanimlanabilmektedir. Yeterli besin alimi, déllenme olayi ile
devreye girmekte ve yasam siiresince uzun vadeli rahatsizliklarin ortaya ¢ikmamasi
ve esenligin muhafaza ettirilmesi amaciyla géz oniinde bulundurulmasi gereken bir

davranistir.

Beslenme davranisi hoslandigin gidalar1 tiilketmek, mideni doldurmak veya
yiyecek isteme hissini ortadan kaldirmak manasma gelmemektedir. Beslenme,
hastaliksiz bir bicimde yasami idame ettirmek ve nitelikli bir hayatin olmasi adina
bedenin gereksinimi olan gida ve gii¢ unsurlarinin dogru vakitte ve uygun nicelikte
tilkketmesi amaciyla gergeklestirilmesi zaruri olan farkindalikli bir davranisi
tanimlamaktadir (Karakus ark., 2016).

Hareket etmek, ziplamak, algilamak, devinim, oyun oynamak, solunum
yapmak ve benzeri faaliyetler gidalardan yararlanabilmeyle baglantilidir. Beslenme
disiplini; gelisme ve sihhatli yemek yemeyle ilgili sorunlarin iyilestirilmesi ve

ortadan kaldirilmas yoniinden ilerlemistir.

Ileri yas, addlesan, yeni dogan ve gebelik donemleri ayri ayri beslenme
yoninden detayli ve bireye 6zgu bir sekilde arastirilmakta zira bahsedilen yasam
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asamalarinda kisilerin gida ihtiyac¢lar1 viicut yapilarinin degisime ugramasi nedeniyle
cok fazla farklilagmaktadir (French ve ark , 2012).

2.2. Beslenme Davramsi

Beslenme davranisi sadece bedensel ihtiyaclardan meydana gelen veya
bagimlilik olmasi nedeniyle gerceklestirilen bir eylem hali olmayip, toplumsal ve
ruhsal sonuglar1 da bulunan bir eylem olarak incelenmelidir. Ruh hali ve dis ortam
gibi ¢ok fazla faktorden kaynaklanan yeme davranisi, kisinin tecriibe ettigi olay ve o
an ki ruh haline bagh olarak farklhilik gosterebilmektedir. Bu eylem, fazla kalorili
besin tiikketiminden, tiiketilen gidalarm niceliginden ve tiirlerinden, hangi vakitte,
kiminle ve hangi yerde tiikettiginden ayrica yeme davranigini bastirma veya
stirdiirmede de kritik dneme sahip oldugu diisiiniilmektedir (Canetti ark., 2002).

Beslenme davranigi, dogumdan siiregelerek bireyinegitim- Ogretim fazi
baslayana dek siiratli bir durumda ilerlemektedir. Dogal ilerlemesi yasam siiresince
gerceklesen yemek yeme davranisinda,faydali ve viicut i¢in gerekli olan besin
maddelerinin almimi ¢ok kiymetli bir nokta iken; yeme tutumundaki negatif gel-
gitler ise asir1 kiloluluk ve beslenme sorunlarma kadar ciddi sikintilarina neden
olabilmektedir. Yemek yeme tutumlarina; dis ortam, sosyal mecra, bireyin zihniyeti,
gelenek-gorenekler, iginde yasanilan toplum, kalitim, hormonlar, yas, cinsiyet, etnik
durum ve noral diizenekler gibi ¢ok fazla unsurun aktif rol oynadig1 belirlenmistir
(Ozkan ve Bilici, 2018; Kadioglu ve Ergiin, 2015).

Beslenme sorunlari, bulundugumuz yiizyil itibariyle "istenilen" olarak ince
bedene oOncelik verildigi ve bireylere zayif ve ince bir beden asilamay1 hedefledigi
(s6zgelimi dizi starlari1 ve oyuncularin beden yapilar1 6rnek gosterilerek bu
bedenlerin toplum icin “istenilen beden” haline biiriinmeye calisildigi) ozelliklede
sanayilesmis ortamlarda cok fazla yayginlik gosterildigi sonucuna ulasilmistir.
Addlesanlarda ¢ogunlukla yakimn olduklar1 akraninin, sosyal mecranin ve
ebeveynlerin "zayiflik" noktasindaki diisiincelerden cok fazla etkilendikleri ve
ozelliklede bu diislinceler kadin bireylerin fiziksel goriiniim diislincesine negatif

yonden tesir ettigi ortaya konulmustur (Karacil ve Sanlier, 2014).

Yasadigimiz donemin obejozenik ortami; kalori bakimindan ¢ok yiiksek
ancak faydali icerik agisindan zayif gidalarin viicuda almiminin yilikselmesine yol
acabilmektedir. Asir1 kilolu bireylerin standart agirlikta olan bireylere oranla
obezojenik¢evrenin etkisi ile gereginden ¢ok karsilastig1 ve nihayetinde yemek yeme
tutumlarin da farklilasmaya ve dolayisiyla asir1 kilolu olmaya neden olabildigi
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diistiniilmektedir (Strumia, 2002).

Kisilerde yeme davranislarinda sorun meydana gelmesi ve yeme hatalarinin
baslamasinda basta da adolesanlar olmak {izere asagida siralanan kisiye 0zgii
karakteristik unsurlar kritik Oneme sahip etmenler olarak meydana geldigi

diisiiniilmektedir (Kaplan ve Kaplan, 1957):

. Swnirlandirict beslenme tutumu

. Fiziginden razi olmama

. Obsesif kompulsif davranislar ( beynin strekli gidalar1 diisiinmesi vb.)
. Kendine sayginin azalmasi

. Duygulanimla hareket etme

. Engellenemeyen az kilolu olma arzusu
. Her seyin en iyisini isteme

. Gokuntd

. Degismeyen fikirler

. Sosyallesmenin azligi

. Kontrollinl kaybetme korkusu

. Iplerin elinden kayacagi kaygisi

Bu mantiksiz diisincelerin bireylerde bulunmasi ve basta da negatif
duygularin baskin gelmesi ile beslenme sorunlar1 ortaya ¢ikabilmektedir.Dolayisiyla
duygusal yeme davranisi; denetimsiz yemek yeme tutumu ve farkindalikli bir sekilde
besin sinirlama tutumlar: ileriye doniik olduk¢a ciddi sikintilari beraberlerinde
meydana getirebilmektedir.

2.3. Duygusal Beslenme Davranisi

Duygusal beslenme, ge¢cmisten gilinlimiize kadar ciddi bir sorun olarak
siiregelen ve bu konuda oldukga fazla literatiir ¢aligma bulunan ayni zamanda kisir
dongiiler seklinde niiks eden 6nemli bir davraniga atifta bulunmaktadir.

“Duygusal beslenme davranigi” kavramini ortaya atan ve bu konudaki
calismalarin agilisint yapan psikiyatristler;Kaplan ve Kaplan (1957) ve Bruch (1964)
adli arastirmacilardir. Bu arastrmacilar, ortaya attiklar1 bu kavramikisilerin
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huzursuzluk, sinir, anksiyete, c¢okintu hali vb.olumsuz hislerden biraz 06nce
kurtulmak i¢in etkisiz bir basetme yontemi olarak normalden fazla yemek yemek
seklinde agiklamiglardir (Bruch, 1964; Girgin,2018; Kaplan ,1957 ).

Daha sonradan ise duygusal beslenme tutumu farkli kaynaklarda degisik

aragtirmanlar araciligiyla degisik bigimlerde agiklandigi saptanmistir. Bunlar;

Girigin (2018)’e gore “ Duygusal Beslenme Davranisini; sikinti, stres, korku,
kendini yalniz hissetme, depresyon ve ansiyete gibi olumsuz duygu degisimleri veya
nese, heyecan, ask gibi olumlu duygu degisimleri ile birlikte seyreden, normalde
daha fazla yemek yeme ile karakterize psikolojik yeme bozuklugudur” seklinde

tanimlamistir ( Sevinger ve Konuk, 2013; Konttinen ve ark., 2010).

Bekker ve ark (2004)’ e gore duygusal beslenme, " ruh halindeki degisimleri
kontrol etmek icin yemek yeme davranisini bir yontem olarak kullanmak  seklinde
tanimlanmistir (Bekker ve ark., 2004).

Economy (2013)’ e gore duygusal beslenme, “ aglik hissi, 6giin zamani ya da
sosyal gereklilik oldugu i¢in degil, sadece duygulanima karsilik olarak ortaya ¢ikan
beslenme tutumudur.” Bigiminde ele alinmistir ( Economy, 2013).

Piraguy ve ark (2003)’e gore duygusal beslenme, “olumsuz duygulanimdan

kaynaklanan ruhsal dalgalanmalara bir tepki” bigiminde adlandirilabilmektedir (
Pinaquy, 2003).

Duygusal beslenme konusunda yapilan ¢ofu arastirma sonucunda varilan
nihai sonug¢ ise bireylerin genelde olumsuz yasantilar neticesinde deneyimlenen
duygu durumu bertaraf etmek i¢in bir bas etme yontemi olarak ¢ok fazla miktarda

yemek yeme davranisidir.

Duygusal beslenme eyleminde negatif veya pozitif duygusal hususlara
yonelme meydana gelmektedir. Ozetle Gizerinde durulan duygularmn aktif rol oynadig:
beslenme davranis1 olayr meydana gelmektedir (Karagil ve Sanlier, 2014; Sevinger
ve Konuk, 2013;Konttinen ve ark., 2010). Marcht (2008) gbre duygusal
tetikleyicilerin yeme istegi iistiinde %30 oraninda aktif rol oynadig1 ve yine duygusal
tetikleyicilerin yeme istegini lizerinde ise tesiri %48'lere ¢ikabildigi tespit edilmistir
(Marcht , 2008) .
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Duygusal olarak yemek yeme davranisini uyaran duygular cogunlukla;

. Zevk ve huzur ve benzeri pozitif duygular
. Kaygi, halsizlik, cokintl, azalmis 6zguven, Urkme gibi negatif
duygular( Konttinen ve ark., 2010).

Duygusal beslenme davranisi ilgili kritik 6neme sahip konu, kisinin doyurucu
Ozelligi az ve besin degeri yliksek olmayan, oldukca fazla kalorili ve enerjili besinler
tilketmesidir. Sodyum glutamat orani yiiksek, sekerli ve doymus yag acisindan
gereginden yiiksek olan besinler alarak fazla kalori elde edilmesine sebep
olabilmektedir. Fazla kalorili besinleri yiyen bireyler ¢cogunlukla o an ki olumsuz
duygu halinde aktif rol oynayan etkenden kagimmak amaciyla yemek yeme
davranisma egilim gostermekte oldugu diisiiniilmektedir. Bu bag etme yOntemi
etkisiz ve gecici bir yontemdir (French ve ark., 2012). Duygusal beslenme sorununa
maruz kalan kisiler beslenme tutumunun ardindan sihhatlar1 ve agirlik denetlemeyle
alakali strese maruz kalmakta; tecriibe ettikleri endiseyle tekrardan beslenme
tutumuna egilim gdstermekte ve bu durum siire¢ igerisinde kisir dongii seklinde
bireyin 6zii dahilinde devamli yinelemektedir. Duygusal beslenme pek ¢ok sebepten

dolay1 ortaya ¢ikabilmektedir;

. Yasanilan olaya bagli olarak duygusal beslenme,

. Gokuntd,

. Kaygi,

- Sikintili ruh hali,

. Ehliyetsizlik,

. Sinir,

. Yalniz kalma hissine tepki olarak bosluk doldurma ihtiyact,

. Gugstzlik hissine tepki olarak duygusal beslenme ve benzeri

duygusal beslenme davranisinin sebeplerden birkagidir (Konttinen ve ark.,
2010; Stice, 2002).
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Bugiinkii yasadigimiz ortamlarda ince ve zayif bir bedene sahip olmak hemen
hemen biitiin kisiler, basta da bayanlar olmak {iizere istenilen bununla birlikte
ulagmak i¢in yogun caba sarf edilen bir fenomendir. Bu fenomenin neticesinde
toplumsal ortam, ebeveyn ve cogunlukla da sosyal mecradan sik sik arz edilen
incelik ideali, beslenme sorunlarinin meydana gelmesinde c¢ok fazla kritik 6neme
sahip konuma gelmektedir ( Stice va ark., 2001). Bu geleneksel ve toplumsal
sebepler incelik diisiincesinin 6ziimsenmesine ek olarak kisinin bu konuda belli bir
siire sonra takintili davraniglar sergilemesine, kisinin sahsi viicudundan hosnutluk
duymamasia, sinirli beslenmeye basvurmasma, agirlik sorunlar1 yasamasina ve
nihayetinde meydana gelen duygusal problemlerdenkaynaklanan duygusal sikintilar,
beslenmeyle baglantili hastaliklara ilave yapmakta; duygusal beslenme tutumunun
meydana gelmesinde aktif rol almaktadir (Stice, 2002).

2.4. Duygusal Beslenme Davranisim A¢iklayan Teoriler

Duygusal Beslenme eylemini anlatan teoriler ¢ok fazla olmayip duygusal
beslenme davranisini en iyi aciklayanlar ve literatiirde 6n planda olanlar genel
olarak;

1. Psikosomatik teori

2. Kagis teorisi olarak iki ana kategoride ele alinabilmektedir.

2.4.1. Psikosomatik Teori

Psikosomatik kuram asir1 kilolu bireylerin, ¢okkiin veya kendilerini endiseli
hissettikleri vakitlerdeki ¢ok fazla beslenme eylemini gergeklestirmelerinin, bu kilolu
bireyler iizerinde etkilerini agiklama ve dogrulama neticesinde meydana gelmis bir
teoridir. Psikosomatik kuramn ele aldig1 duygusal beslenme eylemini gergeklestiren

kisilerde i¢sel duyuyu algilama azlig1 mevcuttur. Bu teoriye gore bireyler;

¢ Yemek isteme veya istememe Onsezisinin farkina varamamakta (i¢
gorli eksikligi nedeniyle fiziksel ve duygusal tokluk ve acgliklarini ayirt
edemezler)

¢ Bedeninde farkli tiirde bir rahatsizik veya sikintisi bulunup

bulunmadigini fark edememektedir.
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Bu igsel duyu eksikligi cogunlukla "hatali yemek isteme algilamasi1”
biciminde agiklanmaktadir. Kilolu bireyler bedenlerinde olusan gelisigiizel bu diirtii
haline karsilik ¢ok miktarda yemegi kisa bir vakitte yiyerek kisir bir dongii igine
girebilmektedir (Bruch, 1961).

Brunch (1961)'in 6ne siirdiigii psikosomatik kuram sayesinde tipik bireylerin
bedenlerinde yeme istegi meydana geldiginde olusan farkli siiregler ile kilolu
bireylerde yeme istegi meydana geldiginde ortaya ¢ikan siireclerin ¢cok farkli oldugu
sonucuna vartlmistir. Soyle ki kilolu bireyler yeme istegi hissinin meydana
geldiginin ayrimima varamazlar sonug¢ olarak Ongoriilerinin eksik oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Bedensel olarak yeme istegi geldiginde viicutta meydana gelen ve
bedenle ilgili ortaya ¢ikan farkliliklar gozetildiginde tipik kisilerin beslenme
eyleminde  farkhliklarin  goriindiigic ~ saptanmustir.  Zira  tipik  kisiler
viicutlarindaki bedenle ilgili dis farkliliklara cevap niteliginde beslenme arzusunu
fark etmektedir. Ama bu i¢ gorii kondisyonu ile beslenme eylemi arasindaki iliski
kilolu bireylerde karsilasilmamaktadir (Hull, 1982).

2.4.2. Kagis Teorisi

Kagig teorisi hayatta sorunlar ve ters giden bir seyler meydana geldikge,
kisilerin i¢ gorlii seviyelerini diistirmeyi tercih ettiklerini, bu sekilde endise ve
stresten gegici de olsa kisa bir siireligine kagtiklarini ifade etmektedir. Bu kagma hali
sadece beslenme eylemi araciligiyla degil, konsantrasyonu bozmasi sebebiyle sigara
icmeyi ve belleksel gorevleri bozan alkol igme bi¢ciminde de gergeklesebilmektedir (
Heatherton ve Baumeister, 1991).

I¢c goriiden kagma hali, kisinin kendi 6z benligi adma iist diizeyli ve ayni
sekilde bireyin kapasitesini asacak, iistesinden gelmeyecek amaglar ve modeller
ortaya koymasi ile cereyan etmektedir. Bu amaclar ve modeller ne denli {ist diizeyli
hedeflenmisse, basar1 gosterememe olasiligi da o denli fazla meydana gelmektedir.

Kagma davranisi da o kadar fazla ve farkli yonlere kayabilmektedir. Bundan otiiri;

. Fazla beslenme ve duygusal beslenme eylemine sahip kisilerin 6z
benlikleri adina varilmasi zor biiyiik modeller ve gayelere ve bununla birlikte

mantiksal olmayan umutlarin egemen oldugu tahmin edilmektedir.
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¢ Kisinin umutlar i¢inde derece yapmak ve {inlii olmak ve benzeri amagclarinin
yant sira medyanin toplum i¢in ideallestirdigi zayif bir bedene sahip olma vb.
dis goriiniisle ilgili diisleri da arzulayabilmektedir.

. Gergeklestirilmesi ve varilmasi gili¢ goriinen ama¢ ve umutlar
neticesinde bunlar1 gergeklestirilemedigi durumda kisilerin i¢ diinyasindaki
deneyimleri; yanilgilar, sahsi giigsiizliikler ya da baska noksanliklar etrafinda

sekil almaktadirlar.

Beslenme eylemi; kisinin kendisi i¢in hayal aleminde ortaya koydugu amagclar
ile ger¢ek hayatta kendisi i¢cin belirledigi amaglarin kiyaslanmasi neticesinde
uygunsuzluk olmasi durumunda ve negatif duygu halleri esnasinda ve akabinde
meydana gelmektedir ( Macht ve Simons 2011).

2.5. Duygusal Beslenme Davramisindaki Psikolojik Mekanizma
Duygusal beslenme eyleminde gorev alan dizenekler temelde ruhsal ve

fizyolojik diizenekler olarak iki baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

2.5.1. Fizyolojik Mekanizmalar

Ortaya konulan kaynaklar incelendiginde hemen hemen hepsi beslenmeyle
iliskili ~ fizyolojik  gel-gitlerin gecici olan duygular1 organize ettigi Ve
duygusal beslenmeyi harekete gecirdigi ifade etmektedir. Yapilan bu literatiir
taramasi ardindan kisilerde var olan ve uzun suren duygu durum bozuklugundaki gel-
gitlerin primer sebebi igerisinde yag ve seker miktar1 fazla olan besinlerin
kullannmiyla meydana geldigi belirlenmistir. Bireylerde bu durumun meydana
gelmesindeki temel neden karbonhidrat agisindan zengin, proteini agisindan fakir
besinler kan duzeyindeki triptofan seviyesini yukseltmekte ve bellekteki serotonerjik
diizenegindeki aktiviteyi arttirmaktadir ( Macht ve simon, 2011).

Beslenme sonrasi beynin igerisindeki seratonin denilen ndrotransmitterin
seviyesinin artmasiyla beraber bireyin i¢inde bulundugu hassas pozisyonu artik
pozitif bir vaziyete donligmektedir. Kaygili kisilerde, ortaya konulan literatiir
taramas1 neticesinde kaygi yasayan bu kisiler arasindan seker ve yag agisindan
zengin beslenip protein agisindan fakir beslenen kaygili bireyler, protein miktari
yiiksek besinlerle beslenenlere oranla daha diisiik seviyelerde kayg: yasadiklar tespit
edilmistir. ayrica seker ve yag miktar1 yiiksek besinlerin alimi ile endise ve kaygi

diizeyinin 6nemli 6l¢iide azaldigi kanisina varilmistir ( Macht ve Dettmer , 2006).
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Vicutta var olan endokrin hormon seviyesindeki gel-gitler bireyin ruh halinde
aktif rol alan kritik Oneme sahip baska bir sistemdir. Yag icerigi fazla
bulunan besinler hipotalamik hipofiz-adrenal diizeneginde aktif rol oynamakta ve
kaygi diizeyinin azaltabilmektedir. Incelemeler cogunlukla kayg: seviyesi yiikselmis
kisilerde yag ve tath orani fazla bulunan besinlerin ardindan kaygi seviyelerinin
azaldigini saptamustir. Ayrica bu ¢aligmalar duygusal beslenme 6lgiitii formundan
art1 say1 elde edenlerin, tath ve yag miktar: oldukca fazla olan besinleri yeglediklerini
ortaya koymaktadir ( Kadioglu ve Ergiin, 2015).

Kritik 6neme sahip bir diger dnemli hormon ise endojen opiodlerdir. Agri
mekanizmasi iizerinde 6nemli etkisi olan endojen-opiod aksi duygusal beslenme
eyleminin fizyolojik isleyisi anlatmakta yararlanilabilen 6nemli bir sistemdir. Bu
opioid enerji icerigi yiiksek besinler tarafindan uyarilmakta ve bu yolla kaygiy1
yonetmede gorev aldigi tahmin edilmektedir. Endojen opoidler viicudun degerli bir
dayanagi niteliginde olmasmin yani sira kaygili durumlar1 az da olsa bertaraf edip
stresi bastirmak igin lezzet igerigi fazla ve yag-seker igerigi yiiksek besinlerce
uyarilmaktadir ( Korkmaz, 2010). Bu opiodler kan dolasiminda prevelansi yiiksek
olup viicut mekanizmalarinda kilometre tasi niteliginde fonksiyonu bulunan ve
beyinde olusan 6nemli bir sistemdir. Opiod, bedende fazla miktarda
tesiri  olan endorfin hormonundan ve enkefalin denilen ndrotransmitter
maddeden meydana gelmektedir. Opiod hiicre gruplar1 lizerinde aktif rol oynayan bu
enkefalin norotransmitterleri ile endorfin hormonlarm etkinlikleri opiodlere zit
calisan reseptdrler tarafindan durdurulabilmektedir ( Mazicioglu ve Oztiirk 2003).

Sonug¢ olarak arastrmalar duygusal beslenme ile fizyolojik diizenekler
ikilisini incelediklerinde aralarinda baglantida kayda deger bir problem oldugu
sonucuna varilmistir. Kisinin besini almasi ve tiiketilen gidalarin kan dolagimima
dahil olmasi neticesinde duygusal gel-gitlerin meydana gelmesi icap etmektedir.
Fakat duygusal beslenme eylemi sergileyen kisilerde besin alinir alinmaz duygusal

olarak pozitif bir durum ortaya ¢ikmaktadir ( Donmez, 2021).
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2.5.2. Psikolojik Mekanizmalar

Macht ve Miiller (2007) isimli arastirmacilar tarafindan eriskinlerde
gerceklestirdikleri incelemede deneklere hiiziinlii bir video seyrettirmislerdir.
Seyrettirilen videonun akabinde deneklerin hemen hemen hepsinin suya karsilik
olarak seratonin seviyesini yiikselten ve yag ile seker icerigi yiiksek olan ¢ikolata
tilketmeye egilim gosterdikleri izlenmistir. Ustelik sonraki siirecte bu durumu
yeniden yapan incelemeciler bu sefer lezzet olarak birbirinden tamamen ayri
olan degisik lezzetteki ¢ikolatay1 deneklere Gnermis ve tadi en nefis olan ¢ikolatanin
ruh halini organize etmede olduk¢a fazla aktif rol oynadigi saptanmistir ( Artiran,
2015).

Baska incelemelere bakildiginda ise tatli besinlerin olumlu tesiri duygusal
beslenmede ortaya ¢ikan hazsal beslenme kuramiyla aydinliga kavusturulmustur. Bu
noktada hazzi, “istek duyulan bir seyi elde etmeden dogan hosnutluk duygusu”
biciminde agiklamak dogru olacaktir. Bu ¢alisma sonucunda ise birey gidalardan
zevk aldigi stirece gidalarin ruh haline tesirleri artik pozitif hale gelmektedir ( Macht
ve Simons , 2011; Agir, 2007).

Duygusal beslenme eyleminde gérev yapan dizeneklerden gerek fizyolojik
isleyis gerekse psikolojik isleyisi birlikte yorumlayan 6nemli bir sablon da macht
tarafindan olusturulmustur. S6z konusu sablon macht'in olusturdugu ve (i¢ basamakl

sablon bi¢ciminde anlatilmaktadir.

. Cogunlukla kalorisi fazla olan besinler, yapim-yikim olaylar1 {izerinde
degisik fizyolojik yontemler ile aktif rol oynayabilmekte;

. Kalorisi fazla olan bu besinler, hormon denilen mesajci molekiiller ile
ndrotransmitter denilen kimyasal reseptorlere etki ederek bunlar araciligiyla
ruh hali Gzerinde aktif rol oynayabilmekte.

¢ Ustelik besinlerden alinan zevk ve besinlerin lezzeti keyifli duygulari
harekete gecgirerek ruh hali {izerinde olumlu reaksiyon olusturmaktadir (
Macht ve Simons, 2011).
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Duygusal beslenme, ortalama bir kiside ruh halini denetlemek ve stabilize
etmek amacryla kiigiik gecistirmeler tiikketmek seklinde meydana gelebilecegi tizere,
asir1 yeme epizotlar1 ya da tikanircasina yeme de oldugu gibi kisir dongli seklinde
gelisen beslenme krizleri bigiminde degisik derecelerde de rastlanilabilmektedir. Bu
yonde Macht'm ii¢ basamakli sablonuna bagli olarak Macht ve Simons (2011)
tarafindan duygusal beslenmenin ii¢ degisik seviyesi bulunduguna isaret etmektedir(
Macht ve Simons, 2011).

Bu seviyeler;
1. Gudisel, Denetimsiz Beslenme
2. Bagimlilik Boyutuna Gelmis Gidalar
3. Arada Sirada Alman Ufak Olgiide Gidalar

Biciminde seviyelendirilmistir.

Hisleriyle bas etme noktasinda kontrolii elinde olamayan bu kisiler duygusal
beslenme eylemine yodnelmekte; duygusal beslenmeyi kontrol edememektedir.
Turner ve arkadaglar1 (2010) tarafindan besin tiketimi ve tath gegistirmeler
Uzerinde denetleyebilme ve denetleyememe becerisine sahip bireylerde pozitif
hislerin rolind arastrrmuslardir.  Denetimli  bireylerin  olumlu duygu durumu
yasarken daha az bir sekilde bu besinleri alirken, denetimsiz bireylerin olumlu duygu
durumunun tesirindeyken oldukca fazla tath gidalar ile beslendiklerini ortaya
koymuslardir ( Macht ve Dettmer, 2006).

2.6. Universite Ogrencilerinde Duygusal Yeme Tutumu

Bu calisma “iiniversite 6grencilerinde duygusal yemenin yordayicist olarak
irrasyonel inamiglar” adli ¢alismayr irdelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Bu
aragtirma tanimlayici tiptedir ve Ekim 2023-Ocak 2024 tarihleri arasinda, Harran
universitesinin tim fakiltelerinde egitim géren 6grenciler ile ylz yuze yapilan anket

13



ONCEKIi CALISMALAR Giilbahar UCDAG

caligmalariyla meydana getirilmistir. Calismanin 6rneklemini arastirmaya dahil
edilen tiniversitedeki 1027 kiz ve erkek 6grenci olusturmaktadir. Calismanin verileri,
kisisel bilgi formu, Duygusal Yeme Olcegi ve Genel Tutumlar ve Inanislar Olgegi
kullanilarak ¢oziimleme yapilnustir. Katilimeilarin Duygusal Yeme Olgegi toplam
puan ortalamasi 40,61+14,99 ve genel tutumlar ve inaniglar 6lgegi toplam puan

ortalamasi 70,47+17,78 olarak bulgulanmaistir.

Arastirma sonucunda duygusal yeme davranis1 ve genel tutumlar ve
inaniglarin cinsiyet, calisma durumu ve fakiilte degiskenine gore farklilastigi tespit
edilmis. Bununla birlikte duygusal yeme davranisinin, fakiilte bazindaki farklilasma
oranna bakildiginda ise en fazla giizel sanatlar fakiiltesinde olanlarin toplam puan
ortalamalarinin anlamli bi¢imde yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica
duygusal yeme davranis1 medeni durum ve yalnizlik durumunda yemek tiiketimi
degiskenlerine gore de farlilastigi belirlenirken Ogrencilerin duygusal yeme
davranisi, yalmiz kalma durumunda mantiksiz diisinme degiskenine gore
farklilasmadigi bulgulanmistir (p>0.05). Ayrica katilimcilarin duygusal yeme ile
genel tutumlar ve inaniglar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir

iligki oldugu bulgulanmistir(p<0,05).

Sonu¢ olarak iiniversite Ggrencilerinin  duygusal yeme davranisini
gergeklestirmelerine neden olan irrasyonel inanislar ve bu davraniga sebep olan diger
degiskenleri tespit etmek duygusal yeme ile bas etme konusunda farkindaliklarini
artiracaktir.

2.7. Duygusal Yemeyi Saghksiz Hale Getiren Mantiksiz inamislar

Biligsel kurama gore bir diisiincenin bir olaya karsi orantisiz Slgiilerde
olumsuz tepki yaratmasinin nedeni biligsel ¢arpitmalardir. Bu carpitmalari ne kadar
cok yaparsak akabinde yasanacak olaylara da o kadar olumsuz ve orantisiz tepkiler
veriyoruz demektir ( Donmez , 2021). Bunlar;

Hep Ya Da Hig¢” seklinde diisiinme: Olay ve durumlar1 iki u¢ baglaminda
degerlendirmeyi ileri siirmektedir. Ornegin; bir sey ya tam olmus ya da hig
olmamustir. Dogru veya yanlistir. Bu iki ug arasindaki noktalar goriilmez. Olay ya da
durum sadece iki ug olasiliga indirgenmistir. Ornek olarak diyette en ufak bir
aksaklik yasadiginda “batti balik yan gider” diye diisiinerek tikanma atagi yagamak
seklinde meydana gelebilmektedir.

Hemen Bir Karara Varma: Bir g0zlem yapip bunun tek bir sonucu
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olabilecegine inanmak diisiincesi esas alinmaktadir. Ornek olarak saglikli beslenme
ve fiziksel aktivite agisindan son derece basarili bir hafta gegirdikten sonra tartiya
ciktiginda kilo vermemis oldugunu goriince “bu hafta kilo vermedigime gore benim

kilo vermem imkansiz” diye diisiinmek seklinde ortaya ¢ikabilmektedir.

Gelecegi Olumsuz Gormek: Gelecekte olumsuz bir sey yasanacagina dair
tahminde bulunmak seklinde ortaya ¢ikabilmektedir. Ornek olarak iimitsizlige diisiip
“ben asla istedigim kiloya ulagsamayacagim” seklinde cereyan edebilmektedir.

Olumluyu Yok Sayma: Ornek olarak diyetin baslarinda gayreti, motivasyonu
gayet yiiksek olmasma ragmen ve tartiya ¢ikip kilo verdigini de gordiigii halde
kisinin “aferin bana” demek yerine, “birka¢ kilo vermis olmamin 6nemi yok, ancak
vermek istedigim tiim kilolar1 verirsem takdiri hak ederim” diye diisiinmesi ile
orneklendirilebilmektedir.

Duygusal Nedensellestirme: Aksine dair kanitlar1 gérmezden gelerek, giiglii
bir sekilde “hissedilen” seyin dogru olduguna inanmak bi¢ciminde ortaya
cikabilmektedir. Bir anoreksiya hastasinin kendini sis hissetmesinden yola
c¢ikarak daha tartilmamigken “kilo aldigimi hissediyorum, demek ki kilo aldim” diye

diistinmesi seklinde aciklanabilmektedir.

Etiketleme: Ornek olarak zayif ya da kilolu olmaya atfedilen tiim etiketler:
Zayif insanlar basarilidir, Kilolu insanlar ¢irkindir, iradesizdir, gibi diisiince kaliplar1
ile ifade edilebilmektedir.

Zihin Okuma: Baskalarinin aklindan ne gectiginden kesin bir sekilde emin
olmak olarak agiklanabilmektedir. Ornek olarak bir anoreksiya hastasmm “giizel
goriinliyorsun” diyen arkadasi i¢in “kilo aldigimi kastetti” diye diisiinmesi seklinde
olabilmektedir.

Kendini Kandirma: Kisinin kendine baska zamanlar inanmayacagi
seyler soylemesi. Ornek olarak buzdolabmin kapismi agip tabakta duran peynir

dilimini agzma atarken kisinin “bu sayilmaz” diye diislinmesi.
Ise Yaramayan Kurallar Koyma: “yemek ¢ope atilmaz” veya “arkamdan

aglar” diye distnerek doydugu halde tabagindaki yiyecegi bitirmek icin

kendini zorlamas1 6rnek verilebilir.
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Alakasiz Konulan iliskilendirme: Duygusal yemenin altinda yatan tiim alt
beyin replikleri “yersem rahatlarim” diisiincesi gibi 6rnek verilebilir.

3

Asint Genelleme: Ornek olarak bir 6giinde fazla yediginde kisinin “yemek

yemem tamamen kontroliimden ¢ikt1” diye diisiinmesi seklinde olabilmektedir.

Zihinsel Filtreleme (Secici Cikarsama) : Resmin timini gérmek yerine tek
bir olumsuz detayla fazla ilgilenmek seklinde cereyan edebilmektedir. Ornek olarak
gittigi davette genel olarak yeme davranisi konusunda kontrollii davranmisken ikram
edilen lezzetli boreklerden iki adet yedigi i¢in kisinin “bdyle kontrolslizce yemeye

devam edersem asla kilo veremem” diye diisiinmesi seklinde ortaya ¢ikabilmektedir.

“meli, mali” Ifadeleri: Kisinin kendisinin veya baskalarinm nasil davranmasi
gerektigine dair kati diisiincelerinin olmasi ve bu beklentilerin karsilanmamasi

durumunda olusabilecek kotii durumlar1 abartmasi ile sonuglanabilmektedir.

2.8. “Irrasyonel inamislarin Tanim

Irrasyonel (mantiksiz) inamis: “Kisilerin deneyimledikleri yasantilari ve
durumlar1 degerlendirmek igin kullandiklar1 kaliplasmus biligsel yapilar irrasyonel
inaniglar olarak adlandirilmaktadir” seklinde tanimlanmaktadir ( Artiran, 2015).
Biligsel kurama gore bir diislincenin bir olaya karsi orantisiz dlgiide olumsuz bir
tepki yaratmasinin nedeni irrasyonel inaniglardir. Ayrica olaylarm kendisi degil,
olaylar1 yorumlama bi¢gimimiz duygusal ve davranigsal tepkimizi belirledigi tespit
edilmistir ( Agwr, 2007). Biligsel kurama gore var olan biligsel ¢arpitmalar bazilar1

sunlardir:
. Kutupsal diisiinme
. Sonuglara atlamak
. Falcilik yapmak
. Asir1 blyutme/ felaketlestirme yada kicultme
. Duygusal mantik yiiriitme
. Kisisellestirme
. Secici odaklanma
. Olumluyu gecersiz kilma
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Olarak ortaya konulmustur ( Tiirkg¢apar, 1999). Yeme davranisimiz irrasyonel
inaniglarimizdan etkilenecegi i¢in bu diislinceleri incelemeyi ve sabote edici bu
inaniglarn  farkina varirsak yeme davranisinin  kontrol altina alinabilecegi

disiiniilmektedir.

2.9. Irrasyonel Inamslarin Ozellikleri ve Nedenleri
2.9.1. Ozellikleri

[rrasyonel inanislar bireyin huzurunu, olaylara karsi bakis agisini ve yasam
icin gerekli olan elzem amaclarin sekteye ugramasina neden olan, bireyi sabote eden
olumsuz diisiincelerdir ( Woods ve Coggin, 1985). Irrasyonel inanislarin baslica
ozellikleri:

. Endise, ¢Okkiinliik, haset ve erteleme gibi ruhsal sorunlar meydana
getirebilmektedir,
. Bireyin amaglarina ulagsmasina engel olurlar,

*

Yasanmus olaylara ve hakikatlara dayanirlar,

*

Kati, faydasiz, mantiksiz ve gergek disidir,

*

Olaylar1 irdelerken g6z Oniline alman degistirilmeyen bilissel
kaliplardir,
. Sert ve yobaz diistincelerdir,

Seklinde siralanabilmektedir ( Agir, 2007). Duygusal yeme eyleminin ortaya
cikmasinda etkili olan negatif diisiinceler, bireyin kendi kendine kurguladiklari
irrasyonel (akilct olmayan) inaniglar nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu irrasyonel
inaniglar negatif duygular1 ortaya c¢ikarmakta, negatif duygularmn olusmasi sonucu

duygusal yeme eylemi ortaya ¢ikmaktadir ( Artiran, 2015).

2.9.2. Nedenleri

Irrasyonel inanslar, cocukluk caginda kisilerin deger verdigi bireyler model
alinarak bellege yerlestirilir ve bireyin tiim hayatin1 sekillendirir ( Corey, 2015).
ADDT (Akilc1 Duygusal Davranig¢1 Terapi), gercek olmayan inaniglarin kaynaginin
kalitim etkeni olusturdugu konusunda oldukca fazla teoriyi savunurken; Elis,
irrasyonel inaniglarmm meydana gelmesinde ebeveyn ve gevrenin aktif rol oynadigimi
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One sirmekte wve bu aktif rolin yasamin baslangicinda nispeten ¢ok
etkiledigini ortaya koymustur ( Ellis ve DiGiuseppe, 1993). Sorunlu anne baba
tutumlariyla iliskili olarak ilk ¢ocukluk doneminde bireyler gercek olmayan inanislar
ogrenebilmektedirler ( Ellis ve Bernard, 2006). Bu 06grenilme cogunlukla ilk
cocukluk zamaninda anne babalardan ve diger ortamdan edinen “yararsizim”, “saygi
gormeyi hak edecek kadar Onemli bir birey olmam” gibi mesajlarla meydana
geldigini diisiiniilmektedir. ik ¢ocukluk déneminde negatif sdylemlere maruz kalan
bireyler, daha sonraki yillarda benliklerine kars1 mantiksiz inaniglar beslemektedirler
( Sharf, 2014). Bu irrasyonel inaniglar negatif duygulari ortaya ¢ikarmakta bununla
birlikte negatif duygularin olugsmasit sonucu duygusal yeme eylemi ortaya
cikmaktadir. Duygusal yeme davranisi bircok sebepten kaynaklanmakla birlikte

0zellikle one ¢ikan sebepler:

. Kulttrel etkenler ve toplumsal baskilar
. Sagliksiz sik1 diyetlerin etkisi
. Bireyin fiziksel degisim, sosyal degisim ve kimlik degisimi yasamasi

Duygusal yeme sorunun meydana gelmesinde kritik ©Oneme oldugu
diistiniilmektedir ( Buyikoztirk ve ark., 2013).

2.10. Inamislar ve Duygular Arasindaki Iliski

Ellis (1993)’in ‘Akilc1 Psikoterapi’ isimli eserinde inang, duygu ve davranisla
ilgili li¢ temel sav One siirmiistiir. Primer neden olarak, inan¢ ve duygu birbirinden
ayrilmaz ikili oldugunun 6ne atilmasidir. Ciinkii bu ayrilmaz ikili kendi aralarinda
birbirine doniisiirler. Sekonder olarak ise inan¢ ve duygu ikilisinin karsilikli
baglantisinin karsilikli bagdasma seviyesinde meydana geldigini ifade etmektedir.
Duygu ve inanis, ¢ember bigimde bir sebep-sonu¢ kisir dongiisii meydana
getirmektedir. Bireyin duygusu inanigina, inanisi ise duygusuna c¢evrilebilmektedir.
Sonuncu sav bireylerin tabiatiyla olan manevi diyalogunu ve inaniglarmi
duygularma, duygular1 da inaniglarina ¢evirmektedir. Bireylerin manevi konusmalari,
duygularint meydana getirirken beraberinde duygularini da modifiye edebilir. Ek
olarak Ellis, inan¢ ve duygularin tutumlarla olan baginin 6nemi tizerinde durmaktadir
( Ellis, 1993). Bireyler genellikle inang¢ ve duygularindan yola ¢ikarak farkli tutum
sergilerler ve bu tutumlar1 da inan¢ ve duygularinin olugmasinda aktif rol oynayan
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bir dongii seklinde birbirlerine doniisebilmektedir.

Sonug¢ olarak, inaniglar, duygular ve tutumlar hayatin hemen hemen her

sathasinda kisir bir dongii seklinde bagimli ve ayrilmaz bir biitiindiir.

2.11. Universite Ogrencilerinde Irrasyonel inamslar

Universite dgrencilerinin i¢inde bulundugu geg ergenlik dénemi, dgrencilerin
sezgisel ve mantiksal diisiince g¢ercevesinde belirginlesme meydana geldigi asama
olarak ele almip Ogrencinin akil yiirlitme yeteneginin limitlerini astig1 soyut bir
asamadir. Ayrica zeka yapilarindaki bu gelisme; yasama, insanlara ve benligine dair
irrasyonel inaniglar (mantiksiz diisiinceler) meydana gelmeye c¢ok fazla egilimli

oldugu donem olarak tanimlanabilir ( Erikson, 1968).

Universite dgrencileri toplumsal baglar, konaklama, yeme vb. birgok hayat
stilinin farklilig1 sebebiyle duygusal sorunlar yasamakta ve bu duygusal sorunlarla
bas edebilmek ic¢in irrasyonel inaniglardan kaynakli etkisiz bas etme yontemlerine
yonelebilmektedir ( Inalkag ve Arslantas, 2018). Irrasyonel (mantiksiz) inanislar,
iiniversite donemindeki bireylerde son zamanlarda sik goriilen duygusal yeme
iizerinde etkili onemli kavramdir. Duygusal yeme eyleminin ortaya ¢ikmasinda etkili
olan negatif duygular, bireyin kendi kendine kurguladiklar1 irrasyonel (akilct
olmayan) inanislar nedeniyle ortaya c¢ikmaktadir (Artiran, 2015). Bu agidan
Universite doneminde duygusal beslenme eylemini ve bu eyleme neden olan
irrasyonel (mantiksiz ) disiince ile olan iligskisi {izerinde durmak kritik Oneme
sahiptir.

2.12. Irrasyonel inamslar ve Beslenme Bozuklugu Olgularina Dair Yapilan
Cahsmalar

Parmaksiz  (2020) tarafindan gergeklestirdigi incelemede beslenme
davranisina bir¢ok faktoriin etki ettigi ama ozellikle irrasyonel inanislarin (mantiksiz
diistince) beslenme davraniginin daha fazla yinelemesine neden oldugu neticesine

varmistir ( Parmaksiz, 2020).

Beslenme konusunda kritik 6neme sahip diger calisma ise Yalcuk (2018)
gerceklestirmistir. Calismasinda spontan (kendiliginden) inanislarin -ki genellikle de
yalnizken meydana gelen yinelenmesiyle-beslenme davraniginin sayismin da artma

meydana geldiginin sonucuna varmistir ( Yalguk, 2018).
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Babayigit (2007) tarafindan gergeklestirilen ve ayni zamanda beslenme
konusunda yapilmis bir¢ok calismay1 dogrular niteliginde olan bu ¢alisma esasinda
bireyi ¢cok fazla beslenme eylemine basvurmasinin artik birey tarafindan 6grenilmis
etkisiz bir bag etme yontemi haline geldigi ve bu eylemin esasinda yalnizca bir
negatif spontan inanistan koken alarak meydana gelebilecegini bulmustur (
Babayigit, 2007).

Lohr ve Parkinson (1989) isimli kisilerin yaptiklar1 ¢alismada vardiklari sonug
ise irrasyonel inaniglar1 (mantikdisi diisiince) ve bulimiya (tikanircasma yeme)
belirtileri incelenen calismada bulimiya belirtileriyle mantikdis1 diisiinceler ikilisinin
arasinda var olan baglantinin tutarli ve anlamli seviyede oldugu ayrica olumlu yonde
seyrettigi bulgusu saptanmistir (Lohr ve Parkinson,1989). Beslenmeye dair yapilan
ilk caligmalardan olan ve beslenmeyle ilgili yapilan birgok c¢alismaya yon
veren Katzman ve Wolchik (1984) bireyleri tarafindan gergeklestirilen
incelemelerinin akabinde normal bireylere oranla bulimiklerin 6z benliklerine dair
oldukca fazla gercek olmayan (mantikdis1) umutlar besledikleri bulgulanmistir (
Katzman ve Wolchik, 1984).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Sekli
Bu ¢aligma tniversite 6grencilerinde duygusal yeme ile irrasyonel inaniglar

arasindaki iligkiyi belirmek amaciyla, tanimlayici sekilde yapilmustir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani
Bu arastirma, 01.10.2023-01.01.2024 tarihleri arasinda, Harran Universitesinin

tim fakiiltelerinde egitim géren 6grenciler ile gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Harran Universitesindeki fakiiltelerde egitim ve
ogretim goren Ogrenciler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise herhangi bir
secime gidilmeksizin ¢alismaya katilmayi kabul eden ve dahil edilme kriterlerini

saglayan 1027 6grenci olusturmaktadir.

Ornekleme Dahil Edilme Kriterler:

. Ogrencilerin Harran Universitesindeki fakiiltelerde okumasi,

. Ogrencinin okuma-anlama- cevap verme yeteneklerini etkileyebilecek
bir probleminin olmamasi,

. 18 yas Uizerinde olmas1 gerekmektedir.

3.4. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimh degiskenler: Duygusal Yeme Olgegi puan ortalamalari ve Genel

Tutumlar ve Inamglar Olgegi puan ortalamalar1 bagimli degiskenleri olusturmustur.

Bagimsiz degiskenler: Ogrencilerin fakiiltesi, cinsiyeti, yasi, medeni
durumlari, sosyal bir kisilige sahip olup olmadiklari, gelir durumlari, boylari, kilolari,
yalnizlik durumlarinda mantiksiz disiiniip diisinmedikleri, yalnizligin yemek
yemeyi etkileyip etkilemedigi, diyet yapip yapmadiklar1 ve herhangi bir igle ugrasip
ugrasmadiklar1 gibi bagimsiz degiskenler kullanilmigtir.
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3.5. Arastirmada Kullanmilan Veri Toplama Araclar
Calismada Kisisel Bilgi Formu, Duygusal Yeme Olgegi, Genel Tutumlar ve

Inaniglar Olgegi ve verilerin degerlendirilmesi i¢in SPSS 27 kullanilmistr.

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma yapan kisi araciligiyla diizenlenen kisisel bilgi formunda, meydana
getirilen yazmn arastirmasi ile beraber irrasyonel inanislar ve duygusal yeme
diizeyleri istliinde aktif rol oynayabileceg§i tahmin edilen deneklerin fakiiltesi,
cinsiyeti, yasi, medeni durumlari, yalnizlik durumlarinda mantiksiz disiiniip
diisinmedikleri, yalmzhigin yemek yemeyi etkileyip etkilemedigi, diyet yapip
yapmadiklar1 ve herhangi bir isle ugrasip ugrasmadiklar1 vb. verileri bulmaya dair

sorular bulunmaktadir.

3.5.2. Duygusal Yeme Olcegi

Duygusal Yeme Olgegi, 2011 de Tayfun Dogan ve yakin arkadas araciligiyla,
Tiirkiye’deki duygusal yemeyi Olciimlemek amaciyla var olan vasitalarm kusurlu
olmast ya da noksanligindan dolayr bireylerin duygusal yeme tutumlarini
yorumlamak i¢in olusturulmustur. Bu duygusal yeme 6lgcegi Tiirkiye Cumhuriyeti
vatandagina 6zgii olup elverisli bicimde diizenlenmistir. Gergeklestirilen incelemeler
neticesinde duygusal yeme Olgeginin inanilir, saglam ve uygulanabilen mantikl bir
degerlendirme araci olarak kullanildigi neticesine varilmistir. 17-72 yaslarinda olan
420 bireyi kapsayan bir popiilasyondan secilen kiigiik bir toplulugu kapsamaktadir.
Duygusal yeme 6lcegi iginde 14 hususu kapsamaktadir. Bu 6lgme aracinin degisken
bi¢iminin sinanmasi neticesinde (afa) 6l¢egin bir unsurlu bir bigimde donatildigi
neticesine varilmistir. Yanitlama kilidi (1) hi¢ uygun degil ’den (5) tamamen uygun
olarak diizenlenmis bi¢imindedir. Bir 6lgiilii bicimde duygusal yeme tutumunu
yorumlayan Ol¢me aracindan elde edilen g¢ok fazla yiliksek degerler duygusal
yemenin ¢ok fazla meydana geldigini belirtmektedir. Gergeklestirilen inanirlilik
yorumlanmasi neticesinde cronbach alpha karsiligi 0,94 sonucu elde edilmistir.
Duygusal yeme 0Ol¢eginin spielberg siirekli kaygi envanteri, yasam doyumu 06lgegi,
yeme tutumu testi, Zung Depresyon Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi kisa formu

araciligiyla baghilik ¢éziimlemesi arastirilmistir.

3.5.3. Genel Tutumlar ve inamislar Olcegi

Bu Olgme formunun amaci bireylerde egemen olan irrasyonel (mantiksiz)
diisiinceleri test etmektir. RDDT de gecmiste bagkalar: tarafindan hazirlanan 6lgiim
formlarinin kusurlarini ve noksan taraflarmi tespit ve var olan kusurlar1 diizenlemek
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amaciyla orijinal olarak diizenlenecek bu 6lgme formu i¢in {i¢ nitelik Onerilmistir.
Birincisi ruhsal agiklama ile baglantis1 olmayan kognitif maddelerden meydana
gelmesidir. Ikinci sirada yer alan Oneri ise gergeklik payr olan ve gercek disi
diisiincelere irdeleyecek Ogelerden meydana gelmesidir. Sonuncusu ve belki de en
onemlisi spontan diisiinceler ya da ¢ekirdek diisiinceler ve benzeri degisik kognitif
diisiinceleri irdelemektense sadece irrasyonel diislinceleri Ol¢iimleyecek bigimde
diizenlenmesi onerilir ( Artiran, 2019). Biitiin bu Onerileri kapsayan ve aktiiel olarak
uygulanan yeterli ve belirli yaygmliktaki 6lcme formlarindan biri de Genel Tutumlar
ve Inamglar Olgeginin Kisa Formudur(gtid-kf). Murat Artiran 2019°da, 1999°da
lindner ve ark aracilartyla diizenlenen GTIO-KF’'nin, Tiirk¢e diline aktarma
faaliyetini basarili bir bicimde meydana getirmistir. Afa sonuglar1 incelendiginde bu
O0lcme formu 7 parametreli sekil biciminde olusturulmustur. Bu sekil kuramsal
cerceve araciligiyla onaylanmaktadir. Bu sekle bagli parametreler sunlardir;
rasyonellik, bagkalarin1 degersizlestirme, kendini degersizlestirme, adalet beklentisi,
basarmak irrasyonel inanislari, konfor alani, onaylanma irrasyonel inaniglaridir.
Olgme aracinda bulunan 2, 12, 14, 21 sayih Ogeler adalet beklentisine ait
parametreleri; 4,9,19,24 sayili 6geler rasyonellik alt parametreleri; 1, 11, 18, 20 sayili
Ogeler bagarmak irrasyonel inaniglarina ait parametreleri; 3, 5, 17, 16 sayil 6geler
konfor arayigmma ait parametreleri; 6, 23, 25 sayili 6geler onaylanma irrasyonel
inaniglara ait parametreleri; 8, 15, 26 sayili 6geler baskalarini degersizlestirmeye
yonelik parametreleri; 7, 10, 13, 22 sayili Ogeler kendini degersizlestirme alt

parametrelerini degerlendirmek amaciyla bulunmaktadir (Artiran, 2020).

Data ¢6zlimlenmesi boliimiinde rasyonellige ait olan parametre unsurlari, ters
unsurlar seklinde ¢dziimlemeye dahil edilmektedir. Istanbul Arel Universitesi/
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.). Tiirk¢e diline aktarilan 6l¢gme kisa formunun
gecerlilik — giivenirlik puanlar1 elde edilmistir. Giivenirlilik puanini (cronbach alpha)
elde etmek icin toplamda 270 bireyden bilgi alinmistir. Ornekleme dahil edilmis
bireyler 18-43 yaslarindadirlar. Bununla beraber 26 6geden meydana gelen bu kisa
formun timdine ait uyumluluk (cronbach alpha) puani 0,84 olarak degerlendirilmistir.
Test-tekrar-test bulgularina bakildiginda meydana getirilen ilk bulgu ile meydana
getirilen son bulgu karsilastirildiginda elde edilen bulgular, puanlar yoniinden

degisiklik izlenmemistir.

3.5.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen data ¢oziimlemesi SPSS windows 27 yaziliminda tamamlanmustir.
Bilimsel sayimlamalar, olagan dagilima sahip parametreler i¢in standart sapma ile
belirtilecek, eger parametre normal dagilima sahip degilse median (min-max) ile ,
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nominal parametreler ise olgu adeti ve (%) ile belirtilecektir. Grup adeti iki tane ise
bu iki grup karsilikli olarak ortalamalar agisindan farklilagmanin ehemmiyeti T testi
araciligiyla, ortanca puanlar agisindan degiskenlerin ehemmiyeti Man Whitney testi
araciligiyla incelenilecektir. Grup adeti ikiden daha ¢oksa gruplar karsilikli olarak
ortalamalar agisindan degiskenlerin ehemmiyeti Anova Varyans Analizi testi
araciligiyla , ortanca puanlar agisindan degiskenlerin ehemmiyeti ise Kruskal Wallis
testi araciligiyla incelenilecektir. Iki 6lgegin birbirlerile baglantis1 pearson Ki-kare ya
da fisher exact testi araciligiyla yorumlandirilacaktir. Siirekli parametrelerin
birbirleriyle baglantist incelenirken olagan dagilim olugsmamissa
spearman korelasyon testi ile normallik olustugunda ise pearson korelasyon testi ile
yorumlandirilacaktir. P<0,05 degerine ait bulgular istatistiksel agidan mantikli ve

anlamli olarak onaylanacaktir.

3.6. Verilerin Toplanmasi

Veriler yiiz yiize goriisme teknigi kullanilarak formlar dagitilip katilimcilarin
yanitlanmast ile veriler toplanmustir. Arastirmada Olgeklerin nasil doldurulmasi
gerektigine iliskin sozel bilgi verilmis ve calismaya katilima dair yazili olarak
bilgilendirilmis onam almmuistir. Veri toplama siiresi her birey i¢in ortalama 25

dakika stirmiistiir.

3.7. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin normal dagilima uygunlugu analiz edilmistir. Tanimlayici
istatistiklerden sayi, ylzde, ortalama degerler ile bagimsiz gruplarda T testi ve Anova
testleri kullanilmistir. Ayrica 6lgekler arasinda Korelasyon analizi de yapilmustir.

3.8. Arastirmanin Etik Boyutu

Calisma icin Harran Universitesi Rektorliigii Klinik Arastirmalar Etik
Kurul’undan (18.09.2023 tarih, E — 76244175-050.04.04-267196 nolu oturum ve
2023/17/17 sayili karar ) ve Harran Universitesi Rektdrliigiinden yazili izinler
alimmistir. Ayrica kullanilan 6lcekler i¢in, Glgeklerin Tiirkge gercerliligini yapan

arastirmacilardan gerekli izinler alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Tamitica Ozellikleri
Arastirmaya katilan 1027 0niversite 6grencinin tanitici Ozellikleri Tablo

4.1°de verilmistir.

Katilimer tiniversite 0grencilerin yas ortalamasi 23,04 + 2,47 olarak tespit

edilmistir.

Arastirmaya dahil edilen 6grencilerinin %52,8°’1 kadin, %90,5’nin bekar

oldugu belirlenmistir.

Katilimcr 6grencilerin %16,1°1 saglik bilimleri fakiiltesi ile %14,6’s1 egitim
fakiiltesi 6grencileri oldugu, %51,2’sinin yasamlarmin belli donemlerinde diyet

yaptig1 ve %68, 1 inin ¢alismadig1 sonucuna ulasilmistir.

Ayrica Ogrencilerin %76 smin yalniz kaldiklarinda daha fazla yemek
tiikkettikleri ve bu yalnizlik durumu 6grencilerin %78,6’sinde mantiksiz diisiinmeye

yol agtig1 tespit edilmistir (Tablo 4.1).

Cizelge 4.1. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Tanitic
Ozellikleri

Tanimlayic1 Ozellikler

Ortalama £ SS Media(min-max)
Yas 23,04+2.47 18-30
Sayi(n) YUzde(%)
Cinsiyet
Kadin 542 52,8
Erkek 485 47,2
Medeni Durumu
Evli 98 9,5
Bekar 929 90,5
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Cizelge 4.2. Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin Tanitic1 Ozellikleri
Devamu

Fakulte

Ziraat Fakiltesi 129 12,6
Guzel Sanatlar Fakultesi 101 9,8
Saglik Bilimleri Fakultesi 165 16,1
Mihendislik Fakiltesi 100 9,7
Fen ve Edebiyat Fakiltesi 83 8,1
Egitim Fakultesi 150 14,6
[lahiyat Fakdltesi 150 14,6
Tip Fakultesi 149 145
Hic¢ Diyet yaptiniz m?

Evet 501 48,8
Hayir 526 51,2

Cahsiyor Musunuz?
Evet 328 31,9
Hayir 699 68,1

Yalmzhgin yemek tiketimine etkisi?
Evet 781 76,0
Hayir 246 24,0

Yalmizhg mantiksiz diisiinmeye etkisi

Evet 807 78,6
Hayir 220 214
Toplam 1027 100

4.2. Universite Ogrencilerinin DYO ve GTiO Toplam Puan Ortalamalan
Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin DYO ve GTIO’ den aldiklar:
toplam puan ortalamalar1 Tablo 4.2’de yer almaktadir. Arastrmaya dahil edilen
{iniversite dgrencilerin DYO toplam puan ortalamasi 40,61 + 14,99 ve Min-Max
degerleri ise 14-70 arasmnda oldugu belirlenmistir. GTIO toplam puan ortalamasi
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70,47 = 17,78 olup Min-Max degerleri ise 37-113 arasinda oldugu sonucuna

vartlmastir.

Cizelge 4.3. Universite Ogrencilerinin DYO Ve GTIO Toplam Puan
Ortalamalar1

Olgekler
Ortalama £ SS Median (Min -
Max)
Duygusal Yeme Olcegi Toplam Puam 40,61+14,99 14-70
Genel Tutumlar ve inamslar Olgegi Toplam Puam 70,47+17,78 37-113

4.3. DYO’ nin Toplam Puam ile GTiO’ nin Toplam Puanlarinin Baz
Demografik Ozelliklere Gore Dagilim

Universite dgrencilerinin Tablo 4.3’e gore Duygusal Yeme Olgegi toplam
puani ve Genel Tututmlar ve Inanislar Olgegi’ nin toplam puani ile cinsiyet

arasindaki iliski tespit edilmeye calisilmistir.

Universite dgrencilerin cinsiyetleri ile Duygusal Yeme Olcegi’ nin toplam
puani(p=0,000) ve Genel Tutumlar ve Inanislar Olgegi’ nin toplam puani(p=0,001)
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Katilimer dgrencilerin medeni durumlar1 ile DYO toplam puani (p=0,000)
arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilirken, dgrencilerin, medeni durum ile GTIO
toplam puani (p=0,052) arasnda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bununla
beraber diyet yapma durumu, ¢aligma durumu ile dlgekler arasinda anlamli bir iliski

oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin  yalniz kalma ile yemek tiiketim durumlari ile DYO
puan(p=0,031) ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski varken GTIO toplam puan

(p=0,06) ortalamalar1 arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamustur.
Ogrencilerin yalniz kaldiklarinda mantiksiz diisiinme durumlar1 ile GTIO

puani (p=0,000) arasinda da anlaml iliski saptanmuis olup DYO puani
(p=0,251) arasinda anlamli iligki bulunmamuistir (p<0,05).
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Tablo 4.3’te katihmcilarin okuduklar1 fakiilte ile Duygusal Yeme Olgegi

puani(p=0,000) ve Genel Tutumlar ve Inanislar Olgegi puami (p=0,000) arasinda

anlaml1 bir iligki oldugu saptanmaistir (p<0,05).

Cizelge 4.4. DYO’ nin Toplam Puani ile GTIO’ nin Toplam Puanlarmin Bazi

Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi

Tamtict Ozellikler DYO Ortalama + GTIiO Ortalama +
SS SS

Cinsiyet

Kadm (542) 44,60+12,57 76,22+15,87

Erkek (485) 36,15+16,19 64,05+17,62

P=0,000 t=9,258

P=0,001 t=11,582

Medeni Durumunuz
Evli (98)
Bekar (929)

43,50+8,94

40,30+15,47
P=0,000 t=3,086

71,68+14,89

70,35%18,06
P=0,052 t=0,705

Diyet yapma durumu
Evet (501)
Hay1r (526)

45,93+12,43
35,54+15,48
P=0,000 t=11,882

74,90+16,40
66,25+18,04
P=0,001 t=8,045

Cahsma durumu
Evet (328)
Hayir (699)

65,18+18,64
72,96+16,81
P=0,000 t=-5,023

37,09£15,83
42,26+14,30
P=0,000 t=-6,428

Yalnizhgin beslenme tutumuna etki etme
durumu
Evet (781) 41,76+15,37
Hayir (246) 36,96+13,10
P=0,031 t=4,79

69,18+18,85
74,57+13,06
P=0,06 t=-5,029
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Cizelge 4.5. DYO’ nin Toplam Puani ile GTIO’ nin Toplam Puanlarmin Baz1
Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi Devami

Yalmzhk mantiksiz diisiinmenize neden

oluyor mu?
Evet (807) 41,97+1517  69,57+18,89
Hayir (220) 35,60+13,21  73,79+12,44
P=0,251 P=0,000
t=6,130 t=-3,938
Fakulte
Ziraat Fakdltesi(129) 33,80+17,79 64,56+22,51
Guzel Sanatlar Fakiltesi(101) 47,24+11,28 77,66+14,26
Saglik Bilimleri Fakultesi(165) 36,40£16,55  61,83+20,66
Mihendislik Fakiiltesi(100) 47,13+8,18 71,11+15,37
Fen Ve Edebiyat Fakiiltesi(83) 34,35+19,62 23,53£2,58
Egitim Fakultesi(150) 45,87+10,45 72,12+9,68
[lahiyat Fakultesi(150) 38,04+13,80 74,34+13,34
Tip Fakiiltesi(149) 43,05+12,41 78,55+11,86
P=0,000 P=0,000
F=19,198 F=20,004

DYO: Duygusal Yeme Olgegi, GTIO: Genel Tutumlar ve Inanislar Olgegini ifade
etmektedir. P<0,05

4.4. DYO’ nin Toplam Puan ortalamalan ile GTIO Toplam Puan ortalamalar
Pearson Korelasyon Analizi

Arastirmaya dahil edilen Universite Ogrencilerinin Genel Tutumlar ve
Inanislar Olgegi toplam puani (R=0,462; P=0,000) ve Duygusal Yeme Olcegi toplam
puant (R=0,462; p=0,000) arasindaki iliski Pearson Korelasyonu ile Olctilmiistiir
(Tablo 4.4). DYO VE GTIO toplam puan ortalamalar1 degiskenleri arasinda pozitif

yonde ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.6. DYO’ nin Toplam Puan ortalamalari ile GTIO Toplam Puan
ortalamalar1 Pearson Korelasyon Analizi

GTO DYO
GTiO R=1,000 P=0,000 R=0,462** P=0,000
DYO R=0,462** P=0,000 R=1,000 P=0,000

DYO: Duygusal yeme 6l¢egi, GTIO: genel tutumlar ve inanislar 6lgegi, R: Pearson
Korelasyon Katsayis1 **p<0,01
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5. TARTISMA

Tartisma boliimii; duygusal yeme 6lgegi ve genel tutum ve inaniglar dlgegi
puan ortalamalarinin dagiliminin incelenmesi, bu iki degiskenin bireysel 6zelliklere
gore incelenmesi ve bu degiskenlerin birbirleriyle olan iligkisini igeren ii¢ boliimden
meydana gelmektedir.

5.1. Universite Ogrencilerinin Duygusal Yeme Olcegi ve Genel Tutumlar ve
Inamiglar Ol¢egi Puan Ortalamalarimin Dagihminin incelenmesi

Arastrmamiza katilan tiiniversite Ogrencilerin duygusal yeme OGlgeginden
aldiklar1 toplam puan ortalamasi 40,61+14,99 olarak belirlenmistir. Alanda yapilan
caligmalara bakildiginda Cokgenc (2022)’e gore duygusal yeme toplam puani
41+11,24 oldugu saptanmis olup bizim c¢alismamiza benzer bir ¢alisma oldugu
belirlenmistir ( Cokgeng, 2022). Ancak Tanriverdi (2020)’e gore duygusal yeme
Olcegi toplam puan ortalamast 19,38+6,7 oldugu, Karasu(2022)’e goére Duygusal
Yeme Olgegi toplam puan ortalamasi 34,69 +14,19 oldugu, Gozegir (2020)’e gore
Duygusal Yeme Olgegi toplam puan ortalamasi 58,3 14,5 oldugu ve Yildirim
(2020)’ gore Duygusa Yeme Olgegi toplam puan ortalamasi ise 34,21 +16,00 olarak
tespit edilmistir ( Yildirim, 2021; Karasu, 2022; Tanriverdi, 2020; Gozegir, 2020).
Bu arastirmalarin puan ortalamalar1 bizim arastirmamizda elde ettigimiz verilerden
farkli oldugu saptanmistir. Arastirmalarda tespit edilen puan farkliliklarin olas1
sebebi, incelemenin farkli tiniversite ve farkli biiyiikliikteki 6rneklemlerde yapilmasi,
arastirmaya dahil edilen kisilerin kiiltlirlerinin yani sira aile yapilarinin farkli olmasi
gibi dinamiklerin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Bununla beraber Yildiz (2017) ve Altundag (2021) arastirmanin
gergeklestirildigi 6rneklemin kisisel ozellikleri, gelenek gorenekleri ve yasadiklari
yerin niifus Ozelliklerinin farkli olmasi arastirmanm bulgularmi farklilagtiracagini
belirtmektedir( Yildiz , 2017; Altundag , 2021).

Yapilan analiz sonuglarina gére 6grencilerin genel tutumlar ve inaniglar 6lgegi
toplam puan ortalamas1 70,47+17,78 olarak belirlenmistir. Literatiir incelendiginde
Kasap (2020)’gére Genel Tutumlar ve Inamslar Olgegi toplam puan ortalamasi
70,36+14,64, Yildirim (2020)’gére Genel Tutumlar ve Inamslar Olgegi toplam puan
ortalamas1 78,08+14,85, Becerikli 2023)’e gére Genel Tutumlar ve inanislar toplam
puan ortalamasi 72.19 £17.92, Kucur (2023)’e gore Genel Tutumlar ve Inanislar
toplam puan ortalamas1 74,28+17,92, Yagc1 (2020)’ya gore Genel Tutumlar ve
Inanislar toplam puan ortalamas1 78,65+ 14,42, Orhan (2021)’ gore Genel Tutumlar
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ve Inanislar toplam puan ortalamasi 79.02+12.87 oldugu tespit edilmistir ( Y1ldirim,
2021; Orhan, 2021; Becerikli, 2023; Kucur, 2023; Yagci, 2022).

Dolayisiyla genel tutumlar ve inanislar alaninda ortaya konulan c¢alismalarin
bulgular1 ile bizim bulgularimiz benzerlik gdstermektedir. Universite 6grencilerinin

genel olarak bu anlamda benzerlik gosterdigi ¢alismalar ile belirlenmistir

5.2. Universite Ogrencilerinin Duygusal Yeme Davranisi ve Genel Tutumlar ve
Inamglarinin Bireysel Ozelliklere Gore Tliskisinin Incelenmesi

Yapilan analizler sonucunda duygusal yeme davranisimin cinsiyet degiskenine
gore farklilastig1 ve bu farklilasmanin kiz 6grencilerde erkek 6grencilere oranla daha
yiksek oldugu goOrtlmiistiir. Literatiir incelendiginde Seker(2021)’in  ve
Tiirkcan(2019)” nm arastirma sonuglarinda ¢alismamiza paralel veriler belirlenmistir(
Seker, 2021; Tiirkcan, 2019). Duygusal yeme davramisinin kizlarda, erkeklere gore
daha yiiksek bulunmasmin farkli sebeplerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Kizlarin dogalar1 geregi daha duygusal davranis sergilemeleri, toplumsal ve ruhsal
olarak baski altinda olmalari, yakin zamanda kizlara dayatilan ince beden algisi
kizlarda dig goriiniislerini modifiye etmeleri hususunda kaygiya sebebiyet
vermektedir ( Stice , 2002 ). Bununla beraber negatif duygular deneyimlediklerinde
erkekler alkol ve sigaraya yonelirken kizlar ise fazla besin tiiketme tutumu
sergilemektedirler(Laitinen ve ark., 2002).

Calismamizda genel tutumlar ve inanmiglarin cinsiyet degiskenine gore
farklilastig1 ve bu farklilasmanin kizlarda erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ancak alanda yapilan ¢alismalara bakildiginda ise Parmaksiz (2020),
Ding (2018), Kartol (2013), Yildirim (2021) ve Orhan (2021)’ nin c¢alismalarinin
bulgular1 cinsiyet degiskenine gore degerlendirildiginde; genel tutumlar ve
inaniglarin cinsiyet degiskenine gore farklilasmadigi saptanmistir ( Yidirim, 2021;
Parmaksiz, 2020; Ding, 2018; Kartol, 2013; Orhan, 2021). Caligma bulgularinda
cinsiyet degiskenindeki farklilasmanin nedeni; Tamres ve ark. (2002)’ e gore kizlarin
ile erkekler karsilastirildiginda, kizlarin inaniglar1 konusunda takintili ve duygu

odakli olmalart ile iligkilendirilmistir ( Tamres ve ark., 2002).

Yapilan istatistiksel analizler neticesine gore ¢calismamizda duygusal yeme ile
medeni durum arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farklilasma evli
ogrencilerde bekar dgrencilere oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde, Ozdemir (2015)’ in yaptig1 ¢aliyma medeni durumun duygusal
yemeyi yiksek diizeyde yordadigi saptanmistir ( Ozdemir, 2015). Literatiirde yer
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alan bu caligmanin bulgulari ile bizim bulgularimiz uyumludur. Evli 6grencilerin
okumanin yani sira evi ge¢indirmek, ¢ocuklara bakmak, ¢alismak gibi yagami idame
etmek i¢in bir¢ok isle ugrasmak zorunda olmalar1 daha fazla stres yasamalarina ve
dogal bir sonu¢ olarak daha fazla duygusal yeme eylemini gercgeklestirmelerine
neden oldugu diigiiniilmektedir. Bununla birlikte, bizim caligmamizin sonuglari
literatlirde bulunan; Cokgeng (2022), Karasu (2022), Arslantas ve arkadaslar1 (2020)
gibi baz1 aragtirmalarin sonuglar1 ile benzerlik gostermedigi saptanmistir ( Cokgenc,
2022; Karasu, 2022; Arslantas ve ark., 2021). Bu farkliligin nedeni irdelendiginde,
orneklemin yas diliminin arastirmamizdaki 6grencilerin yas diliminden farkli olmasi
ile iliskilidir (Y1ildirim (2021).

Analizler neticesinde, duygusal yeme tutumunun diyet yapma degiskenine
gore farklilastigi ve bu farklilasmanin diyet yapan 6grencilerde yapmayanlara oranla
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Tiirkan
(2019), Seker (2021), konttinen ve ark(2009), Orug(2021), Seven (2013) ve Dincer
(2019) galigmalarinin bulgular1 ¢alismamizin verileri ile paralellik gostermistir(
Seker, 2021; Tiirkcan, 2019; Konttinen ve ark., 2009; Orug, 2021; Seven, 2013;
Dinger, 2019 ). Bu durum O8rencinin diyeti, kisitlayict yeme stili olarak
anlamlandirmast ve uygulamasi nihayetinde de Ogrencide stres etkenlerinin
yukselmesine neden olabilmektedir. Bununla beraber diyet yapanlarda duygusal
beslenmeye yonelim olmakta ve zamanla kisir bir dongii haline gelmektedir (Orug,
2021).

Gergeklestirilen analizler neticesinde tiniversite 6grencilerinde genel tutumlar
ve inaniglarin diyet yapma degiskenini yiliksek diizeyde farklilastirdigi ve bu
farklilasmanin diyet yapan Ogrencilerde yapmayanlara oranla daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Literatiir taramas1 sonucunda, Tiritoglu (2019) ve Parmaksiz (2020)
calismalarinin verileri arastirmamizin bulgulari ile uyumlu oldugu tespit edilmistir (
Parmaksiz, 2020; Tiritoglu, 2019). Bilissel kurama goére gercekci, mantiklt ve
islevsel olmayan diisiince ve inanmiglar bireyi diyet yapma, kontrolsiizce yeme ve

telafi gibi yeme davranislara yonlendirebilmektedir (Donmez, 2021).

Gergeklestirdigimiz analizler neticesinde duygusal yeme davranigmin ¢aligsma
degiskenine gore farklilastigi ve bu farklilasmanin calismayan Ogrencilerde
calisanlara oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Alanda yapilan calismalar
incelendiginde, Karakug(2023)’m ¢aligmasinin  bulgular1 bizim ¢alismamizin

bulgularini destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir ( Karakus, 2023).
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Calismamiza katilan {iniversite 6grencilerinin genel tutumlar ve inaniglarinin
calisma durumuna gore farklilagtigi ve calismayan O6grencilerin ¢alisanlara oranla
genel tutum ve inamiglarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde Artiran(2020)’nin irrasyonel ve depresyonun psikolojik ihtiyaglar ile
olan iligkisinin incelendigi arastirmada bizim c¢alismamizin sonuglar1 ile paralel
oldugu belirlenmistir( Artiran, 2020).

Gergeklestirilen analizler neticesinde duygusal yeme davranisinin, yalnizlik
durumunda fazla yemek tlketenlerde tiketmeyenlere oranla daha ylksek dizeyde
oldugu belirlenmistir. Ancak literatiir irdelendiginde Kabalar(2023), Vandewalle ve
arkadaglar  (2017); Arslantas ve  arkadaslar1 (2021) ve  Camkerten
(2022) calismalarindan yola ¢ikarak, ¢alismamizdan elde edilen bulgular, alanda
yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgular ile paralellik gostermedigi tespit
edilmistir( Kabalar, 2023; Vandewalle ve ark., 2017; Arslantas ve ark., 2021;
Camkerten, 2022). Calismamizda elde edilen bu sonucun nedeni, yalnizlik
durumunda insanin ¢ok yogun olarak diisinmesi ve bu diisiincelerle savasmasi
neticesinde dogru karar verme yetisinin zayiflamasi sonucu bir bosluk hissi olugmasi

ve bu boslugu doldurmak i¢in daha fazla yemek tiiketmesi ile iliskilendirilebilir.

Gergeklestirilen istatistiksel analizler ile birlikte genel tutumlar ve inaniglarin
ogrencilerin yalnizlik durumlarinda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alanda
yapilan ¢alismalar incelendiginde Turan (2010); Kiling (2005); Keyes
(1991); Hoglung ve arkadaslar1 (1989) ve Harmanci ve arkadaslari
(2007) caligmalarin sonuglar1 ile arastirmamizin bulgusu paralel oldugu saptanmistir
( Turan, 2010; Kiling, 2005; Keyes, 1991; Hoglund ve Collison, 1989; Hamamc1 ve
Duy, 2007). Bununla birlikte tiniversite ogrencileri ¢ogunlukla memleketlerini
birakarak yalniz baslarina farkli bir ortama adim atmak zorunda kalmaktadirlar(
Larson, 1990). Yalnizlik ve konfor alaninin digmna ¢ikmak, korku ve anksiyeteyi
beraberinde getirmekte bu durum bireyin diislincelerini yanlis yorumlamasma veya
mantik dis1 diisiincelerin ortaya ¢ikmasiyla sonuc¢landigi belirtilmektedir( Ernst ve
Cacioppo, 1999).

Gergeklestirilen istatistiksel analizler neticesinde iiniversite &grencilerinin
duygusal yeme davraniglarmin fakiilte degiskenine goére farklilastigi ve bu
farklilagmanin giizel sanatlar fakiiltesinde diger fakiiltelere oranla yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Erciyes (2022)’ nin iiniversite 6grencilerinin yeme tutumu ile duygusal
yeme degiskenleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismanin sonucu ile bizim

yaptigimiz ¢aligmanin sonucu uyumludur( Erciyas, 2022).
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Gergeklestirdigimiz analizler neticesinde genel tutumlar ve inaniglarin fakiilte
degiskenine gore farklilastigi ve bu farklilasmanin tip fakiiltesinde okuyan
Ogrencilerde daha yiliksek oldugu goriilmistiir. Arastirmamizin  sonuclari ile
literatiirde ki diger arastirmacilarin sonuglar1 karsilastirildiginda, Kabaday1 (2023)’1n
yaptig1  caligmanin  sonucu  bizim ¢alismamizin  sonucu ile  paralellik
gostermektedir(Kabaday1, 2023).

5.3. Universite Ogrencilerinin Duygusal Yeme Davranmsi ve Genel Tutumlar ve
Inamislarinin Birbirleriyle Olan iliskisinin Incelenmesi

Yaptigimiz analiz sonuglarma gore oOgrencilerin irrasyonel inaniglarimin
duygusal yemeyi pozitif yonde yordadig1 sonucuna ulagilmistir. Tiirkiye’de konu ile
baglantili gergeklestirilen arastirmalar ele alindiginda; Yildirim (2020)’m geng
eriskin bireylerde irrasyonel inanislar ve duygusal yeme iizerine yaptigi ¢aligmanin
bulgular ile bizim bulgularimiz arasinda paralellik oldugu tespit edilmistir( Yildirim,
2021). Irrasyonel inanislar bireyin huzurunu, olaylara kars1 bakis agismi ve yasam
icin gerekli olan elzem amaclarin sekteye ugramasma neden olan bireyi sabote eden
olumsuz diisiincelerden ibaret oldugu belirlenmistir. Bununla beraber kisinin
gerceklikten uzak, mantik disi, islevsel olmayan diisiince ve inanislari, etkisiz bir bas
etme yontemi olan duygusal yemenin meydana gelmesinde ve surdirilmesinde etkili
oldugu belirtilmektedir ( Artiran, 2015; Altundag , 2021).
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6. SONUCLAR

Universite 6grencilerinde duygusal yemenin yordayicisi olarak irrasyonel
inanislarin etkisinin incelendigi bu ¢alismada DYO toplam puani ile GTIO toplam
puani arasinda yapilan pearson korelasyon analizi sonucunda bu iki degisken
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Katilimcilarm DYO
toplam puanmin cinsiyete gore anlamli farklilastigi tespit edilmistir. Bu
farklilagmada kadmlarm toplam puan ortalamalarmin erkeklerden anlamli derecede
daha yiiksek olarak tespit edilmistir. Ayrica GTIO toplam puaninin da cinsiyete gore
farklilastig1 ve bu farklilasmanin kadin puan ortalamalarinda erkek puanlarina gore
yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte dgrencilerin DYO toplam
puaninin fakiiltelerde farklilastigi tespit edilmis olup farklilasma Giizel Sanatlar
Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin puan ortalamalarinda diger fakiiltelere oranla
yiiksek diizeyde bir iliski oldugu sonucu elde edilmistir. Ayn1 sekilde GTIO toplam
puaninin da fakiiltelere gore farklilastigi ve bu farklilasmanm tip fakiiltesi
ogrencilerinde daha anlamli oldugu belirlenmistir. DYO ve GTIO toplam puanlar:
katilimecilarin - diyet yapma ve c¢alisma durumlarma goére de farklilasma
gostermektedir. Bunun yani sira DYO toplam puani medeni durum ve yalmizlik
durumunda yemek tiiketimi degiskenine goére farklilasirken yalnizlik durumunda
mantiksiz diisiinme degiskenine gore farklilasmadig: tespit edilmistir. Ayrica GTIO
toplam puani medeni durum ve yalnizlik durumunda yemek tiiketimi degiskenlerine
gore farklilagsma gostermezken yalnizlik durumunda mantiksiz diisiinme degiskenine

gore anlamhi farklilik géstermektedir.
Sonug olarak iiniversite 6grencilerinde irrasyonel inanislar basta olmak 6zere

cinsiyet, calisma durumu, medeni durum, yalnizlik durumunda yemek tiiketimi

degiskenlerinin duygusal yemeyi anlamli diizeyde yordadigi saptanmustir.
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7. ONERILER

. Universite 6grencilerinin duygusal yeme konusundaki farkindahiklarini
artirmak i¢in devlet idarecileri ve saglik hizmetlerince kamu spotlar1
diizenlemek, bireyleri uygun yeme, bilirkisi yardimi ve benzeri hususunda
aydinlatma saglanmalidir.

. Duygusal yeme davranigina neden olan irrasyonel inaniglar ile
baglantili kamu spotu diizenlerken, bedensel etkinlikler tesvik edilmelidir.

. Saglik organizasyonlarinda gorev yapan diyetisyenlerin artirilmasi
saglanilmali, her bireyin erigebilmesi amaciyla aile saglk ocaklarinda
diyetisyenler calistirilmalidir.

. Kizlarda duygusal beslenmenin hangi irrasyonel inanislar sonucunda
degistigini ele almaya yonelik olarak uygulamali bir sekilde genis bir
popiilasyonda gerceklestirilecek incelemede saptanan degisimlerin ne
boyutlarda farklilastigini arastirilmasi gerekmektedir.

. Ogrencilerin psikososyal zorluklar1 ile bas edebilmeleri igin saglikli
bas etme becerilerinin kazandirilmasi amaciyla periyodik psikoegitimlerin
dizenlenmesi gerekmektedir.
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BIREY TANILAMA FORMU
Fakiiltemiz :
Bolimiiniz :
Sinifimiz :
Cinsiyetiniz : 1) Kadin  2) Erkek
Medeni Durumunuz : 1)Evli 2) Bekar
Sosyal Birey Misiniz: 1) Evet 2) Hayir

Algilanan Gelir Durumunuzu En iyi Anlatan ifadeyi Seginiz:

1) Disiik  2)Orta  3)YUKSEK

Boyun :

Kilonuz :

Yalniz Kalmak Sizin Fazla Yemek Tiiketmenize Neden Oluyor Mu?
1) Evet 2) Hayir

Yalniz Kalmak Sizin Mantiksiz Diisiinmenize Neden Oluyor Mu?
1) Evet 2) Hayir

Gegmiste Veya Giincel Olarak Diyet Yaptiniz Mi?

1) Evet 2) Hayir
Herhangi Bir isle Ugrasiyor Musunuz?

1) Evet 2) Hayir
En Cok Giiniin Hangi Vaktinde normalde Fazla Yemek Tiiketiyorsunuz?

1) Sabah 2)0glen 3) Gece

Birey Tanilama Formu
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1. | Kaygih oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim. S| [TEE| BT P IS
2. | Sikildigim zamanlarda daha ¢ok yenm. 1 2 3 4|5
3. | Binsiyle bir sorun yasadigimda kendinu yemeye vennm. 1 2 3 4 5
4. | Is yogunlugumun arttig1 zamanlarda daha ¢ok yenm. ¥ [[2 ]3] 4|5
5. | Stresh oldugumda sakin oldugum zamanlara gére daha ¢ok yerim. 1 2 31 4 |8
6. | Ofkelendigimde 6fkemi yatistrmak 1gin daha cok yerim. L[ 23] %[5
7. | Sugluluk hissettifim zamanlarda bir seyler yemek ben: rahatlatyr. S (G [ ) [ Y 26
8 | Gergin oldugumda bir seyler yiyerek kendimi rahatlatmaya = : = . =
¢abginm.
9. | Bir konuda hayal kinkhg yasadigimda yiyerek iy1 hissetmeye s |l |
galigmm.
10. | Yasanumdaki sorunlardan uzaklagabilmek i¢in kendimi yemeye . 5 3 4 .
verinm
11. | Uzgiin oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim. | R T B S
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Duygusal Yeme o6l¢egi
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Yénerge: Bu dl¢ekte insanlarin diistince ve inaniglar hakkinda bazi ifadeler vardir. Dogru
veya yanlis cevap yoktur sadece gercekten inaniyorsaniz ve ne duslinlyorsaniz oyle
derecelendirme yapiniz. Lutfen ifadeleri dikkatlice okuyunuz ve ne kadar size uyup
uymadidi hakkinda bir derecelendirme yapiniz.

Tamamen katiliyorsaniz
Katiliyorsaniz

Biraz katiliyorsaniz
Nadiren katiliyorsaniz
Hig katilmiyorsaniz

=N w0

numaralarini isaretleyiniz.

GTiO-KF

1. Benim icin dnemli olan seylerde basarisiz olmak cekilmezdir ve basarsiz | Q@ @ @ ®
olmaya katlanamiyorum.

2. Diger insanlarin beni hesaba katmamasina dayanamam ve haksizhiga | © @ ®@ @ ®
ugramaya katlanamam.

3. Rahatsiz, stres ve gerginlik icinde olmaya dayanamiyorum, stres ve |0 @ Q@ @ ®
gerginlik katlaniimaz bir seydir.

4. Benim i¢in énemli olan seylerde basarili olmasam dahi kendimi bir birey | @ @ @ @ ®
olarak degerli hissetmeye devam ederim.

5. Gergin ve stres icinde olmaya dayanamiyorum, bence asiri gerginlik igince | © @ @ @ ®
olmak cekilmez bir durum.

6. Yakinim olan insanlarin beni begenmiyor olmasi berbat bir durum, onlar | ® @ ® @ ®
beni sevmiyorlarsa bu korkunctur.

7. Yakinim olan insanlar beni begenmiyorlarsa bu ben begenilmeye deger | @ @ @ ®
bir insan olmadigimdandir.

8. Bana dustincesizce davranildiginda, bu, dinyada ne kadar da kétii ve | D@ @ @ ®
kendilerinden bir sey beklenmeyecek insanlar var oldugunu aklima getirir.

9. Sevdigim biri tarafindan reddedilsem dahi kendimi oldugum gibi kabul | ® @ ® @ ®
edebilirim ve hala bir insan olarak degerli oldugumu distinmeye devam
ederim.

10. Benim igin &nemli olan isleri iyi bir sekilde yerine getiremezsem bu benim | @ @ @ @ ®
degersiz ise yaramaz bir insan oldugumun gostergesidir.

11. Onemli olan seylerde diisiik bir performans géstermek berbat bir seydir | © @ @ @ ®
ve boyle durumlar benim igin korkutucu olur.

12. insanlar bana saygisizca davranmasinin bir felaket oldugunu disiinirim. |@ @ @ @ ®

13. insanlar beni reddettiklerinde veya beni begenmediklerinde bu durum | @ @ @ @ ®
benim ise yaramaz ve dedersiz oldugumdandir.

14. Haksizliga ugramaya katlanamiyorum ve bence haksizlida ugramak | Q@ Q@ @ ®
cekilmez bir durum.

15. Bana haksizlk edenler hakkinda onlarin kéti ve dedersiz insanlar | @ @ @ @ ®
olduklarini distndrim.

16. Hayatimda zorluk ¢ikmasina katlanamiyorum. [o)eleyoke]
17. Zorluk icinde olmak kokung bir durum ve zor duruma distrilmek de | @ @ @ ®
felakettir.

Genel Tutumlar ve inamslar Olgegi
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