0OZ SEFKATIN YEME TUTUMU, BESIN SECiMi VE BEDEN KiTLE INDEKSI
ILE iLiSKiSiNiN ARASTIRILMASI
SEHNAZ AYAR
1178210104
BESLENME VE DIYETETIK ANABIiLiM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi
DANISMAN: DOC. DR. TURKER BiLGEN

Tez N0:2020/86

2020- TEKiRDAG



TURKIYE CUMHURIYETI
TEKIRDAG NAMIK KEMAL UNIiVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

OZ SEFKATIN YEME TUTUMU, BESIN SECIMIi VE BEDEN
KITLE INDEKSI ILE iLISKiSININ ARASTIRILMASI

Sehnaz AYAR

1178210104

BESLENME VE DIiYETETIiK ANABILIiM DALI

YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN

Doc. Dr. Tiirker BILGEN

2020- TEKIRDAG



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca ilgisi ve samimiyeti ile destegini her an
hissettigim ve bu siirecte kiymetli bilgi, birikim ve tecriibeleri ile bana yol gosteren

degerli danisman hocam Dog. Dr. Tiirker Bilgen’e

Verilerin  degerlendirilmesi  siirecinde  kiymetli desteklerini benden

esirgemeyen Dr. Ogr. Uyesi Birol Topgu’ya

Yiiksek lisans egitimim boyunca mesleki birikimleri ile bana biiyiik fayda
saglayan Tekirdag Namik Kemal Universitesi Beslenme ve Diyetetik Anabilim

Dalr’nin tiim gretim iiyelerine,

Yiiksek lisans egitimi ve tez dénemi boyunca destek ve anlayisini benden
esirgemeyen Tekirdag Namik Kemal Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’niin

degerli 6gretim elemanlarina,

Ve varligina minnet duydugum aileme en igten tesekkiirlerimle..



Vi

OZET

Ayar, S. Oz Sefkatin Yeme Tutumu, Besin Segimi ve Beden Kitle Indeksi ile
Iliskisinin Arastirilmasi, Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Tezi, Tekirdag, 2020.
Oz sefkat ve beden kitle indeksi iliskisini (BKI), yeme tutumu ve besin se¢imi gibi
beden agirligini etkileyen faktorler dogrultusunda inceleyen sinirli sayida galigma
bulunmaktadir. Mevcut kesitsel ¢alismada, yetiskin katilimcilarda (n=177) 6z sefkat,
yeme tutumu, yiiksek enerji yogunluklu besin se¢imi ve BKI iliskisi incelenmistir.
Calismamizda, 6z sefkat ve BKI arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmamustir. Toplam 6z sefkat skoru ve paylasimlarin bilincinde olma ile kontrolsiiz
yeme arasinda negatif korelasyon goriiliirken, bilissel kisitlayic1 yeme 6z yargilama ile
pozitif yonde; paylasimlarin bilincinde olma ile ters yonde iligkili bulunmustur. Artan
0z sefkat skoru azalan yiiksek enerji yogunluklu i¢ecek tiikketim sikligi ile istatistiksel
olarak anlamli diizeyde iliskili bulunmustur. Ayrica, artan 6z sefkat skoru doymus yag
ve seker icerigi yiiksek bazi besinler ve hazir paketli gidalarin tiiketim sikliginda
azalma 1ile paralellik gdstermis ancak bu iliski istatistiksel olarak anlamh
bulunmamistir. Kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve bilissel kisitlayic1 yeme ile BKI
arasinda saptanan negatif iligkinin ise egzersiz durumu dogrultusunda degiskenlik
gosterdigi belirlenmigtir. Bilissel kisitlayic1 yeme ile enerji yogunlugu yiiksek bazi
besinlerin tiikketim siklig1 arasinda ters yonlii iligki gosterilirken, duygusal yeme ve
kontrolstiz yeme skorlar yliksek enerji yogunluklu belirli besinlerin tiiketim sikliginda
artig ile paralellik gostermistir. BKI ve ¢alismamizda sorgulanan yiiksek enerji
yogunluklu besinlerin tiikketim siklig1 arasinda anlamh iliski bulunmamustir.
Calismamizda, 6z sefkat, yeme tutumu ve besin se¢imi arasinda iligkiler belirlenmis
olup bu bulgular kilo yonetiminde psikolojik risk faktorlerinin iyi tanimlandig
davranig degistirme miidahalelerinin gelistirilmesinde bu alanin profesyonellerine 151k

tutacaktir.

Anahtar Kelimeler: Oz Sefkat, Yeme Tutumu, Besin Se¢imi, BKI, Kilo Yénetimi



vii

ABSTRACT

Ayar, S. The Study of the Relationship Between Self Compassion, Eating
Attitude, Food Choices and Body Mass Index, Tekirdag Namk Kemal
University, Institute of Health Sciences, Department of Nutrition and Dietetics,
Master in Science Thesis, Tekirdag, 2020. There are limited researches examining
the relationship between body mass index (BMI) and self compassion on the basis of
eating attitudes and food choices, the factors affecting body weight. In the current
cross-sectional study, the relationship of self-compassion, eating attitude, energy
dense food choices and BMI in adult participants (n = 177) were investigated. Results
have indicated that there was no statistically significant relationship between self-
compassion and body mass index. It has been revealed that total self-compassion score
and common humanity were negatively correlated with uncontrolled eating, and
cognitive restraint had positive correlation with self-judgment; while it was found
inversely related to common humanity. Increasing self compassion level was inversely
related to consumption of fizy drinks. Aditionally, it has been found that higher self
compassion scores were related with decreasing consumption of some of bakery
products, fatty and sugary foods and also some of packaged foods while those
corelations were not statistically significant. The negative correlations of uncontrolled
eating, emotional eating and cognitive restraint with BMI have changed with exercise
status. While emotional eating and uncontrolled eating were found positively
correlated with the consumption frequency of some of the energy dense foods,
cognitive restraint subscale exhibited inverse relations with consumption frequency of
particular energy dense foods. In adidion there were no significant correlations
between BMI and consumption frequency of any food has been querried in this study.
In the current study, the relationships between self-compassion, eating attitude, food
choices and body mass index have been identified and these findings will shed light
on the way of professionals of this field in the development of behavioural weight

management interventions well-defined in terms of psychological factors.

Keywords: Self Compassion, Eating Attitude, Food Choices, BMI, Weight
Management
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1.GIRIS

Sefkat (compassion) bu duygunun yoneltildigi nesnenin acidan arindirilmasina
yonelik arzuyu tanimlamaktadir (Goetz ve Kelner 2010). Budizm inancina gore sefkat
duygusunun disa yoneltilmesi oncelikle kisinin kendisine yonelttigi sefkat duygusunu
tamimlayan 6z sefkatin (self-compassion) gelistirilmesine baglidir (Germer 2009). Oz
sefkat (self-compassion) 1zdirap uyandiran, zorlayici yasamsal deneyimler karsisinda
kisinin kendisine kars1 yargilayici olmak yerine kibar ve anlayish olmasi, deneyiminin
baskalar tarafindan da paylasildiginin bilinciyle duygu ve diisiincelerin denge halinde
olmast durumudur (Neff, 2003). Temelini Budist felsefeden alan 6z sefkat ilk defa
Kristinn Neff tarafindan birbiri ile etkilesim igerisinde oldugu belirtilen alt1 alt boyut
etrafinda kavramsallastirilmistir. Bu alt boyutlar 6z- sevecenlige kars1 6z-yargilama,
paylagimlarin  bilincinde olmaya karst izolasyon ve bilinglilige karsi asiri
0zdeslesmedir. Kisisel kabuliin bir formu olarak tanimlanan 6z sefkat, kisiler arasi
farklilik gosteren, kisiligin gelistirilebilir ve miidahale edilebilir olumlu bir bilesenidir

(Neff ve dig. 2007; Neff 2017).

Duygusal dayaniklilik, psikolojik saglik, optimizm, bilgelik ve mutluluk ile
iligkili oldugu belirtilen 6z sefkatin, fiziksel saglik ve saglikli yasam tercihleri ile de
olumlu iligki gosterdigini rapor eden ¢alismalar mevcuttur (Neff ve dig 2007; Sirois
2015). Oz sefkatin adaptif duygu diizenleme stratejileri, 6z denetim ve stres yonetimi
ile olumlu iliskisi c¢ergevesinde ve olusturdugu bedenine iyi davranma ve saglikli
hissetme arzusu dogrultusunda diyete uyum ve ¢esitli saglikli yasam davranislar ile

iliskisi gosterilmistir (Neff ve dig. 2009; Leary ve dig. 2007).

Kilo yonetimi stratejilerinin basarist sagliksiz viicut agirhi@ina dair risk
faktorlerinin tespiti ve kontrol altina alinmasina baghdir. Bu noktada fizyolojik
nedenler kadar davranigsal nedenleri belirleyen psikolojik faktorleri anlamak da

onemlidir.

Oz sefkatin BKI1 ile iliskisi literatiirde dogrulanmis olup calismalar sonuglari
acisindan farklilik géstermektedir (Kelly ve dig. 2014; Taylor ve dig. 2015). Bu iliski,
kilo yonetiminde uygulanan diyet tedavilerine ek olarak 6z sefkat temelli davranissal

terapilerin kullanimini giindeme getirmektedir. Cesitli popiilasyon ve yas gruplarinda



6z sefkat ve BKI iliskisinin incelenmesi ve aydinlatilmasi kilo kontroliine ydnelik

basarili stratejilerin olusturulmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Oz sefkat ve BKI iliskisine 6z sefkat kavrami ile etkilesimi dogrultusunda
aracilik eden ve BKI ile iliskili oldugu belirlenen faktdrlerin tanimlanmasi da soz
konusu stratejilerin olugturulmasi i¢in gereklidir. Yeme tutumlari, besin se¢imi, beden
algis1 ve beden memnuniyeti, 6z sefkat ve BK1 iliskisinde rol oynayan ve 6z sefkat ile
iligki gosterdigi belirlenen olas1 etmenlerdir (Kelly ve dig. 2010; Horan ve Taylor
2018; Rodgers ve dig. 2017).

Arastirmalar 6z sefkatin yeme tutumlarini belirleyen duygusal ve zihinsel
stireclere etki ederek, sagliksiz yeme tutumlar gelistirilmesine dair koruyucu roliinii
belirtmektedir (Neff 2003; Neff 2009; Rahimi-Ardabili ve dig. 2018). Oz sefkat, yeme
bozukluklarinin tedavisinde de 6ne ¢ikan bir kavram olarak nitelendirilmektedir
(Stutts 2010).

Oz sefkatin besin se¢imi ile iliskisini inceleyen siirl sayida calisma olmakla
beraber iilkemizde bu konuda yapilmis ¢aligma bulunmamaktadir. Diinya genelinde 6z
sefkatin BKI ile iligkisini yeme tutumu ve besin secimi cercevesinde inceleyen

kapsamli bir ¢aligma bulunmamaktadir.

S6z konusu literatiir 1s5131inda 6z sefkat ve alt bilesenlerinin duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme ve bilissel kisitlayic1 yeme, besin se¢imi ve BK1 ile arasindaki iliskiyi
tanimlamak iizere kesitsel arastirma yonteminin kullanildigi mevcut ¢caligma Tekirdag
Namik Kemal Universitesinde gérev yapan katilimcilarla gevrimici anket yoluyla

yapilmugtir.

Calismada katilimcilarin 6z sefkat diizeyi, orijinal formu Kristinn Neff
tarafindan gelistirilen (Self-compassion Scale) ve Tiirk toplumu i¢in gegerlilik ve
giivenilirlik caligmalar1 yapilmis olan 6z duyarlilik 6l¢egi kullanilarak Sl¢iilmiistiir.
Katilimcilarin yeme davraniglar1 yeme tutumunu duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve
bilissel kisitlayici yeme kapsaminda inceleyen ii¢ faktorlii yeme olgeginin Tirk
toplumuna uyarlanmis olan 21 soruluk versiyonu kullanilarak 6lgiilmiistiir (TFEQ-
Tr21). Katilimcilarin besin secimi ise yiiksek enerji yogunluklu besinlerden

olusturulan besin tiiketim siklig1 anketi kullanilarak alinmis olup BKI skorlari kisisel



beyan yoluyla alinan agirlik ve boy bildirimleri kullanilarak hesaplanmistir. Alinan
veriler SPSS 25 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmesi ile ¢aligmanin

bulgular elde edilmistir.

Calismamizdan elde edilen bulgular, tlkemizde yetiskin grubunda Kilo
yonetiminde uygulanan diyet tedavilerine, BKi’ye iliskin risk faktdrlerini
iyilestirmeye ve (yeme tutumu ve besin se¢imi, beden algisi, beden memnuniyeti vs)
saglikli yasam tercihlerinin gelistirilmesine yonelik 6z sefkatin temel olusturdugu
davranig degistirme yaklasimlarinin kullanighiliginin sorgulanmasi agisindan oncii

olacaktir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.0z Sefkat

Temeli Budizm felsefesine dayanan Oz Sefkat (Self Compassion), 2003 yilinda
Kristinn Neff tarafindan kavramsallastirilarak bati psikolojisinde ele alinmis olup, zor
durumlar ve duygulanimlar karsisinda kisinin bagkalarina karsi gosterdigi merhamet

ve anlayist kendisine gostermesi olarak tanimlanmaktadir.

Budizme gore kisinin bagkalarina kars1 anlayisli ve merhametli olmasina giden
yol oncelikle kisinin kendisine karsi anlayigla yaklagsmasindan ge¢cmektedir. Sefkat
(compassion); 1zdirap deneyimine karsi duyarlilik ve sefkatin yoneltildigi nesnenin act
verici hislerden arindirilmasi yoniindeki arzuyu tanimlar (Goetz ve Keltner 2010).
Sefkat, bagkalarinin 1zdirabina kars1 farkindalik ve 1zdirab1 azaltma istegi ve anlayisla
yaklasilmasini, kirilganlik ve hata yapabilmeyi insanlhigin paylasilan bir 6zelligi
oldugunun bilinciyle baskalarinin yetersizlik ve basarisizliklar1 konusunda anlayish
olmasin1 tanmimlar (Wispe 1991; Neff 2017). Sefkatin disa yoneltilebilmesi kisinin
bunu kendine yonelik olarak gelistirmesine baglidir (Germer 2009). Sefkat, tiziintii ve
1zdirap yaratan duygulanimlar sirasinda bu duygulanimlarin ¢evresel sebepler veya
kisisel hata ve yetersizliklerden kaynaklanmasindan bagimsiz olarak kisinin kendisine

kars1 gelistirebilecegi bir duygudur (Neff 2017).

Kristinn Neff, 6z sefkati; kisisel kabuliin saglikli bir formu olarak tanimlar.
Buna gore 06z sefkat; herhangi bir eksiklik, giiclik veya basarisizlik ile
karsilasildiginda kisinin kendisine kars1 yargilayici olmak yerine kibar ve anlayish
olmasi, deneyiminin insanligin ortak deneyimi olabilecegini diistinerek diger insanlar
ile esitlige dayali bir bag gelistirmesi ve bu sirada rahatsizlik veren duygu ve
diisincelerinden kaginmak yerine bunlari denge halinde yasamasi durumudur (Neff ve

Tirch 2013).

Kristin Neff 6z sefkatin kibar, rahatlatici ve uzun vadeli hedefler konusunda
sorumluluklar1 hatirlatan ancak bu yolda karsilasilabilecek basarisizlik ve
yetersizliklerden ve iliskili duygu ve diislincelerden de haberdar eden kisisel
motivasyon kocu islevi gosterdigini belirtmektedir (Neff 2019). Oz sefkat, insanligin

ve her seyin her zaman istendigi sekilde gitmeyebilecegini kabul etme durumudur.



Yasamsal deneyimlerin bir pargasi olarak basarisizliklar, kayiplar meydana gelebilir,
ideallere ulasma noktasinda yetersiz kalinabilir ve insan olarak, limitlerle
karsilagilabilir ama bunun biitiin insanlar tarafindan paylasilan bir durum oldugunu
kabul etmek ve bununla savasmak yerine yasananlara kalbini acarak duygu ve
diisiincelerini bastirmadan dengeli bir sekilde yasamaya izin vermek ve bu siiregte
anlayish ve duyarl bir tutum gelistirmek 6z sefkat kavraminin temel felsefesidir (Neff
2017).

Bircok psikolojik teori insanin ben merkezci yaklagimini vurgulamaktadir
(Miller 1999). Ancak, yasamsal deneyimler insanin kendisine kars1 baskalarina karsi
oldugundan daha elestirel ve acimasiz olabilecegini gostermistir. Deneyimlenen
olumsuz durum dis kaynakli oldugu siirece kisinin sefkati kendine yoneltmesi olas1 bir
durum iken kisi kendi yetersizlik veya hatalarindan kaynaklanan olumsuz yasamsal
olaylar sirasinda kendisine karsi daha elestirel ve acimasiz bir tutum takinmaktadir.
Ancak 0z sefkati yiiksek bireyler her durumda baskalarina karsi1 gosterdikleri anlayis
ve nezaketi kendi deneyimlerinde de sergilerler (Neff ve dig. 2007). Oz sefkat kisisel
deneyimleri ve durumu agiklayan sayisiz nedeni anlamaya c¢alismak, davranislarimiz
ve deneyimlerimizin genlerimiz, aile 6ykiimiiz, kiiltiirel ge¢gmisimiz ve yagsantimiz gibi
cesitli faktorlerden kaynaklaniyor olabilecegini kabul etmek ve kisithiliklarimiz

olabilecegine kani olmaktir.

Oz sefkat kavramini daha iyi anlamak i¢in 6z sefkatin neyi tamimladig: kadar

hangi durum ve davranislar1 tantmlamadigini bilmek de 6nemlidir.

Insanlar kendilerine karsi anlayishi ve kibar davranarak elestirel olma
kabiliyetini kaybedip rahata kapilmaktan korkarlar (Neff ve Davidson 2016). Oz
elestiri (self criticism) kaynagini evrimsel siirecte tehditlere karsi koruyucu islev
gosteren sosyal rollerden alir ve amigdala, sempatik sinir sistemi ve ilgili nérolojik
sistemleri aktive eden tehdit savunma sistemi ile iliskilidir (Neff ve dig. 2018).
Elestirel olma motivasyonu degerlendirilmeye dair korkudan gelirken 6z sefkat
motivasyonu sevgiden gelir. Kendimize sevgi ve sefkatle yaklastigimizda bize zarar
veren her tiirlii davranisi degistirmeye calisiriz. Calismalar 6z sefkatin saglikli yasam
davraniglar ile pozitif korelasyonu oldugunu gostermektedir. Elestirel olundugunda

kisi olusturacag: rahatsizlik hissinden otiirii gergekleri kendinden saklayabilir ancak



6z sefkat kendisine kars1 daha acik olunmasini gerektirir. Oz sefkat anlik hazlardan
¢ok uzun vadeli hedeflere bagli kalinmasini ve bu noktada ge¢mis yasantilar ve

gelecek hedefleri konusunda daha fazla sorumluluk alinmasini saglar (Neff 2019).

Oz sefkatli bireylerin hedeflerinde daha yiiksek standartlara sahip olmalarina
ragmen basarisizlik durumunda psikolojik dayanikliliklarinin yiiksek oldugu
belirtilmistir. Bu yoniiyle 06z sefkat milkemmeliyet¢i tutum ile ters iliski
gostermektedir (Neff ve dig. 2007). Yetersizlik hissinden kaynaklanan 1zdirab1 kontrol
altina almak bir¢ok insan i¢in zor ve act vericidir. Bu nedenle ¢ogunlukla bu konuda
disa yoneltilmis suglayict tutum sergilenir. Ancak; arastirmalar, 6z sefkati yliksek
bireylerin basarisizlik durumunda digsal faktorlere karsi daha az sucglayict oldugu ve

deneyimleri konusunda daha fazla sorumluluk aldigin1 gostermektedir (Neff 2019).

Oz sefkat basit anlamda pozitif diisinme olarak degerlendirilemez. Bir
calismada, 6z sefkati yliksek bireylerin kisisel zayifliklarini tanimlarken 6z sefkati
diisiik bireylerle kiyaslandiginda daha az sayida olumsuz kelime kullanmadigi, ancak
daha az anksiyete deneyimledigi belirtilmistir. Buna gore 6z sefkat sadece pozitif
disiinmek degil, negatif duygu ve diislinceleri bastirmadan veya inkar etmeden

yargilayict olmayan bir farkindalikla deneyimlemektir (Neff ve dig. 2009).

Oz sefkat siklikla, uzun yillardir mental saghigin énemli bir bileseni olarak
kabul edilen 6z saygi kavramu ile karistirilmaktadir (Pyszczynski ve dig. 2004). Oz
sayginin yakiti zamana ve durumlara bagli dalgalanmalar gosterebilen 6z deger (self
worth) kavramuidir. Yiiksek 6z deger duygusu gelistirme giidiisii cogu zaman zararlh
davranislar gelistirmekle sonuglanabilir. Oz saygiyr korumak amaciyla Kisiler,
basarisizlik durumunda gevresel faktorleri veya baskalarini sorumlu goérme egiliminde
olabilirler. Oz sayg1 kisisel deger, algilanan deger ve kendimizi ne kadar sevdigimiz
bilesenleri ¢ercevesinde sekillenir. Bu, 6z sayginin gesitli faktorlerin etkisiyle kisisel
degere bagl olarak diisme veya ylikselme egiliminde oldugu anlamina gelmektedir
(Kernis 2003). Bat1 kiiltiiriinde 6z saygi digerlerinden ne kadar ayriliriz ve ne kadar
farkliyiz demektir ve ortalama farklilik yeterli degildir, iyi hisetmek i¢in bu farkliligin
yiiksek olmasi gerekmektedir. Bu durum, kisinin kendisini ¢ok yiiceltmesi ve
baskalarin1 daha asag1 seviyelere koymasi dolayisi ile narsistik tutum gelistirmesine

neden olur. Yiiksek 6z saygi, eksiklikleri gérmemeye veya gercekleri garpitmaya



neden olabilecegi i¢in kendimizi agik¢a gormeyi engelleyebilir. Ayrica 6z saygi son
deneyimle oldukga iligkilidir. Bu nedenle 6z saygi degisen durumlarla paralel olarak

dalgalanma gosterebilir (Neff ve dig 2009).

Oz sefkat degerlendirmelerden bagimsiz olarak varlik gosterir. Oz saygi kisinin
kendisini veya baskalarin1 zeki, sevimli, giizel gibi degerlendirme ectiketleri ile
belirtmesi neticesinde olusurken, 6z sefkat biitlin degerlendirmelerden bagimsiz olarak
kisinin ve insanlarin hak ettigini diislindiigii kavramdir. Yani 6z saygida kendini iyi
hissetmek i¢in bagkalarindan iyi hissediyor olmak veya iyi sartlarda olmak gerekirken;
0z sefkat dis etkilere bagli degildir her zaman ve 6zellikle basarisizlik veya 1zdirap
deneyiminde vardir. Universite dgrencileri iizerinde yapilan kesitsel bir ¢aligmada
yilksek 0z sefkat diizeylerinin degerlendirilme kaygisina karsi koruyucu islev
gostererek 6grencilerde 6grenme ve akademik performansla iligkili oldugu belirtilen
sozel iletisim ile pozitif korelasyon gosterdigi belirtilmistir (Long ve Neff 2018).
Calismalar 6z saygi ile karsilastirildiginda 6z sefkatin artan dayaniklilik, objektif ve
gercekei ben algisi, kisisel iliskilerde daha duyarli ve yardimsever davranislar ile
pozitif, narsizm ve tepkisel 6fke ile negatif korelasyon gosterdigini belirtmektedir

(Neff 2011).

Oz sefkat diizeyi, Kristinn Neff tarafindan ‘Self Compassion Scale’ adiyla
olusturulan, insanlarin kisisel yetersizlik ve 1zdirap duygularina ne siklikla 6z
sevecenlik, 6z elestiri, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1
0zdeslesme dogrultusunda yanit verdiklerini belirleyen 6lgek ile tespit edilmektedir.
Toplam 06z sefkat skorunun kisilik oOzelligi olarak 6z sefkati temsil ettigi
belirtilmektedir (Neff 2016).

2.1.1.0z Sefkat Bilesenleri

Kristinn Neff 6z sefkati, 6z elestiriye (self criticism) kars1 6z sevecenlik (self
kindness), izolasyona (isolation) karsi paylasimlarin bilincinde olma (common
humanity) ve asir1 6zdeslesmeye (over identification) karsi bilinglilik (mindfullness)

olmak tizere birbiri ile iliskili {ic temel bilesen cercevesinde kavramsallastirmigtir

(Neff 2003).



2.1.1.1.0z Sevecenlik ve Oz Yargilama

Toplumlarin ¢ogunlugunda kiiltiirel beklenti, giiclii bir insan olmak i¢in bir
giicliik veya problem ile karsilasildiginda kisinin o an deneyimledigi 1zdirap ve tiziintii
hislerine karst sessizligini korumasi yoniindedir. Genel gozlem, kisisel hata ve
yetersizliklerden kaynaklanan problemler karsisinda kisinin kendisine yonelik
yargilayic1 davrandigt ve yasanan sikintt kontrol disi c¢evresel etmenlerden
kaynaklandiginda ise saglikli bir bas etme stratejisi olan kendisine yonelip

rahatlatmasi yerine olay1 ¢ozmeye odaklanmasi seklindedir (Neff 2017).

Oz sevecenlik, kisisel hata ve yetersizliklerden kaynaklanan gii¢ durumlarin
iistesinden gelmede ice yoneltilen yargilayict tutum yerine, kisinin duygularim
tanimasi, anlamasi ve kendini rahatlatmasi ve bu siirecte kendisine kars1 kullandigi
duygusal dilin yumusak, rahatlatici ve destekleyici olmasini tanimlar. Yagamsal
deneyimler zor ve sikintili bir hal aldiginda kisinin sadece mevcut deneyimini ¢6zmek
ve kontrol altina almak i¢in disa yoneltilmis bir dikkatle savasmasi yerine, kendisine
yonelerek hislerini yatistirmast ve kendini rahatlatmasi, aciin 1iyilestirilmesi

konusunda adaptif bir bas etme stratejisidir (Neff ve dig. 2009).

Oz sevecenlik, 6z sefkatin rahatlatic1 ve cesaretlendirici bir i¢csel konusmact
islevi gostererek, kisinin mevcut deneyime saplanmasini ve bu deneyimine yonelik
duygularint gormezden gelmesini engelleyerek duygusal rahatlama ve boylece

karsiliksiz 6z kabul saglayan formudur (Neff 2017).

2.1.1.2. Paylasimlarin Bilincinde Olma ve izolasyon

Insanlar zor ve iiziintii veren durumlarda, bu durumun sadece kendilerine 6zgii
oldugu ve diger insanlarin daha mutlu bir yasantis1 oldugu algisina kapilmaya
meyillidirler (Neff ve dig. 2009). Ozellikle addlesan donemlerde siklikla goriilen,
yasamsal deneyimler konusunda dis diinyadan bagimsiz olundugu seklindeki bu ben
merkezci yaklasim yetiskinlik doneminde de kisinin aciyr nasil ele aldigina bagh

olarak etkisini stirdiirebilmektedir (Lapsley ve dig. 1989; Neff 2017).

2000 y1l1 agkin gegmise sahip olan Budist dgretiye gore, aci verici deneyimler
biitiin insanligin ortak paylasimidir. Insanlar hata yapabilir, 1zdirap yaratan sartlarda

yasamina devam etmek zorunda kalabilir, sahip olmadiklarima ulasmak konusunda



engeller ve basarisizliklarla karsilasabilir, kisacasi herkes aci ¢ekebilir (Makransky ve
dig. 2012). Kisinin yasadig1 zorluk ve kisisel eksikliklerinden kaynaklanan aci ve
1zdirab1 yetersizlik olarak algilamasi, diger insanlardan farkli ve izole hissettigi benlik
algis1 gelistirmesine neden olur. Ancak, 6z sefkatli bireyler diger insanlar ile yasamsal
deneyimler ve duygular konusunda paylastiklarinin bilincinde olarak, insanliga ve
insanligin deneyimlerine daha genis bir bakis acisi gelistirir ve yasananlarin insan

olmanin bir pargast oldugunun bilincinde olurlar (Neff ve dig. 2009)

Oz sefkat gelistirdigi ortak insanlik hissiyatina ek olarak, deneyimi, mevcut
sartlar ¢cercevesinde degerlendirmeyi saglayarak yasanilan durumun yarattigi iiziinti
duygusunu da hafifletir (Neff 2017). Herhangi bir eksiklik veya basarisizlik
durumunda kisi yargilamak iizere her seyden ayr1 bir ben kavraminin varligina inanir.
Insan olarak her zaman mevcut sartlarda varlik gostermekle beraber, davranislarimiz
kisisel geg¢misimiz g¢ergevesinde sekillenmektedir (Hayes 1984). Bugiin kim
oldugumuz, 6ncesinde deneyimledigimiz sosyal ve ekonomik gecmis, aile Oykiisii,
genetik alt yapi, gecmis iligkiler, kiiltiirel gegmis gibi sayisiz durum ve sartlarin
sonucudur. Bu nedenle kisisel hatalarimiz aslinda tam anlamiyla kisisel degildir. Oz
sefkat, insan olarak neden olmak istedigimiz miikemmel insan olmadigimizin altinda
yatan sebepler ¢ercevesinde hayata bakmay1 saglayarak, eksiklik ve basarisizliklar
veya zor durumlar kargisinda kisisel kabul saglar (Neff 2017).

2.1.1.3. Bilinglilik ve Asir1 Ozdeslesme

Bilinglilik (Mindfulness) Bati ve Dogu yaklasimi olmak iizere iki temel
yaklagim gergevesinde ele alinan bir kavramdir. Bat1 yaklasimi bilingliligi zihniyeti,
davraniglari, tutumlari, ¢evreyi ve toplumu genis yelpazeden ele alan ve zihnin basari
ve mutlulugu yakalamak i¢in optimal isleyisini inceleyen makrokozmik bakis acisi
cercevesinde ele almaktadir. Dogu Ogretisi bireyin ruhsal ve evrensel 0zl ile igsel
iligkilerini inceleyen mikrokozmik diinya goriisii temelinde sekillenmistir. Bu
yaklasima gore kisinin dis diinya ile iliskisi kendisi ile iliskisi dogrultusunda
olusmaktadir. Bir diger deyisle dogu yaklasiminda meditasyonel olarak ele alinan
bilinglilik, bat1 psikolojisinde diisiinme siire¢lerindeki degisim ve bilgi isleme yontemi

ile ilgilidir (Nandram ve Borden 2011).
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Bilinglilik mevcut deneyime dair dengeli ve agik bir farkindalik ve kabulii
tanimlar (Brown ve Ryan 2003; Germer 2009). Farkindalikli kabul, anin gergekligine
ve neden oldugu duygu, his ve diisiincelere kars1 yargilayici, baskilayici ve engelleyici
davranmadan ac¢ik olmaktir (Bishop ve dig. 2004). Bilinglilik kisinin deneyimi
sirasinda duygu ve diislincelerine yonelmesini saglar (Germer 2009). Kisinin
kendisine karsi sefkatli davranabilmesi duygu ve diisiincelerini tanimasi ve 1zdirap
duygusunun farkinda olmasina baglidir. Bu nedenle bilinglilik 6z sefkat kavraminin
onemli bir bilesenidir (Neff ve dig. 2009). Ogrencilerin akademik basarisizlik korkusu
ve 0z sefkat diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada yiliksek 6z sefkat
skoruna azalmis basarisiz olma korkusu ve artmis yeterlilik duygularinin eslik ettigi
ve 0z sefkatin basarisizlik durumunda kaginma temelli bas etme stratejileri ile negatif,
duygu odakli bag etme stratejileri ile pozitif korelasyon gosterdigi belirtilmistir (Neff
ve dig. 2005).

Bilinglilik, kisinin mevcut duruma disardan bakarak deneyimini daha objektif
ve genis bir perspektiften degerlendirerek iggdrii kazanmasini, boylece duygu ve
diistincelerini bastirmadan veya fikse olmadan dengeli bir boyutta yasamasini saglar
(Neff ve dig. 2009). Bilinglilik, hosnutsuzluk yaratiyor olsa bile, duygu ve
diisiincelerden kagimmay1 engellemekle beraber, Kristinn Neff tarafindan asiri
0zdeslesme olarak tanimlanan, kisinin duygu ve disiincelerine kaptirarak anin
gercekliginden uzaklagmasi ve 1zdirabini dramatize etmesine karst da koruyucudur
(Neff 2017). Asir1 6zdeslesme, ben algisinin davranislar gergevesinde sekillenmesi ve
kisinin herhangi bir durum veya davranis1 kalici ve tanimlayici olarak gérmesidir.
Asirt  Ozdeslesme, kisisel degerin sSpesifik durum ve sartlar dogrultusunda
sekillenmesine neden olur. Ornedin yasanan bir basarisizligi, farkindalig: yiiksek bir
birey ‘basarisiz oldum’ diye tanimlarken asir1 6zdeslesen kisi ‘ben basarisiz biriyim’
yorumu yapabilir (Neff 2017). Bilinglilik durum ve sartlardaki yenilik ve ¢esitliligin
kabuliiyle i¢sel ve digsal kontrolii saglar (Langer ve Ngnoumen 2017). Bu yoniiyle

bilinglilik, degisimin farkinda olmakla beraber degisime agik olmak demektir.

Son yillarda, bilinglilik temelli yaklasimlar, psikolojik iyi olma durumu ile

iligkisine ek olarak bilissel yetenekler, duygusal zeka, verimlilik, yaraticilik, liderlik
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ve yoOnetim iizerine olumlu etkilerinden dolayr bircok is sektoriinde de

benimsenmektedir (Nandram ve Borden 2011).
2.1.2.0z Sefkat Fizyolojisi

Sosyal Mantalite Teorisine (Social Mentality Theory) gore 6z sefkat,
memelilerde bakim verme ve bakim ihtiyaci gibi biyososyal rollerden kaynaklanan
zihin durumudur (Gilbert 2017). Bakim verme ve bakim ihtiyaci ile iligkili davranis,
motivasyon ve bilissel durumun 6z sefkat ile iliskisini inceleyen bir ¢alismada, bu
degiskenlerden alinan yiiksek skorlarin 6z sefkat diizeyi ile korelasyon gostermesi
sosyal mantalite teorisini dogrulamaktadir (Hermanto ve Zuroff 2016). Memelilerde
bakim sistemi, parasempatik sinir sistemi ve yatistirici sistemlerin aktivitesi araciligi
ile yakinlik ve rahatlama saglar (Neff ve dig. 2018). Sosyal mantalite teorisine gore 6z
sefkat giivensizlik ve savunma hisleri ve limbik sistem ile iligkili tehdit sistemini
deaktive edip; giivenli baglanma, giivenlik ve oksitosin-opiod sistemi ile iliskili
yatistirict sistemleri aktive etmektedir (Gilbert 2016). Oz sefkatin yatistirict dzelligi,
kesfetme, cevresel kosullarla adaptif bas etme stratejisi gelistirme, yakinlik ve efektif

duygu diizenleme stratejilerinin olusmasi ile iligkilendirilmektedir (Gilbert 2005).

Paul Gilbert (2005), 6z sefkati evrimsel psikoloji, ndrobiyoloji ve baglanma
teorisi gergevesinde tanimlamaktadir. Gilbert’e gore 6z sefkat, gelismis memelilerin
psikolojik sisteminde baglanma ve yavru bakimint saglama fonksiyonlari
gostermektedir. Universite dgrencilerinde, mental islevsellik iizerine etkisi rapor
edilen baglanma anksiyetesi ve kacinma davranisinin gelismesinde 6z sefkatin roli
incelenmis ve 6z sefkat ile birlikte bagkalari i¢in dnemli biri oldugunu hissetmenin
mental saglhkla iligkili baglanma davranisi yoneliminde Onemli rol oynadig

belirtilmistir (Raque-Bogdan ve dig. 2011).

Buna gore; diger insanlarin davranislari, kisisel diisiince ve duygular gibi
sevecenlik (kindness) ve bakim (caring) sinyalleri tagiyan digsal ve igsel uyaranlar,
kiside baglilik ve rahatlamislik hislerini uyandirir. Buna karsin, elestirellik; tehdit
odakli psikolojik yaklasim olan sosyal derecelendirme (social ranking) sonucunda
agresif baskinlik (agressive dominance) veya boyun egme (submission) davraniglarini
aktive eder (Gilbert 1989; Gilbert 2005). Bu ¢ergeveden bakildiginda 6z sefkat, kiside
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Iyi olma-hissetme (well being) istegi, sempati, sikint1 ve ihtiyaglara karsi duyarlilik,
tolerans, empati, yargilayict olmama gibi kisinin kendisine veya baskasina
yoneltebilecegi, prototipik bakim sistemine iliskin motivasyon ve yeterlilikler
icermektedir (Neff ve dig. 2009). Wang (2005), insan tiiriiniin erken yaslarinda bakim
ve korunmaya duydugu ihtiya¢ neticesinde tiiriin devamliligin1 saglamak amaciyla
belirli beyin bolgeleri ve sinirsel ve hormonal elementlerin evriminin sonucu olarak
baglanma davranis1 ve 6z sefkatin ortaya ¢iktigini belirtmistir. Oz sefkat bakim ve

baglilik hissi olusturarak yasamsal strese karsi duygusal destek saglar (Neff 2019).

Zihinsel siirecte tehdit olarak algilanan {izlintii ve ac1 verici olaylar karsisinda,
psikolojik bir yanit olarak, kag veya savas sistemi (fight or flight system) devreye
girmektedir. Ancak duygusal olarak zorluk yasandigi zaman bu savas kisinin kendisine
kars1 bir savasina doniisebilir ve aciya gomiilme, kendisine karsi elestirel olma ve
yasamdan ve diger insanlardan izole hissetme davranislar1 gelisebilmektedir (Germer
2009). Oz sefkatin, tehdit sistemi ile iliskili olan giivensiz baglanma, 6z elestiri ve
savunmaciligi engelleyip yatistirici olarak giivenli baglanma ve giivenlik hissi
uyandirmasi, oksitosin-opioid sitemini aktive ederek gilivenlik ve baglanma
duygularin1 arttirmasi, tehdit ve izolasyon algisini azaltmasi neticesinde duygusal
denge sagladigi belirtilmistir (Gilbert 2005). Breines ve arkadaglari tarafindan
yiiriitillen ¢alismada, 6z sefkatin HPA (hypothalamic-pituitary axis) eksenini uyararak
kortizol salinimina neden oldugu bilinen akut stres uyaranlarina kars1 azalmig kortizol
yaniti ile iligkili oldugu bulunmus, 6z sefkatin stresorlerin tehdit olarak algilanmasina
kars1 koruyucu 6zellik gosterdigi ve boylece HPA ekseni aktivitesini azalttig1 rapor
edilmistir. Ayrica, 6z sefkatin tekrarlayan stres durumlarinda utang ve ruminasyon
(diisiinciilere dalma) gibi stres durumlarina karsi hassasiyet olusturan zarar verici
psikolojik yanitlar1 azaltarak stres durumuna aligma siirecine olumlu katki sagladigi
belirtilmistir. Buna gore; 6z sefkati yiiksek bireylerin akut ve tekrarlayici stres
durumlarina kars1 saghkli stres yaniti gelistirdigi belirtilmektedir (Breines ve dig.
2014).

Svendsen ve dig. (2016) tarafindan 6z sefkatin duygusal esneklik ile iliskisini
incelemek amaciyla yiiriitiilen ¢calismada, 6z setkati yiiksek bireylerde kalp sagligi ve

duygu diizenleme kapasitesi indeksi olan vagus siniri iligkili yiiksek kalp atim hizi
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rapor edilerek 6z sefkatin, ¢evresel kosullara ve strese fiziksel ve psikolojik olarak
gelismis duygusal yanit ile birlikte azalmis stres yaniti ile iliskili oldugu belirtilmistir.
Bir diger calismada 6z sefkat diizeyini arttirmaya yonelik miidahalelerin uygulandigi
katilimcilarda, gelismis duygu diizenleme yetenegi ile iliskilendirilen artmis
parasempatik sistem aktivitesi ve azalmis kortizol diizeyleri tespit edilmistir (Porges
2007; Rockliff ve dig. 2008). Oz sefkati yiiksek bireylerde akut ve tekrarlan strese
yanit olarak merkezi sinir sisteminde azalmis tehdit algisi, azalmis sempatik sinir
sistemi aktivitesi ve strese karsi azalmis inflamatuar yanit rapor edilmistir (Breines ve
dig. 2014; Breines ve dig. 2015). Oz sefkatin pozitif ve negatif bilesenlerinin stres
sonras1 sempatik sinir sistemi aktivitesi ve inflamatuar yanit ile iliskisini inceleyen bir
calismada stres sonrasi sempatik sinir sistemi aktivitesi indikatorii olarak serum alfa
amilaz ve inflamatuar yanit indikatorii olan interlokin-6 diizeyleri ile 6z sefkat
bilesenleri arasinda anlamli negatif korelasyon bulunmustur (Neff ve dig 2018). Oz
sefkat bilesenlerinin sempatik sinir sistemi aktivitesi ile iliskisi benzerlik gosterse de
her bilesenin noral sistemde farkli beyin bolgeleri ile iligkili oldugu belirtilmektedir
(Longe ve dig. 2010; Engen ve Singer 2016). Buna gore, 6z sefkat tek bir kavram
olarak veya sadece pozitif ve negatif bilesenler c¢er¢evesinde degil, her bileseni

Ozelinde ayr1 degerlendirilmelidir (Neff ve dig. 2018).
2.1.3 Oz Sefkatin Psikolojik Etkileri

Son yillarda psikoloji ve Budizm arasinda mental sagliga dair bilgiyi arttiran
ve mental hastaliklarin tedavisinde yeni yaklagimlarin gelistirilmesini saglayan ¢ok
sayida kavram akisi meydana gelmistir (Neff 2003). Budist psikoloji; 6ziinde, aciyi
arttirmadan aciyla bas etme yaklasimi barindirir. Bu noktada 6z sefkat, duygu ve
diistinceler arasinda farkindalikli bir denge saglamasi, kisinin kendisine kars1 anlayish
ve merhametli davranmasini saglamasi ve diger insanlar ile esitlik hissine dayali bir
bag kurmasini saglayan ortak insanlik hissiyati gelistirmesi yonii ile iyilestirici bir
kavram olarak goriilmektedir (Germer 2009). Bati psikolojisinde kisiligin dogal ve
kisiler aras1 degiskenlik gosteren bir bileseni olarak tanimlanan 6z sefkat, bircok
calismada duygusal yonden iyi hissetme ile iligkilendirilmistir (Neff ve dig. 2009).
Bat1 psikolojisinin insandaki acidan kaginma ve haz arzusunu isaret eden hedonistik

yaklagimi psikolojik iyl olmayr mutlu olmakla es deger gérmekle beraber, mutlulugu
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olumlu ve olumsuz deneyimler arasindaki orana gore degerlendirir. Ancak pozitif
psikoloji akimi, Budist 6gretinin isaret ettigi gibi olumsuz deneyimlerin kaginilmasi
yerine iyi olma kavrami cergevesinde degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir
(Neff ve Davidson 2016). Wong’a (2011) gore psikoloji bireyi zorlu kosullara karsi
optimal diizeyde fonksiyon gostermesini ve negatif deneyimlerini giiglii ve iyi olma
durumuna doniistirmesini saglamalidir. Bu argiiman 0z sefkatin psikolojik

fonksiyonunu karsilamaktadir.

Pozitif psikoloji akimi, psikolojik iyi olma durumunu yalnizca psikopatoloji
yoklugu cergevesinde degerlendirmez (Seligman ve Csikszentmihalyi 2014). Bu
akima gore kisinin potansiyeli ve gii¢lii yanlari da olumlu psikoloji olarak
tanimlanmaktadir. Oz sefkatin, beraberinde getirdigi esitlik, baglilik, sevecenlik hisleri
ve zorluk ve sikinti aninda kisilerin umut ve anlam bulmasini saglamasi nedeniyle
insan psikolojsinin gii¢lii bir olumlu bileseni oldugu belirtilmektedir (Neff ve dig.
2007).

Oz sefkat olumsuz yasamsal olaylarda saglikli duygu diizenleme ve bas etme
stratejisi ile duygusal dayaniklilik saglamaktadir. Leary ve dig. (2007) tarafindan
yapilan bir ¢aligma serisinde, katilimecilardan olumsuz bir deneyimini hatirlamalari,
zihinlerinde basarisizlik, azarlanma veya kaybetme ile ilgili bir senaryo
canlandirmalari, utang ile iligkili bir gérev yapmalar1 ve baska birine geri bildirim
almak iizere kisisel bilgilerini vermeleri gibi gorevler istenmistir. Bu g¢alismalar
neticesinde, 6z sefkatin olumsuz giinlilk yasam deneyimlerine verilen duygusal ve
biligsel yanitlarla iligkili oldugu, sosyal stres yaratan durumlarda negatif duygulardan
koruyucu rolii, olumsuz duygularla negatif iliski gdsterdigi, utang verici durumlarda
saglikli duygu diizenleme sagladigi, olumsuz deneyimlerde negatif duygulara

gomiilmeden olaydaki sorumlulugu kabul etmeyi sagladigi belirtilmistir.

Oz sefkatin psikolojik saglik iizerine pozitif etkileri ve kisilik dzellikleri ile
iliskisini incelemek amaciyla liniversite 6grencileri iizerinde yliriitiilen bir korelasyon
calismasinda 6z sefkatin, kisisel bildirime dayali olarak dl¢iilen mutluluk, optimistlik,
bilgelik, insiyatif alma, merak ve kesfetme gibi iyi olma durumu ile iligkili bilesenlerle
pozitif korelasyon gosterdigi belirtilmistir. Buna ek olarak, ayni ¢alismada, bes biiyiik

faktor kuraminda belirtilen kisiligin bes ana faktoriinden uyumluluk, sorumluluk alma
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ve disa doniikliik ile pozitif, nevrotizm ile negatif korelasyon gosterdigi belirlenen 6z
sefkatin psikolojik saghigin pozitif bilesenleri ile kisilik 6zelliklerinden bagimsiz
olarak iligkili oldugu belirtilmistir. Act uyandiran hislere karsi 6z sefkat temelli
yaklasim gelistirmenin daha mutlu ve optimistik zihniyet olusturma, gelisme ve
bagkalarinin ve kendi deneyimlerini, bilgece bir anlayisla kabul etmeyi sagladigi
yorumlanmugtir (Neff ve dig. 2007). Bir diger ¢aligmada kisa siireli 6z sefkat gelistirme
egitiminin katilimcilarda artmis 6z sefkatle beraber, artan farkindalik, 6z yeterlilik,
optimizm, yasam doyumu ve azalmis ruminasyon (diisiincelere dalma) ile
sonuglandig1, 6z sefkatin dayaniklilik ve duygusal acidan iyi hissetmeyi sagladigi
belirtilmistir (Smeets ve dig. 2014). Adolesanlar iizerinde yiiriitiilen bir bagka
caligmada, yiiksek 6z sefkatin laboratuar ortaminda olusturulan strese karsi verilen
fiziksel yanitta azalma ve duygusal a¢idan 1yi hissetme durumunda artma ile iligkili
oldugu belirtilmistir. Bu calismaya gore yiiksek 6z sefkat diizeyi katilimcilarda
azalmis anksiyete ve negatif hisler, atmig yasam doyumu ve pozitif hisler ile iligkilidir
(Bluth ve dig. 2016). Ayrica 6z sefkatin kisiligin sekillendigi addlesan ve geng
yetiskinlik yillarinda 6z degerlendirmeye olan etkisi ile psikolojik dayaniklilik ile
olumlu iliski gosterdigi belirtilmektedir (Neff ve McGehee 2010).

Oz sefkat ile ilgili calismalara 6nciiliik eden Kristinn Neff tarafindan yiiriitiilen
bir calismada, yiiksek 6z sefkatin artan yasam doyumu ve sosyal baglilik ile azalan
anksiyete ve depresyon ile iliskili oldugu belirtilmis ve bu iligkinin azalan 6z
yargilayicilhk tutumundan kaynaklandigi yorumlanmustir. Istatiksel analizlerde 6z
yargilayicilik etkisinin kontrol altinda tutulmasi ile anksiyete ve depresyon ile 6z
sefkat arasindaki negatif korelasyonun anlamliligin1 korumasi, 6z sefkatin tek basina
yatistirict olarak tampon etkisini dogrulamistir. Ayn1 ¢alismada, 6z setkatin duygusal
deneyimlere dengeli bir yaklasim saglamasinin diislincelerin bastirilmast ve
ruminasyona karst koruyucu etkisi vurgulanmistir (Neff 2003). Ayrica, 6z sefkat
temelli terapilerin travma iligkili semptomlarin iyilestirilmesi ve travma tedavisinde
umut vaat eden bir yaklagim oldugu ve 6z sefkatin stres yaratan durumlarla iliskili
intihar riskine kars1 koruyucu bir faktor oldugu da belirtilmistir (Germer ve Neff 2015;
Rabon ve dig. 2019).
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Oz sefkatin psikolojik saglik iizerine olumlu etkisini destekleyen sayisiz
calismaya ek olarak kigiler arasi iligkiler {izerine etkilerini inceleyen calismalar da
mevcuttur. Temel argiiman, 6z sefkatli bireylerin kendilerine kars1 daha anlayish ve
duyarli oldugu i¢in iligki i¢erisinde olduklar1 insanlarla paylasabilecekleri daha yiiksek
duygusal kaynaga sahip olduklar1 ve basarisizlik veya hatalar1 kabul etmeye acik
olduklari i¢in ego savunmaci ve suglayici tutum sergilemedikleri yoniindedir (Neff ve
dig. 2009; Feldman ve Gowen 1998). Heteroseksiiel 104 ¢ift ile yapilan bir ¢alismada,
iliski i¢cinde gosterilen davranislar partnerlerin beyanina bagl olarak alinmis ve bu
davraniglarin 6z sefkat diizeyi ile iliskisi incelenmistir. Buna gore, 6z sefkati yiiksek
partnerlerin daha az anksiyete gosterdikleri, giivenli baglanma stillerine sahip
olduklari, kontrolcii ve fiziksel veya sOzel olarak saldirgan olmadiklar
belirtilmektedir. Bu ¢alismada katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri partnerlerinin beyani
ile sorgulanmis ve 6z sefkatin gézlemlenebilir bir davranig oldugu belirtilmistir (Neff
ve Beretvas 2013). Iliskilerde problem ¢6zme yontemleri ile 6z sefkatin iliskisini
inceleyen bir caligmada ise, 6z sefkati yiiksek katilimecilar, tartisma durumunda 6zgiin
¢oziimler, azalmis duygusal karmasa ile birlikte iliski icerisinde iyi hissetme durumu

rapor etmislerdir (Yarnell ve Neff 2013).

Oz sefkatin depresyon, anksiyete ve cesitli psikopatolojilerle iliskisini
inceleyen 20 farkli c¢aligmanin ele alindigi bir meta analizde 06z sefkatle
psikopatolojiler arasinda giiclii bir etki biiyiikliigii bulunmus ve 6z setkatin mental
saglik ve dayaniklilik ile giiclii iligki gosterdigi rapor edilmistir (MacBeth ve Gumley
2012).

Oz sefkat, duygusal zeka, psikopatoloji, psikolojik saglik, kisiler arasi iligkiler,
ben algisi, beden algist ve motivasyon konularinda iyt olma durumu ile

iliskilendirilmektedir (Neff ve dig 2018).
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2.1.4. Oz Sefkatin Saghkh Yasam Davramslari ile Iliskisi

Oz sefkatin kiside bedenine ve kendisine iyi davranma, saglikli olma ve iyi
hissetmeye dair olusturdugu arzu dogrultusunda saglikli yasam tercihleri konusunda
insiyatif alma ile iliskili oldugu belirtilmistir (Neff ve dig. 2007). Oz sefkatin
beslenme, egzersiz, saglik destegi arayisi, algilanan stres ve mevcut saglik durumu ile
iligkisini inceleyen bir calismada, katilimcilarda 6z sefkat skoru, stres diizeyinde
azalma ve saglikli yasam tercihleri neticesinde dolayli olarak ve dogrudan fiziksel

sagligin gelismesi ile pozitif iliski gostermistir (Homan ve Sirois 2017).

Oz sefkati yiiksek bireylerin basarisizlik halinde yargilayici olmaya daha az
yatkin olduklari i¢in i¢sel motivasyonlarla yeniliklere daha acik tutum sergilemeleri
beklenen bir sonuctur (Neff ve dig. 2009). Kadin katilimeilarin egzersiz yapma
konusunda motivasyonlar1 ve 6z sefkat iliskisini inceleyen ¢alismadan elde edilen
veriler bu bulgular1 dogrular niteliktedir. Bu calismaya goére 6z sefkati yiiksek
bireylerin dis degerlendirmelerden kaynaklanan fiziksel begeni anksiyetesi ve zorunlu
egzersiz diisiincesinden bagimsiz olarak beden algis1 gelistirdigi ve egzersizin
arkasindaki motivasyonun ego endiselerinden bagimsiz i¢sel bir motivasyon oldugu

belirtilmistir (Magnus ve dig. 2010).

Oz sefkatin kisisel zayifliklar1 degistirme ve gelisim motivasyonu ile pozitif
korelasyon gosterdigi belirtilmistir (Breines ve Chen 2012). Oz sefkat, saghk
hedeflerinde geride kalindiginda veya bu konuda olumsuzluklarla karsilasildiginda
kisilerin yargilayict olmayan bir tutumla durumu kabul etmesini, negatif duygulara
gomiilmek yerine durumu herkesin deneyimleyebilecegi bir yasamsal olay olarak
gormesi ile farkindalikli bir duygu diizenleme stratejisi gelistirir. Bu duygu diizenleme
stratejisi saglikli yasam davranislarinin se¢iminde ve uygulanmasinda gerekli olan 6z

denetim igin biligsel ve duygusal kaynak saglar (Homan ve Sirois 2017).

Oz sefkatin beslenme, egzersiz ve uyku aliskanliklar1 ve stres yonetimi ile
iliskisini inceleyen bir meta analiz ¢alismasinda, 6z sefkatin bu bilesenlerden olusan
saglikli yasam davranislarinin se¢imi ile pozitif korelasyon gdsterdigi ve bu iligkinin
0z sefkatin sagladigi adaptif duygu diizenleme stratejisi ekseninde olustugu

belirtilmistir (Sirois ve dig. 2015). Duygu diizenleme ile iliskisine ek olarak, 6z
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sefkatin savunmaci ve suglayici tutumu azaltarak, 6z denetim iizerine olan olumlu
etkilerinden dolay1 medikal tavsiyelere uyumu, medikal destek arayisini ve saglik ile
iliskili hedefleri arttirmasi ve stres ile bas etme {lizerine olumlu etkilerinden dolay1 da
stresin neden olabilecegi olumsuz saglik durumlarini engellemesi yoluyla saglikli

yasam ile iligkili oldugu belirtilmistir (Terry ve Leary 2011).

Oz sefkat ve bilingli farkindaligi (mindfulness) gelistiren davranis degistirme
terapilerinin diyet, egzersiz, fiziksel saglik ve iyi hissetme gibi bilesenlerdeki degisim
ile iliskisini inceleyen bir ¢alismada 10 hafta boyunca 6z sefkat ve bilingli farkindalik
egitimleri verilen katilimcilarin, 6z sefkat ve bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli
artis  gorilmiistiir. Arastirmacilar davranig degistirme egitiminin sonunda
katilimcilarda artan fiziksel aktivite diizeyi, diyette azalmig yag tiiketimi, artan
beslenme farkindaligi ve artmis yasam doyumu ile birlikte azalan bel ¢evresi ve artan
kas dayaniklilig1 gibi fiziksel parametrelerde olumlu degisimler rapor etmislerdir
(Horan ve Taylor 2018). Oz sefkat temelli davranis degistirme terapilerinin yeme
bozukluklarinin ve iliskili ataklarin iyilestirilmesinde, sigara birakma, diizenli fiziksel
aktivite aligkanlig1 kazanma, saglikli beslenme, saglikli uyku ve egzersiz aliskanlig
edinme konularinda olumlu etkisi birgok c¢alismada rapor edilmistir (Kelly ve dig.

2010; Gale ve dig. 2014; Greeson ve dig. 2015; Kelly ve Carter 2015).

Oz sefkatin fiziksel semptomatoloji ve egzersiz, kahvalt1 etme, yeterli uyku
gibi saglhig gelistiren yasam aligkanliklar ile iligkisinin incelendigi calismada, 6z
sefkatin fiziksel saglik ile gosterdigi pozitif korelasyona yine yiiksek 6z sefkatle
iligkilendirilen artmis saglikli yasam davraniglarinin aracilik ettigi vurgulanmistir

(Dunne ve dig. 2018).

Tiirkiye’de tliniversite o6grencileri ile yapilan bir ¢aligmada, toplam 6z sefkat
skoru ve 6z sefkat bilesenlerinden paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik ve 6z
sevecenlik, ¢alismada saglikli yasam gostergesi olarak degerlendirilen ruhsal gelisim,
kisiler arasi iliskiler, saglikli beslenme, egzersiz, saglikla iliskili insiyatif alma, stres
yonetimi bilesenleri ile pozitif korelasyon gdsterirken, saglikli yasam davranislari ile
0z sefkat bilesenlerinden 6z elestirellik, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile bu yonde bir
iliski olmadig1 belirtilmistir. Yas ve cinsiyetin kontrol altina alinmasi ile yapilan ¢oklu

regresyon analizi sonuglar1 ise saglikli yasam davranmiglart ile bilinglilik ve 6z
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sevecenlik ile pozitif, 6z elestirellik ile negatif korelasyon belirtilmis ve bu bilesenlerin

saglikli davranis segiminde 6nemli belirtegler oldugu belirtilmistir (Gedik 2019).

Oz sefkat, motivasyonlar konusunda farkindalik saglama, hedef belirleme,
hedefe uygun davranma ve siireci yonetme konularinda 6z denetim kapasitesini
arttirma ve hedeflerin gerisine diisiildiigiinde toparlanmay1 saglamasi yonii ile saglikli
yasam davraniglarinin benimsenip takip edilmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Horan

ve Taylor 2018).
2.1.5. Oz Sefkat ve Beden Algis

Bat1 toplumu zayiflik ve inceligin benimsendigi gercek¢i olmayan beden
goriiniimiinii idealize etmekte ve bu goriiniimiin disinda kalan insanlar1 kilolu olarak
etiketlemektedir (Thompson ve dig. 1999). Toplum tarafindan gekicilik ve arzulanan
kisilik ozellikleri, mutluluk ve gili¢ kriteri olarak One siiriilen ince goriinimiin
vurgulanmasi ve bu standardizasyonu karsilamayan goriintimlerin stigmatize edilmesi
nedeniyle yas grubu ve cinsiyetler arasi farklilik gostermekle beraber bozulmus beden
algist ve beden saygisi ile birlikte goriinime dair endiseler ve memnuniyetsizlik
olusmaktadir (Strauss 1999; Strahan ve dig, 2006). Bu idealizasyona ek olarak, ¢ogu
zaman genetik faktorler goz ardi edilerek beden imgesinin diyet ve egzersiz yoluyla
kontrol edilebilirligine agir1 vurgu yapilmaktadir (Rodgers 2016). Bu nedenle, beden
imgesinin, idealize edilmis goriinlimiin sagladig1 sosyal avantajlari elde etmek igin
cogunlukla diyet ve asir1 egzersiz yoluyla kontrol altina alinmasi stratejisi
benimsenerek ozellikle kadinlarda temel odak haline gelmektedir (Ferreira ve dig.
2013; Rodgers 2016). Bu yoniiyle bozulmus beden algist ve beden memnuniyetsizligi
yeme bozukluklar1 agisindan risk faktorii olarak kabul edilmektedir (Thompson ve dig.
1999; Rodgers 2016).

Beden algisi, belirtilen sosyokiiltiirel baglamda ele alindiginda, toplumda
saglikli olarak belirtilen beden imgesi kriterlerini karsilamiyor olmak kisisel
basarisizlik veya eksiklik olarak yorumlanarak bozulmus beden algisinin bir bileseni
olarak azalmis beden saygisi ve beden karsilastirmasi ile sonuglanabilmektedir
(Mendelson ve dig. 2001; Rodgers ve dig.2017). Oz sefkatin basarisizlik ve eksiklik

hislerine kars1 yargilayici olmayan anlayis ve farkindalikli kabul saglamas1 bozulmus
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beden algisina bagl olarak azalmis beden saygisi ve beden memnuniyetsizligine ve
iliskili yeme patolojilerine iligkin tampon gorevinde olast mekanizmadir (Rodgers ve
dig. 2017). Kadin katilimcilar ile yiiriitiilen bir ¢alismada yiiksek 6z sefkat ideal beden
goriiniimiine dair baski algisinda, idealize edilmis goriinimii 6ziimsemede ve
bozulmus yeme davranisinda azalma ile iliskilendirilmistir. Oz sefkat diizeyi yiiksek
bireylerin zor durumlari objektif ve dengeli yorumlamasi sayesinde 6z sefkatin beden
imgesine dair ¢evresel baskilara kars1 koruyucu rol oynadigi belirtilmistir (Tylka ve
dig. 2015).

Bozulmus beden algisinin olusmasinda cinsel istismar, kiiltiirel, ailesel ve
kigiler aras1 goriiniime dair baski ve mesajlar gibi olumsuz g¢evresel ve kisiler arasi
bilesenler risk faktorii olarak kabul edilmektedir. Oz sefkatin cevresel risk etmenlerine
kars1 giiclii duygu diizenleme ve bas etme stratejileri gelistirilmesindeki rolii beden
algis1 ve 0z sefkat iliskisinde 6z sefkatin koruyucu fonksiyonunu agiklamaktadir

(Braun ve dig. 2016).

Sosyal derecelendirme teorisi evrimsel bakis agisiyla, kabul ve onay yoklugunu
insan tiirii icin temel sosyal tehdit olarak tanimlar. Oz sefkat kisinin kendisine ve
bedenine yonelik sevecen ve anlayisli bakis agis1 gelistirmesiyle beden imgesine dair
baskilar gibi ¢evresel tehdit ve stresorlere yargilayici olmayan bir tutumla cevap
verilmesini saglar (Ferreira ve dig. 2013). Sosyal derecelendirme teorisi baz alinarak
saglikli ve yeme bozuklugu olan kadin katilimcilar ile yiiriitiilen bir ¢alismada, beden
memnuniyetsizligi ve zayifliga dair motivasyonun artmis 6z elestirellik ve azalmis 6z
sefkat aracilig1 ile bagkalar1 tarafindan degerlendirilme, utang ve baskalar ile yarig

dogrultusunda gelistigi belirtilmistir (Pinto-Gouveia ve dig. 2014).

Genel popiilasyondan segilen saglikli kadinlar ve yeme bozuklugu olan
kadinlar ile yapilan bir ¢aligmada 6z sefkat ile digsal degerlendirilmeye iligskin utang,
yeme bozuklugu semptomatolojisi ve psikopatoloji ile negatif korelasyon
bildirilmistir. Genel popiilasyonda, utancin diisiik 6z sefkat diizeyi araciligi ile ve
beden memnuniyetsizliginin dogrudan zayiflik motivasyonu olusturdugu belirtilmis,
yeme bozuklugu olan katilimcilarda ise zayiflik motivasyonu diisiik 6z sefkat diizeyine
bagli olarak gelisen utang ve beden memnuniyetsizligi ile iliskilendirilmistir.

Calismada, yeme bozuklugu olan katilimcilarin klinik olmayan vakalara gore daha
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diisiik 6z sefkat diizeyine sahip olduklari, 6z sefkatin zayiflik motivasyonunun beden
memnuniyetsizligi ve degerlendirilmeye iligskin utang ile iligskisinde etkili oldugu ve
bu etkinin yeme bozuklugunun derecesi ile pozitif korelasyon gosterdigi

vurgulanmustir (Ferreira, Pinto ve dig. 2013).

Beden memnuniyetsizligi biitiin yas gruplarindaki kadinlarda yaygin olarak
goriilen ve psikolojik etmenlerle giiclii iliski gosteren bir tutumdur. Oz sefkati
arttirmak amaciyla 3 hafta boyunca uygulanan meditasyon programi ile katilimcilarin
ilk dlgiimlerden 3 ay sonra yapilan dl¢limlerde dahi korudugu belirlenen artmis 6z
sefkat diizeyi ve beden saygisi, azalmis beden memnuniyetsizligi sergiledigi

belirtilmistir (Albertson ve dig. 2015).

Oz sefkat ve beden algisi arasindaki iliskiye dair yapilan calismalar 6z sefkatin
bozulmus beden algisinin gelismesinde koruyucu roliine iligkin iki temel mekanizmay1
vurgulamaktadir. Buna gore 6z sefkat goriinime dair olumlu diisiinceleri arttirip
kisisel kabulii saglayarak olumlu beden algisi ile dogrudan veya olumsuz beden
algisinin gelismesinde risk faktorii olarak kabul edilen beden saygisi, beden
karsilagtirmasi ve beden memnuniyetine karsi tampon gorevi yaparak dolayl olarak
iliski gostermektedir (Braun ve dig. 2016). Kisinin kendisini fiziksel agidan bagkalari
ile kiyaslamasi ile gelistirdigi kilolu olma algis1 ve goriinlime dair giiven ve kabul
iliskisinde 6z sefkatin roliinii inceleyen bir ¢alismada, 6z sefkatin pozitif bilesenleri
olan bilinglilik, paylagimlarin bilincinde olma ve 6z sevecenlik olumlu beden algis ile
birlikte goriiniime dair yiiksek 6zgiiven, azalmis kilolu olma algis1 ve azalmig goriiniim

karsilastirmasi ile pozitif iligki gostermistir (Rodgers ve dig. 2017).

Oz sefkatin beden algisina kars1 tehdit olusturan durumlarda koruyucu roliinii
arastiran, 92 kadin katilimci ile yapilan bir baska calismada 6z sefkatin yeme
davraniglari ve beden algisi ile iliskisi kisisel ve kisiler arasi diizeyde incelenmis ve bu
ama¢ dogrultusunda katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri yeme davranislari, giinliik
sosyal etkilesimleri ve beden algilar1 sorgulanmistir. Kisisel diizeyde yapilan analizler
sonucunda katilimcilar, 6z sefkat diizeylerinin diisiik oldugu sosyal etkilesimin yogun
oldugu giinlerde beden imgesine dair artmis endise, negatif duygu durumu ve azalmis

sezgisel yeme tutumu rapor etmislerdir. Ayrica kisiler arasi analizler de 6z sefkatin
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bozulmus beden algis1 ve sagliksiz yeme tutumu gelismesindeki koruyucu roliinii

dogrulamaktadir (Kelly ve dig. 2016).

Oz sefkatin beden algis1 ve yeme davranislari ile iliskisini inceleyen ¢alismalar
0z sefkat kavraminin bozulmus beden algis1 ve sagliksiz yeme tutumlarinin
olusmasindaki koruyucu islevinde dort olasi mekanizmaya isaret etmektedir. Buna
gore; 0z sefkat yeme patolojisi ve bozulmus beden algisina eslik eden olumsuz
ciktilara dogrudan etkiyle, bahsi gegen maladaptivitelerin oncii risk faktorlerini
ortadan kaldirarak, bu risk faktorlerinin tahrip edici etkisini azaltarak veya risk
faktorleri ile bozulmus beden algisi ve yeme patolojileri arasindaki iliskiye etki ederek

koruyucu rol oynamaktadir (Braun ve dig. 2016).
2.2.Yeme Tutumu

Beslenme, biyopsikososyal boyutta igslev gosteren, haz olusturan ve hayatta
kalmayi saglayan davranistir. Yeme davranisi, noral 6diil sistemleri, motor ve duyusal
sistemler gibi homeostatik sistemler ve sosyoekonomik yeterlilik gibi etmenler
arasindaki kompleks etkilesimler dogrultusunda olusmaktadir (Gahagan 2012). Yeme
tutumu, yeme davranisinin biligsel, duygusal ve davranigsal bilesenlerini igeren, yeme
patolojileri ve sagliksiz beden agirlhi@i gelisimi agisindan risk faktorii olarak
degerlendirilen kompleks bir fenomendir (Anglé ve dig. 2009). Diinya genelinde, en
yiiksek oliim ile sonuglanan psikolojik rahatsizlik olan yeme patolojileri ve pandemi
olarak degerlendirilen obezitenin engellenmesi ve tedavi edilmesinde bu
bozukluklarin altinda yatan risk faktorlerinden biri olan yeme tutumunu anlamak

onemlidir (Karakus ve dig. 2016; Birmingham ve dig. 2005).

Yeme tutumlari, cevresel ve genetik etmenler, cinsiyet, BKI, sosyo-ekonomik
statii, 0zgiiven, duygusal destek, duygu durumu, stres, sosyal kabul ve benimsenen
zihinsel bas etme stratejileri, ailedeki beslenme tutumu, ulasilabilir besinler gibi
biyolojik ve psikososyal faktorlerin olusturdugu zeminde gelismektedir (Lien ve dig.
2002; Kvaavik ve dig. 2005; Haerens ve dig. 2008; Mazur ve dig. 2011).

Insanda yeme davranis1 bebeklik dénemlerinden okul ¢agina kadar olan siiregte
sekillenmekte ve bu siiregte gelistirilen saglikli yeme davranisi asir1 kilo alimina neden

olmayan gelisim ve saglikli yeme tutumunun yasam boyu devam ettirilmesi ile
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sonuglanmaktadir. Yeme tutumu biyolojik, gelisimsel, psikolojik ve sosyal boyutta
gelismekte ve siirdiiriilmektedir. Yeme tutumunun gelisim boyutlarini anlamak yeme
tutumu ile iligkili klinik ve toplumsal saglik problemlerinin anlagilmasi ve tedavi

edilmesinde 6nemlidir (Gahagan 2012).

Beslenme davranmisinin norofizyolojik boyutu hipotalamus, beyin sapi,
gastrointestinal sistem, pankreas ve adipoz doku arasindaki hormon ve
norotransmitterlerin aktivitesinden olusan ndroendokrin dongiiden olusmaktadir.
Enerji dengesini saglayan biyolojik sistemler bireyler arasi farklilik géstermekte, gen
ve c¢evre etkilesimi yeme tutumunu sekillendirerek viicut agirligi homeostazina etki
etmektedir. Insanda yeme davranisi biyolojik dongiiyii asarak enerji ihtiyacindan
bagimsiz gesitli faktorler dogrultusunda gelisebilmektedir (Gahagan 2012). Besine
ulagilabilirlik, lezzet, goriiniim, koku, sicaklik beslenme davranisinda 6nemli etmenler
olmakla beraber, besinin tiiketildigi ortam gibi sosyal etmenlerin de duyusal
sinyallerin Oniine gegerek beslenme davranisini etkiledigi belirtilmistir (Fisher ve

Birch 1999; Lumeng ve Hillman 2007; Gahagan 2012).

Yeme davranisi, optimal enerji dengesini saglayan hormonal diizenleyicilerin
islev gosterdigi metabolik sistemlere ek olarak noral o6diil sistemi tarafindan
diizenlenmektedir. Canlilarda beslenme, homeostatik enerji dengesi saglamak
amacuiyla gergeklestirilir. Ancak lezzetli yiyecekler enerji dengesinden bagimsiz olarak
haz uyandiric1 6zellikleri nedeniyle asir1 tiiketilerek madde kullaniminda goriildigi
gibi noral 6diil sisteminde adaptasyonlara neden olur. Noral adaptasyonlar enerji
ithtiyacindan bagimsiz olarak hedonik etkilerinden dolay:r asir1 besin alimia neden

olarak obezite ve yeme bozukluklar1 ile sonuglanmaktadir (Kenny 2011).

Yeme davranisini etkileyen duyusal tercihler genler ve fetal donemden itibaren
baslayan besine maruziyet neticesinde olusur. Ikiz calismalari yeme tutumlarinin
genetik yatkinligin 6nemini ortaya koymustur (Tholin ve dig. 2005). Erken ¢ocukluk
doneminden itibaren gelisen yeme davranmisinin, genetik faktorlere ek olarak; mizag,
ebeveynlik yaklasimi, besine dair kisitlama ve kontroller ve sosyal etkilesim gibi

faktorlerden etkilendigi belirtilmistir (Gahagan 2012).
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Obeziteyle iliskili gen lokuslarinin yeme tutumu ile iligkisini inceleyen bir
calismada, GWAS calismasinda tespit edilen, beyinde enerji alimi ve 6diil arama
davranig ile iliskili bolgelerde bulunan obeziteye genetik yatkinligi gdsteren gen
lokuslar1 yeme tutumlar1 ile iliskili bulunmus ve yeme tutumlarmin gevresel
etmenlerin yani sira genetik etmenlerin de obezite ile iliskisinde aracilik ettigi

belirtilmistir (Cornelis ve dig. 2014).

Yeme tutumunu degisik yas gruplari1 ve popiilasyonlarda dlgen gesitli 6l¢ekler
gelistirilmis olmakla beraber ii¢ faktorli yeme Olcegi (TFEQ) yeme davranigini
duygusal, bilissel ve davranigsal diizlemde inceleyen ve yeme tutumlariin
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan bir dlgektir. Ug faktérlii yeme dlgegi
saglikli popiilasyonda kullanilmak iizere gelistirilmis olup biligsel kisitlama,
kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme alt dlgeklerinden olusmaktadir (Tholin ve dig.

2005).

Bilissel kisitlama; kilo aliminmi kontrol altina almak i¢in besin alimina dair
fizyolojik sinyalleri géz ard1 ederek besin alimini bilingli olarak azaltma davranisini,
kontrolsiiz yeme; kontroliinii kaybetme hissinin eslik ettigi asir1 yeme davranisini ve
duygusal yeme ise; negatif duygulara yanit olarak asir1 yeme egilimini tanimlar
(Cornelis ve dig. 2014).

Obezite calismalarinda kullanilmak tizere ilk format1 1985 yilinda Stunkard ve
Messic tarafindan psikometrik diizlemde gelistirilen ii¢ faktorlii yeme 6l¢egi (TFEQ)
yemenin biligsel kisitlamasi (cognitive restraint of eating), aglik (hunger) ve
kisitlayamama (disinhibition) olmak iizere 3 alt dl¢ekten olusmaktadir (Stunkard ve
Messick 1985).

Karlson ve dig. (2000) ti¢ faktorlii yeme 6lgeginin yapisal gecerliligini obez
katilimcilar ile test etmis ve dizginleyememe ve aglik alt 6l¢egini yeni bir boyut olan
kontrolsiiz yeme bashiginda toplayarak oOlgegin 18 soruluk biligsel kisitlama ve
kontrolstiz yeme ile birlikte tespit edilen yeni bir boyut olan duygusal yeme alt
Olgeklerini igeren revize formu elde edilmistir. 18 soruluk revize versiyonu
kullanilarak duygusal yeme alt dl¢egine ii¢ soru eklenerek 21 soruluk yeni versiyonu

(TFEQ-21) olusturulan {i¢ faktorlii yeme 6l¢eginin Capelleri ve dig. (2009) tarafindan
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obez ve obez olmayan katilimcilar ile yapilan ¢alisma ile 18 soruluk ikinci versiyonu

(TFEQ-18V2) olusturulmustur (Tholin ve dig. 2009).
2.2.1 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve Beden Kitle indeksi

Viicut agirligi kazaniminda bozulmus beden algis1 ve bozulmus yeme tutumu
gibi cesitli psikolojik risk faktdrleri mevcuttur. Oz sefkat toplumsal normlar
cercevesinde sekillenen olumsuz beden algisina karst koruyuculugunun yani sira,
saglikli yeme davranislar1 ve yeme ile iliskili duygu durumunun diizenlenmesinde de
olumlu etki gdstermektedir (Rahimi-Ardabili ve dig. 2018). Oz sefkat, yasamsal stres
ve hayal kirikliklarin1 daha az kisisel algilayarak, kisisel kabulii ve zorluk ve
basarisizliklara gomiilmek yerine kisisel gelisimi hedeflemeyi saglar. Bu nedenle bir
stres faktorii olarak beden algis1 ve BKI konusunda kisisel veya toplumsal beklentiyi
karsilayamamak konusunda 6z sefkatin koruyucu islev gosterdigi belirtilmektedir

(Kelly ve dig. 2014).

Oz sefkatin beden goriiniimii endisesine bagl gelisen bozulmus yeme
tutumlar ile iliskisini inceleyen bir ¢alismada, yiiksek 6z sefkat diizeyi azalmis stres
diizeyi ile pozitif korelasyon gostermek ile beraber, goriiniime dair endise ve yeme

patolojileri ile ters iliski gostermistir (Stutts ve Blomquist 2018).

Oz sefkatin yeme patolojileri ve beden memnuniyeti ile iliskisini 2 yillik siire
icerisinde inceleyen boylamsal bir calismada ise 6z sefkat ile psikolojik stres ve yeme
patolojileri ile negatif korelasyon bulunurken, beden memnuniyeti ile pozitif
korelasyon belirtilmistir. Ayrica 6z sefkat diizeyinin ¢alismanin devam ettigi zaman
periyodunda gelisen beden memnuniyeti ve yeme patolojileri konusunda psikolojik
stres gelisimi tizerine olan etkisi araciligi ile belirleyici rol gosterdigi bulunmustur

(Pullmer ve dig. 2019).

Oz sefkatin olumsuz beden algis1 ve yeme patolojilerine dair koruyucu roliinii
dogrulayan bir ¢alismada, 6z sefkat diizeyinde giinliik dalgalanmalarin yeme tutumu
ve beden algisinda degisimlerle paralellik gosterdigi belirtilmis ve giin igerisinde
sergilenen 0z sefkatli tutumlarin dahi beden algis1 ve yeme tutumlarina dair olumlu

etkileri vurgulanmistir (Kelly ve Stephen 2016).
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Universite dgrencisi kadinlar iizerinde yapilan bir ¢alismada 6z sefkatin BKI
ve yeme patolojileri arasindaki pozitif korelasyon ve beden kabulii ile BKI arasindaki
negatif korelasyonun giiciinii etkiledigi belirtilmistir. Buna gore yiiksek 6z sefkat
diizeyi, BKI artisina neden olan yeme patolojileri ve olumsuz beden algisina karsi
koruyucu rol oynayarak azalmis BK1 ile pozitif korelasyon gostermektedir (Kelly ve
dig. 2014).

Oz sefkatin yeme tutumu ve BKI ile iliskisini inceleyen bir diger ¢alismada,
{iniversite dgrencilerinin 6z sefkat diizeyleri, yeme bozuklugu semptomatolojisi, BKI
ve uygun ipuglari dogrultusunda, yiiksek kisisel farkindaligin eslik ettigi beslenmeyi
tanimlayan farkindalikli beslenme (mindfull eating) diizeyleri dl¢iilmiistiir. Yapilan
analizlere gore yiiksek 6z sefkat skorunun BKI ve yeme patolojileri semptomatolojisi
ile negatif, farkindalikli beslenme skoru ile pozitif korelasyon gosterdigi belirtilmistir

(Taylor ve dig. 2015).

Universite dgrencileri ile yapilan bir diger calismada ise 6z sefkatin 6z elestiri,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt bilesenleri ile kisitlayama (disinhibition) davranisi

ile ve 6z elestiri bileseni kisitlayict yeme ile iliskili bulunmustur (James ve dig. 2016).

Kisitlayicr yeme davranigi gosteren bireyler kisitlayici davranig sonrasi
hedeflerine ulasamamanin yarattig1 anksiyete neticesinde kontrolsiiz yeme davranisi
gelistirirler (Heatherton ve Polivy 2013). Oz sefkatin kisitlayici yeme davranist
gosteren bireylerde bu davranisin gelisimine etkisini inceleyen bir ¢alismada,
katilimcilara yiliksek kalorili besin verildikten sonra bir gruba davranisina karsi 6z
sefkatli diistinme telkinleri verilirken diger gruba herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Ardindan gruplara istedikleri kadar seker tiiketebilecekleri
sOylenerek gruplar arasi farkliliklar incelenmistir. Buna gore 6z sefkat telkinlerinde
bulunulan grup, kontrol grubuna gore daha az stres gostermekle beraber anlamli
derecede daha az seker tiiketmistir (Adams ve Leary 2007). Basarisizlik ve hata yapma
durumlarinda 6z sefkatin kisinin kendisini olumsuz etiketlemesini ve hedeflerine
ulagsma yolunda yapabilecegi hatalara kars1 igsellestirmeyi engellemesi ile duygusal
toparlanmay1 saglayarak bu paradoksa karsi koruyucu etki gosterdigi belirtilmistir
(Neff ve dig. 2009).
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2.2.2.Yeme Tutumu ve Besin Secimi

Yeme tutumunun viicut agirligi artisi ile iliskisinde yeme tutumuna bagli olarak
kolay ulagilir, yiiksek enerji yogunluklu, lezzetli besin se¢imi olasi bir mekanizmadir
(Tholin ve dig. 2005). Diyet ile iliskili beden agirligi artisinda yeme tutumu besin
seciminde belirleyici rol oynamaktadir. Bu nedenle diyet tedavilerinde mevcut yeme
davranigina odaklanmanin, alisildig1 lizere sadece besin Onerileri yapmaktan daha

etkili oldugu belirtilmektedir (Keskitalo ve dig. 2008).

Yeme tutumu, BK1 ve besin segimi arasindaki iliskiyi incelemek iizere yetiskin
popiilasyonda yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin BK1 ile birlikte ii¢ faktorlii yeme
Olgegi kullanilarak yeme tutumlari belirlenmis ve yagli besin tiiketim sikliklar1 ve bu
besinlere dair begenileri sorgulanmistir. Arastirma sonuglarima gore BKI, yagl besin
tilketimi ve begenisi ile iliski gosteren kisitlayici1 yeme, kontrolsiiz yeme ve duygusal
yeme ile pozitif korelasyon gosterirken, besin se¢imi ve begenisi ile iligki

gostermemektedir (Keskitalo ve dig. 2008).

Yeme tutumlari ile besin se¢imi iliskisini yetiskin ve adélesan popiilasyonda
inceleyen bir diger ¢alismada addlesan kizlarda kisitlayici yeme duygusal ve
kontrolsiiz yemeye gore daha diisiik kalori alimi ile, yetigkin erkeklerde ise kontrolsiiz
yeme daha yiiksek kalori alimi ile iligkili bulunmustur. Ayrica kisitlayict yeme
yetiskinlerde yesil sebzeler gibi saglikli besin tiiketimi ile pozitif, kizartma ve seker
gibi enerji yogunlugu yiiksek besin tiiketimi ile negatif korelasyon gostermis,
adolesanlarda ise biligsel kisitlama saglikli besin tiiketimi ile iliskili bulunmazken
diisiik enerji yogunluklu besin tiikketimi ile iligkili bulunmustur. Kontrolsiiz yeme
enerji yogunlugu yiiksek yagli besin tiiketimi ile pozitif korelasyon gdsterirken artan
duygusal yeme skoru daha sik atistirmalik tiikketimi ile iligkili bulunmustur (Aline
2004). Atistirmalik tiiketimi duygu durumunu iyilestirmede besin tiikketiminin arag
olarak kullanilmasinda duygusal yeme tutumu ile isbirligi igerisinde islev

gostermektedir (Heatherton ve Tice 1994).

Duygu durumunun kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme zemininde besin
tilkketimi ile iligkisini inceleyen bir ¢alismada olumlu duygu durumu gelistirmeye

yonelik miidahalede bulunulan grupta herhangi bir miidahale almayan kontrol grubuna



28

gore azalmis kalori alim1 rapor edilmistir. Ayrica duygusal yeme ile kurabiye tiiketimi
arasinda iliski bulunmazken duygusal yeme ile kurabiye tiiketimi ile pozitif korelasyon
gosteren kontrolsliz yeme arasinda giiglii bir iliski bulunmustur. Buna gore duygusal
yemenin kontrolsiiz yeme araciligi ile kurabiye tiiketimi ile iligkili oldugu belirtilmistir
(Turner ve dig. 2010).

Duygusal beslenme ve depresif semptomlarin sekerli ve sekersiz, enerji
yogunlugu yiliksek besinler ve meyve ve sebze tiiketimiyle iliskisi ile birlikte
depresyon ile duygusal beslenme arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada, duygusal
beslenme ve depresyon pozitif korelasyon gostermekle beraber bu degiskenlerde artan
skorlar artan BK1 indeksi ile de iliskili bulunmustur. Duygusal beslenme katilimcilarda
sekerli besin tiiketim siklig1 ile pozitif korelasyon gostermis, depresif semptomlar ise
azalmis sebze ve meyve tiiketimi ile iligkili bulunmustur. Bu ¢alismada, duygusal
yemenin negatif duygu durumu ile iliskili sagliksiz besin se¢iminde aracilik ettigi

belirtilmistir (Konttinen ve dig. 2010).
2.2.3. Yeme Tutumu ve Beden Kitle indeksi

Yapilan ¢alismalar, yeme tutumu ve BKI arasinda iki yonlii iliski oldugunu
gostermektedir. Bir diger deyisle BKI’de 6nemli bir faktér olan yeme tutumunun
gelismesinde mevcut beden agirligi belirleyici islev gostermektedir (Anglé ve dig.
2009). BKI ile yeme tutum arasindaki bu iki yonlii iliskiyi test eden bir calismada
katilimcilarin yeme tutumlar1 ve adipozite oranlar1 arasindaki iligki 2 yillik periyot
boyunca takip edilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda 466 yetiskin ve 271 addlesan ile
calismanin baslangicinda yeme tutumlart ii¢ faktorlii yeme oOlcegi kullanilarak
belirlenmis, adipozite indikatorleri olarak da BKI, bel cevresi ve yag oran1 dlciimleri
yapilmis, Ol¢iimler 2 yilin sonunda tekrarlanmistir. Baslangicta bilissel kisitlama
normal kilolu katilimcilarda BKI ile pozitif korelasyon gosterirken kilolu
katilimcilarda boyle bir iliski gézlemlenmemistir. Biligsel kisitlama 2 yilin sonundaki
adipozite indikatdrleri ile iliski gostermezken, baslangi¢ adipozite indikatorleri, iki
yilin sonunda elde elden biligsel kisitlama skorunda belirleyici olmustur (Lauzon-
Guillain ve dig. 2006). Kisitlama teorisine gore besin aliminin beden agirligi ve
fiziksel goriiniimi kontrol altina almak amaciyla kisitlanmasi episodik asirt yeme

ataklari ile dongiisel bir iliski gdstermekte ve kisitlayici yeme tutumu obezite ve yeme
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bozukluklarinin gelisiminde risk faktorii olarak degerlendirilen diyet yapma sikliginin

artmasi ile sonuglanmaktadir (Herman ve Polivy 1980).

Belirli yeme davranisinin gelismesinde genetigin roliinii inceleyen bir ikiz
calismasinda ii¢ faktorlii yeme 6lgegi kullanilmis olup bilissel kisitlama ile BKI
arasinda giiclii pozitif korelasyon belirtilmistir. Ayrica yeme tutumlarinda genetigin
rolii biligsel kisitlama i¢in %59, kontrolsiiz yeme i¢in %45 ve duygusal yeme igin %60

olarak belirtilmistir (Tholin ve dig. 2005).

Tamami kadinlardan olugsan 2997 katilimer ile yiiriitilen bir ¢alismada
duygusal yeme, bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme artan BKI ile iliskili
bulunmustur. Duygusal yeme skoru BK1i 25’in iizerinde olan katilimcilarda en yiiksek
BKI 18.5’un altinda olan katilimcilarda ise en diisiik olmakla beraber bilissel kisitlama
alt 6lgeginden alman skorlar artan BKI skorlari ile birlikte artis gdstermistir. Ortalama
kontrolstiz yeme skorlarinin ise asir1 zayif, zayif, normal, kilolu ve obez olarak

smiflandirilan katilimcilar arasinda farklilik gostermedigi belirtilmistir (Anglé ve dig.

2009).
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3.GEREC VE YONTEM
3.1.Calismanin Dizayni

Tanimlayic1 ve analitik Kesitsel yapida planlanan mevcut ¢alisma Google
Formlar kullanilarak olusturulan ve mail vasitasi ile linki iletilen ¢evrimi¢i anket

yoluyla yapilmistir.
3.2.Arastirma Evreni ve Orneklem

Arastirma, Tekirdag Namik Kemal Universitesi’nde gorev yapan akademik ve
idari personelden goniillii katilimcilar ile yiiriitiilmiistiir. Orneklem biiyiikliigii, G-
Power 3.0.10 programi ile yapilan istatiksel gii¢c analizi neticesinde, %95 giiven
araliginda, %80 gii¢, %25 etki biiyiikligii ve %5 hata degeri alinarak en az 159 kisi

olarak belirlenmis ve ¢alisma kapsaminda 177 kisiye ulagilmistir.
3.3.0lciimler ve Kullanilan Olgeklerin Betimsel Bilgileri

Calisgmaya dahil edilen bireylere “Goniilli Onam Formu” ile arastirma
hakkinda bilgi verilmis olup calismaya katilmay1 kabul eden bireylerden, demografik
bilgileri, antropometrik 6l¢timleri boy (cm), kilo (kg) ve beslenme aliskanliklar1 ve
fiziksel aktivite diizeylerini sorgulayan sosyo-demografik bilgi formunu doldurmalari
istenmistir. Arastirmaya alinan bireylerin 6z sefkat diizeyleri 2003 yilinda Kristin Neff
tarafindan gelistirilen ve Tiirk toplumu icin gecgerlilik ve giivenilirlik caligmalar
yapilan 6z duyarlilik 6l¢egi kullanilarak 6l¢iilmiis, katilimeilarin yeme tutumu, yeme
davraniginin kisisel, biligsel ve duygusal sebeplerini aciklayan ve yeme tutumunun
altinda yatan psikolojik etmenler konusunda tanimlayici oldugu belirtilen ti¢ faktorlii
yeme Olgeginin Tiirk Toplumu i¢in adaptasyonu yapilmis olan 21 soruluk versiyonu
(TFEQ-Tr21) kullanilarak belirlenmistir. Katilimcilarin  besin  segimleri enerji
yogunlugu yliksek besinlerden olusturulan Besin Tiiketim Siklig1 Anketi uygulanarak
Ol¢iilmiis olup cevrimigi anket uygulamasinda miktar sorgulamasinin giivenilirlik
konusunda uyandirdig1 endise nedeniyle besin analizleri sadece tiiketim siklig1 baz

alinarak hesaplanmistir.
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3.3.1.Sosyodemografik Bilgi Formu

Mevcut calismada kullanilan sosyodemografik bilgi formu katilimcilarin
antropometrik ol¢iimleri (boy, viicut agirligi), fiziksel aktivite sikligi, saglik durumu
ve beslenme aliskanliklar1 ve yasam durumlarina ek olarak fiziksel goriiniimlerinden
memnuniyet derecelerini ve beden agirligi agisindan goriiniimlerine dair algilarimi

tespit etmeyi amaglayan gesitli sorular igermektedir (EK-3).
3.3.2. Oz Duyarhilik Olcegi

Oz Duyarlilik Olgegi, ilk formu Kristinn Neff tarafindan olusturulan ve kisisel
bir 6zellik olan 6z sefkatin gesitli bilesenlerinin diislince, davranig ve duygularla
iligkisini  belirleyen o0lgegin Tirk toplumu i¢in adatasyonu yapilmis olan

versiyonlarindan biridir (Akin ve dig. 2007).

Oz duyarlilik &lgegi 6z sefkat bilesenleri ile ilgili duygu, diisiince ve
davraniglarin 6l¢iildiigii, 26 soruluk, yanitlarin nerdeyse hi¢ ve nerdeyse her zaman
araliginda 5’11 likert seklinde alindig1 ve 6z sefkat tutumlar ile ters iliski gosteren
sorularin ters puanlandigi bir 6l¢ektir. Bu Glgekten alinan puan 6z sefkatin altr alt

bileseni ve toplam 6z sefkat diizeyi hakkinda bilgi vermektedir (EK-4).

Mevcut ¢aligmada kullanilan 6z duyarlilik 6lcegi icin i¢ tutarlilik katsayis1 0,67
olarak bulunmus olup bu skor yiiksek giivenilirligi temsil etmektedir (Ozdamar 2002).

3.3.3.U¢ Faktorlii Yeme Olgegi

Mevcut ¢alismada Karakus ve arkadaslari (2016) tarafindan Tiirk toplumu igin
gecerlilik ve gilivenilirlik ¢alismalart yapilan 21 soruluk ti¢ faktorlii yeme Olgegi
(TFEQ-Tr21) kullanilmistir (EK-5). Bilissel kisitlama, kontrolsiiz yeme ve duygusal
yeme alt boyutlarindan olusan ve yanitlarin kesinlikle yanlis, ¢cogunlukla yanls,
cogunlukla dogru, kesinlikle dogru seklinde dortlii likert formatinda alindig1 6lcekte
alt olgekler icin soru sayisi sirasiyla 6,9,6 seklindedir. Tiirk toplumu i¢in yapilan
uyarlama ¢alismasinda alt olgekler icin giivenilirlik katsayisi olan cronbach alpha
degerleri duygusal yeme i¢in 0.87, Bilissel kisitlayict yeme i¢in 0.80 ve kontrolsiiz

yeme alt 6lcegi icin 0.79 olmakla beraber mevcut calismada i¢ tutarlilik katsayilari
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sirasiyla 0.88, 0.81 ve 0.84 olmak lizere ¢ok yiiksek giivenilirlik rapor edilmistir
(Ozdamar 2002).

3.3.4.Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

Epidemiyolojik ¢alismalarda uzun siireli besin tiiketimi hakkinda dogru bilgi
veren, giivenilirlik ve gegerliligi test edilmis yontemlere ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu
amagcla gelistirilen ve kisilerin diyet dykiisii hakkinda ortalama son bir y1l i¢erisindeki
besin tiikketimini baz alarak bilgi veren besin tiiketim siklig1 anketlerinin giiniimiizde
kullanilan formuna 1947 yilinda Burke tarafindan gelistirilen ve {i¢ glinlik menii
kaydi, bir aylik besin tiiketim listesi ve 24 saatlik besin tiiketim kaydini sorgulayan
diyet oykiisii anketi onciiliik etmistir (Willet 2012). Ilerleyen yillarda farkl
poplilasyonlarda gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismalar1 yapilan ve spesifik versiyonlar
olusturulan besin tiiketim siklig1 anketinde, ¢alisma grubu ve ¢aligmanin amacina baglh
olarak sorgulanan besinlerin modifiye edilebilecegi belirtilmektedir (Shim ve dig.
2014).

Besin Tiiketim Sikligi Anketi, beslenme durumunun saptanmasinda siklikla
kullanilan bir 6l¢tim aracidir. Bu kapsamda, bu 6l¢ek, sorgulanan besinin ne siklikla
ve ne miktarda tiiketildigine dair bilgi vermektedir. Ancak sorgulanan besine dair
tilketilen miktarin belirtilmesi porsiyon bilgisi gerektirmektedir. Bu nedenle bu yolla
degerlendirilen beslenme durumu saptamasi meslek profesyonelleri tarafindan
yapilabilmektedir. Cevrimi¢i anket yoluyla yiiriitilen mevcut ¢alismada besinlere
iliskin miktar sorgulanmasinin saglikli sonu¢ vermeyecegi nedeniyle katilimcilarin
beslenme durumunun belirli besinlere dair se¢imleri ve tliketim sikliklar1 sorgusu
zemininde belirlenmesi hedeflenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda katilimcilarin besin
secimi porsiyona gore igerdigi kalori miktar1 yiiksek olan ve Tiirkiye Beslenme
Rehberinde (TUBER) ‘tiiketiminin sinirlandirilmas: &nerilen’ besinler kategorisinde
yer alan seker, doymus yag ve tuz igerigi yiiksek besinlere ve alkole dair tiiketim

sikligin1 sorgulayan Besin Tiiketim Siklig1 Anketi kullanilarak belirlenmistir (EK-6).
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3.3.5 Beden Kitle indeksi

Katilimeilarin viicut agirligi ve boy uzunluklar: kisisel beyana dayali olarak
almmis ve BKI’leri viicut agirhgmin (kg) boyun (m) karesine bdliinmesi ile

hesaplanmustir.
3.4 Verilerin Analizi

Verilerin elde edilmesinde, bilgisayar ortamina aktarilmasinda ve istatistiksel
analizlerin yapilmasi asamalarinda IBM SPSS25 istatistik paket programi
kullanilmistir. Degiskenler frekans, ylizde, ortalama (aritmetik ortalama, medyan),
standart sapma, minimum ve maksimum degerler agisindan tablo ile ifade edilmistir.
Degiskenler i¢in normalite ve homojenite testleri yapilarak analizler degiskenlerin
normal dagilis gosterdigi varsaymmi altinda yiiriitiilmiistiir. ikili gruplardan olusan
degiskenlerin karsilastirmalarinda “bagimsiz 6rneklem t testi” kullanilirken siirekli
degiskenler karsilagtirilirken {i¢ ya da daha fazla grup icin Tek Yonlii Varyans Analizi
(Anova) testi kullanilmig olup, alt grup karsilastirmalarinda ise Tukey testi
kullanilmistir. Calismanin ana parametrelerini olusturan siirekli degiskenler arasindaki
iliskilerin analizinde Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Analizlerde,

istatistiksel anlamlilik degeri p<0.05 degeri olarak kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Istatistiksel analizler neticesinde elde edilen bulgular 4 ana bdliimde
verilecektir. Ik kisimda katilimcilarin yas, ortalama gelir durumu, cinsiyet, medeni
durum vb. sosyodemografik degiskenler verilmistir. Ikinci béliimde; katilimcilarin
calismanin ana degiskenleri olan &z sefkat, yeme tutumu ve BKI’ye dair sonuglar
verilmistir. Ugiincii boliim katilimeilarin sosyodemografik degiskenlere gére ana
degiskenler agisindan degisimini incelemekle beraber bu boliimde katilimcilarin
beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri ile birlikte goriintimlerine dair
memnuniyet ve algilar1 cercevesinde de 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI arasindaki

iliskiler incelenmistir. Son béliimde ise 6z sefkat, yeme tutumu, BKI ve besin segimi

4.1. Katihmcilarin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya Tekirdag Namik Kemal Universitesinde akademik veya idari
personel olarak gorev yapmakta olan 177 birey katilmistir. Yapilan frekans analizleri
neticesinde, ¢alisma evrenini olusturan bireylere dair tanimlayici bilgiler Tablo 4.1°de
verilmistir. Buna gore; katilimcilarin yas ortalamasi uygun veri girisi saglayan 173
katilimciya gore 40.53+ 8.51 iken aylik ortalama gelirleri ise bu soruya yanit veren
176 katilimcidan alinan yanitlar dogrultusunda 9100+3975,77 Tiirk liras1 olarak
bulunmustur. Arastirmaya katilan 92 kadin, 6rneklemin %52’sini olustururken bu oran
erkeklerde 85 katilimer ile 9%48°dir. Katilimcilarin medeni durumu sorgulandiginda
123 katilimcinin evli, 54 katilimcimnin ise bekar oldugu saptanmis ve bu katilimcilar
orneklemin sirasiyla %69.5 ve %30.5’ini temsil etmektedir. Katilimcilardan 144 kisi
yalniz yasamadigini belirtirken (81.4%), 33 kisi ise yalniz yasadigimi bildirmistir
(18.6%). 127’si akademik personel (71.8%) ve 52’si idari personelden (28.2%) olusan
katilimcilarin egitim durumunun sorgulanmasi neticesinde doktora diizeyi 93 kisi ile
en yiiksek oranda (52.5%) bulunmus olmakla beraber yiiksek lisans, lisans, onlisans
ve lise diizeylerinde katilimci sayisinin sirast ile 40 (22.6%), 30 (16.9%), 12 (6.8%) ve
2 kisi (1.1%) oldugu tespit edilmistir. Akademik personel oldugu belirtilen 127
katilimcidan 8 kisinin profesor (4.5%), 19 kisinin dogent (10,7%), 34 kisinin 6gretim
tiyesi (19.2%), 41 kisinin 6gretim gorevlisi (23.2%) ve 24 kisinin arastirma gorevlisi

(13.6%) tinvani ile gorev yaptigr belirlenmistir. Katilimcilarin tan1 aldigi psikolojik
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veya metabolik hastaliklart sorgulandiginda 132 katilimci1 (74.6%) herhangi bir

hastalik rapor etmez iken 45 katilimei (25.4%) halihazirda tani aldigi psikolojik veya

metabolik hastalig1 oldugunu belirtmistir. Katilimeilarin ila¢ kullanim durumu sorgusu

neticesinde calismanin yiiriitiildiigli donemde ilag¢ kullananlarin sayist 41 kisi ile

orneklemin % 23,2’sini olustururken, ila¢ kullanimi olmayanlarda bu oran 136 kisi ile

%76.8 olarak bulunmustur. Calismaya katilim sagladigi sirada diyete devam eden

katilimcr sayis1 12 (6.8%) iken, diyet yapmayan 165 (93.2%) oldugu saptanmustir.

Sigara kullanimi sorgulandiginda, 47 katilimcinin (26.6%) sigara kullandigi, 130

(73.4%) katilimcinin ise sigara kullanmadigi belirlenmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1 Katilimcilarin Sosyodemografik Bilesenler A¢isindan Tanimlayici Bilgileri.

N X SS Min. Maks.
Yas 173 40,53 8,51 23 65
Ayhk Ortalama Gelir (tl) 176 9100 3975,77 3500 25.000
N %
Cinsiyet Kadin 92 52
Erkek 85 48
Medeni Durum Evli 123 69,5
Bekar 54 30,5
Yalniz Yasama Durumu Evet 33 18,6
Hayir 144 81,4
Egitim Durumu Doktora 93 52,5
Yiiksek Lisans 40 22,6
Lisans 30 16,9
Onlisans 12 6,8
Lise 2 1,1
Bagh Olunan Personel Akademik Personel 127 71,8
Birimi Idari Personel 50 28,2
Unvan Profesor 8 45
Docgent 19 10,7
Ogretim Uyesi 34 19,2
Ogretim Gorevlisi 41 23,2
Aragtirma Gorevlisi 24 13,6
Hastalik Durumu Evet 45 254
Hayir 132 74,6
ila¢ Kullanim Evet 41 23,2
Hayir 136 76,8
Diyet Yapma Durumu Evet 12 6,8
Hay1r 165 93,2
Sigara Kullanma Durumu Evet 47 26,6
Hayir 130 73,4
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Katilimeilar, ara 6giin aliskanliklari, 6glin atlama ve 6giin yapma sikliklar
acisindan sorgulanmis ve elde edilen veriler Tablo 4.2°de belirtilmistir. Buna gore;
katilimcilarin 77’si (53.5%) ara 6giin yapmadigini belirtirken; 100 katilimc ara 6giin
yaptigin1 rapor etmistir (56.6%). 96 (54.2%) katilimci ‘giin igerisinde atladiginiz
0glin/6gtinler var midir?” sorusuna evet yaniti verirken, 81 (45.8%) katilimc1 bu soruyu
hayir diyerek yanitlamistir. Katilimcilarin giin igerisinde tiikettigi toplam ana ve ara
0glin sayisina dair sorgu sonuglarina gore; giinde 2 ve daha az sayida 6giin tiikketen 36
kisi (20.34%), 3-4 6giin tiikketen 117 kisi (66.1%) ve 5’ten fazla 6giin tiiketimi olan 24
kisi (13.56%) oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2 Katilimcilarin Ogiin Tiiketim Durumu.

N %
Ara Ogiin Yapma Durumu Evet 100 56,5
Hayir 77 43,5
Ogiin Atlama Durumu Evet 96 54,2
Hayir 81 45,8
Ogiin Sikhg 2 ve daha az 36 20,34
3-4 6giin 117 66,1
5 ve fazla 24 13,56

Katilimcilarin kilo almak veya kilo vermek amaciyla diyet yapma sikligina dair
betimsel bilgiler Tablo 4.3.’te sunulmustur. Katilimcilardan ‘Bugiine kadar kilo
almak/vermek amaciyla diyet yapma sikliginiz nedir?’ sorusuna 56 kisi (31.6%) hi¢bir
zaman, 61 kisi (34.5%) nadiren, 46 kisi bazen (26%), 8 kisi sik sik (4.5%) ve 6 kisi her
zaman (3.4%) yanit1 vermistir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.3 Katilimcilarin Diyet Yapma Sikligi.

Diyet Yapma Sikhig1 N %
Kilo vermek/almak amaciyla diyet Hicbir zaman 56 31,6
yapma sikhigimz nedir?
Nadiren 61 34,5
Bazen 46 26
Sik sik 8 45

Her zaman 6 3,4
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Katilimeilarin haftalik fiziksel aktivite yapma siklig1 sorgulanmis olup yanitlar
hi¢ (66 kisi, 37.3%), haftada 1-2 defa (66 kisi, 37.3%), haftada 3-4 defa (35 kisi,
19.8%), haftada 5-6 defa (8 kisi, 4.5%) ve her giin (2 kisi, 1.1%) seklinde alinmigtir
(Tablo 4.4).

Tablo 4.4 Katilimcilarin Haftalik Fiziksel Aktivite Sikligi.

N %
Fiziksel Aktivite Sikhig1 Hig 66 37,3
Haftada 1-2 66 37,3

Haftada 3-4 35 19,8

Haftada 5-6 8 4,5

Her giin 2 1,1

Katilimeilara ‘fiziksel goriiniimiiniizden ne kadar memnunsunuz?’ sorusu
yoneltilmis olup, katilimeilarin %9’u hi¢ memnun degilim (16 kisi), %27.7’si az
memnunum (49 kisi), %9’u cok memnunum (16 kisi) diyerek yanitlamis ve bu soruya
soruya memnunum yaniti veren katilimcilarin %54.2 (96 kisi) ile en yiliksek orani

olusturdugu belirlenmistir (Tablo 4.5).

Tablo 4.5 Katilimeilarin Fiziksel Gortiniim Memnuniyetine Dair Soruya Verdikleri

Yanitlara Gore Dagilimi.

Fiziksel Goriiniilm Memnuniyeti N %
Fiziksel Goriiniimiiniizden ne kadar Hi¢ memnun 16 9
memnunsunuz? degilim
Az 49 27,7
memnunum
Memnunum 96 54,2
Cok 16 9
memnunum

Katilimcilara beden agirligi  acisindan  fiziksel goriiniimlerini  nasil
tanimladiklarina dair soru sorularak beden algilarina iliskin bulgu elde edilmesi
amaglanmistir. Bu soruya verilen yanitlar incelendiginde, sadece 1 katilime1 kendisini
¢ok zayif olarak tanimlarken (0.6%), kendisini zayif, normal, kilolu ve ¢ok kilolu
olarak tanimlayan katilimcilarin sayisinin sirasiyla 8 (4.5%), 112 (63.3%), 53 (29.9%)
ve 3 (1.7%) oldugu saptanmistir (Tablo 4.6)
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Tablo 4. 6 Katilimcilarin Fiziksel Goriintimlerini Nasil Degerlendirdiklerine Dair

Soruya Verdikleri Yanita Gore Dagilimi.

Fiziksel Goriiniim Degerlendirmesi %
Fiziksel goriiniimiiniizii hangisi Cok zay1f 1 0,6
daha iyi tamimlar? Zayif 8 4,5
Normal 112 63,3
Kilolu 53 29,9

Cok kilolu 3 1,7

4.2. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’ye iliskin Tanimlayici istatistikler

4.2.1. Katthmalarm Oz Sefkat ve Oz Sefkat Bilesenlerine Dair

Tanimlayic1 Bilgileri

Katilimcilarin 6z duyarlilik 6l¢eginden aldiklari puanlara gore 6z sefkat ve 6z

sefkat bilesenleri acisindan istatistiksel bulgular Tablo 4.7°de verilmistir. Buna gore;

177 katithmemin ortalama 6z sefkat skoru 72.95 £13.31 oldugu belirlenmistir. Oz

duyarlilik 6l¢eginden alinabilecek en diisiik skor 26 ve en yiiksek skor 134 iken (Neff

2003), mevcut ¢alismada minimum ve maksimum skorlarin sirasiyla 47 ve 108 oldugu

kaydedilmistir. Katilimcilarin 6z sefkat bilesenlerine dair ortalama skorlari

incelendiginde 6z sevecenlik i¢in 13.39+4.87, 6z yargilama i¢in 15.23+3.58,

paylasimlarin bilincinde olma alt bileseni i¢in 11.00+4.10, izolasyon i¢in 12.314+3.31,

bilinglilik i¢in 10.13+4.57 ve asir1 6zdeslesme i¢in 12.90+3.02 skorlar1 kaydedilmistir.

Tablo 4. 7 Katilimeilarin Oz-Duyarlilik Olgegine Iliskin Tanimlayict Degerleri.

N X SS Min. Maks.

Oz Duyarhihk 177 72,95 13.31 47 108
Olgegi

Oz-Sevecenlik 177 13,39 4,87 5 25
Oz Yargilama 177 15,23 3,58 5 22
Paylasimlarin 177 11.00 410 4 20
Bilincinde Olma

Izolasyon 177 12,31 3,31 4 20
Bilingclilik 177 10,13 4,57 4 20
Asir1 Ozdeslesme 177 12,90 3,02 4 20
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4.2.2. Katihhmeilarin Yeme Tutumuna Dair Tamimlayic1 Bilgileri

Ug faktorlii yeme dlgeginin (TFEQ-Tr21) ii¢ alt dlgeginden alinan ortalama
skorlarin duygusal yeme alt Olgeginde 56.56+2.43, bilissel kisitlayict yeme alt
6lg¢eginde 40.1442.1 ve kontrolsiiz yeme alt 6lgeginde ise 50.57+1.93 olmakla beraber
bu alt Olceklerden alinan en diisiik puan 0 iken en yiiksek puanin 100 oldugu
gosterilmistir (Tablo 4.8).

Tablo 4. 8 Katilmcilarin Ug Faktérlii Yeme Olgegine iliskin Tanimlayici Degerleri.

N X SS Min. Maks.
Duygusal Yeme 177 56,56 2,43 0 100
Bilissel Kisitlayic1 Yeme 177 40,14 2,1 0 100
Kontrolsiiz Yeme 177 50,57 1,93 0 100

4.2.3. Katihmeilarin Beden Kitle Indeksine Iliskin Tanimlayic1 Bilgileri

Katilimcilarin beden agirligi ve boy uzunluklarinin sorgulanmasi neticesinde
elde edilen BKI skoru ortalamalar1 ve katilimcilarm BKI kategorilerine gore
dagilimlarin1 gdsteren frekans analizleri Tablo 4.9.’te gosterilmistir. Katilimcilarin
ortalama BKI skoru 25.6+4.14 iken en diisiik BKI skoru 17.01, en yiiksek BKI skoru
ise 40.01 olarak kaydedilmistir. BKI ne gdre normal kilolu katilimcilar %48 orani ile
en yuksek, zayif katilimcilar ise %0.6 ile en diisiik yiizdede bulunmustur. Bu dagilim,
BKI’si 25 ve iizerinde olan kilolu katilimcilarda %40.7 ve obez katilimcilarda ise

%10.7 olarak rapor edilmistir (Tablo 4.9).

Tablo 4. 9 Katilimcilarin Beden Kitle indeksine iliskin Tanimlayici Bilgileri.

BKi N X SS Min. Maks.
177 25,6 4,14 17,01 40,01

BKI Grup N %

Zayif (<18.50) 1 0,6

Normal (18.50-24.99) 85 48

Kilolu (25-29.99) 72 40,7

Obez (>29.99) 19 10,7
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4.3. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Sosyodemografik Degiskenler ile

Mliskisinin Incelenmesi

4.3.1. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Cinsiyete Gore Degisiminin

Incelenmesi

Oz sefkat ve bilesenleri ile yeme tutumu ve BKI’nin cinsiyete gore degisimini
incelemek amaciyla yapilan t test analizlerine gore total 6z sefkat skoru ve 6z sefkat
bilesenleri ile yeme tutumlarinda cinsiyetler aras1t anlamli bir farklilik goriilmezken,
erkek katilimcilarin 27.39 olarak kaydedilen BK1I ortalamasi kadin katilimeilarm 24.00
olan ortalama BKI skoru arasinda istatistiksel agidan anlamli derecede farklilik
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.10).

Tablo 4. 10 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Cinsiyete Gore Degisimi.

Cinsiyet N X SS p

Toplam Oz Kadin 92 73,29 14,58 0,721
Sefkat Skoru Erkek 85 72,58 11,85

Oz-Sevecenlik Kadin 92 13,56 5,09 0,619
Erkek 85 13,20 4,63

Oz-Yargllama Kadin 92 15,11 3,71 0,636
Erkek 85 15,36 3,45

Paylasimlarin Kadin 92 11,25 3,98 0,41

Bilincinde Olma Erkek 85 10,74 4,2

Izolasyon Kadin 92 12,46 3,43 0,544
Erkek 85 12,15 3,19

Bilinclilik Kadin 92 10,14 4,77 0,973
Erkek 85 10,11 4,38

Asir1 Ozdeslesme Kadin 92 12,81 3,25 0,686
Erkek 85 13,00 2,78

Duygusal Yeme Kadin 92 52,29 33,85 0,068
Erkek 85 61,18 30,29

Bilissel Kadin 92 40,16 28,44 0,995
Kisitlayici1 Yeme Erkek 85 40,13 26,45

Kontrolsiiz Kadin 92 49,64 25,17 0,616
Yeme Erkek 85 51,59 26,55

BKIi Kadin 92 24,00 4,22 <0,001*

Erkek 85 27,39 3,25

Bagimsiz OrneklemT test, *p<0.05
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4.3.2. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Medeni Duruma Gore

Degisiminin Incelenmesi

Katilimeilarda 6z sefkat, yeme tutumu ve BKi’nin medeni duruma gére
degisimini belirten T testi analizleri Tablo 4.11.’de sunulmustur. Bu degiskenlerde

medeni duruma gore anlamli bir farklilik bulunmamustir (Tablo 4.11).

Tablo 4. 11 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Medeni Duruma Gére Degisimi.

Medeni N X SS p
Durum
Toplam Oz Sefkat  Bekar 54 72,50 12,81 0,767
Skoru Evli 123 73,15 13,57
Oz-Sevecenlik Bekar 54 13,46 4,80 0,895
Evli 123 13,3 491
(")Z-Yargllama Bekar 54 15,26 3,65 0,946
Evli 123 1E829 3,56
Paylasimlarin Bekar 54 10,41 3,47 0,198
Bilincinde Olma Evli 123 11,27 4,32
Izolasyon Bekar 54 12,31 3,12 0,991
Evli 123 12,31 3,40
Bilinglilik Bekar 54 10,26 4,50 0,804
Evli 123 10,07 4,62
Asir1 Ozdeslesme Bekar 54 13,06 2,99 0,660
Evli 123 12,84 3,05
Duygusal Yeme Bekar 54 54,42 31,34 0,563
Evli 123 57,50 32,94
Bilissel Kisitlayici Bekar 54 42,08 25,55 0,536
Yeme Evli 123 39,29 28,27
Kontrolsiiz Yeme Bekar 54 49,45 27,31 0,702
Evli 123 51,07 25,18
BKi Bekar 54 24,74 3,89 0,059
Evli 123 26,02 4,19

Bagimsiz Orneklem T Testi

4.3.3. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Yalmz Yasama Durumuna

Gore Degisimin Incelenmesi

Katilimeilara yoneltilen ‘yalniz m1 yasiyorsunuz?’ sorusuna verdikleri yanita
gore 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI skorlarindaki degisim incelendiginde yalniz

yasayan katilimcilarda 6z sefkatin ana bilesenlerinden olan bilinglilik alt boyutu
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skorlar1 yalniz yasamayan katilimcilara gore anlamli olarak yiliksek bulunmustur
(Tablo 4.12).

Tablo 4. 12 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Yalniz Yasama Durumuna Gore

Degisimi.
Yalmz m N X SS P
yasiyorsunuz?
Toplam Oz Sefkat Evet 33 7494 1157 0,342
Skoru Hayir 144 72,49 13,67
Oz-Sevecenlik Evet 33 1354 4,42 0,839
Hayir 144 13,35 4,98
(")Z-Yargllama Evet 33 14,94 3,20 0,605
Hayir 144 15,30 3,67
Paylasimlarin Evet 33 11,00 3,79 0,993
Bilincinde Olma  Hayir 144 11,01 4,16
Izolasyon Evet 33 12,39 3,24 0,873
Hayir 144 12,29 3,34
Bilinclilik Evet 33 11,70 3,52 0,029*
Hayir 144 9,77 4,72
Asiri (")zdeslesme Evet 33 13,18 3,03 0,560
Hayir 144 12,84 3,03
Duygusal Yeme  Evet 33 59,60 32,64 0,552
Hayir 144 55,86 32,42
Biligsel Kisitlayier  Evet 33 40,74 25,02 0,890
Yeme Hayir 144 40,00 28,03
Kontrolsiiz Yeme Evet 33 49,38 26,07 0,769
Hayir 144 50,85 25,80
BKi Evet 33 25,44 3,66 0,774
Hayir 144 25,67 4,25

* Bagimsiz Orneklem T Testi, p<0.05

4.3.4. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Egitim Durumlarmma Gére

Degisimin Incelenmesi

Katilimeilarin  egitim durumuna gére 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI
skorlarinda anlamli bir farklilik olmadigini gosteren tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) sonuglari Tablo 4.13’te sunulmustur.
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Tablo 4. 13 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Egitim Durumuna Gére Degisimi.

Egitim N X SS p
durumunuz
nedir?
Toplam Oz  Lise 2 73,00 2,83 0,986
Sefkat Skoru
On Lisans 12 73,17 17,13
Lisans 30 71,80 11,39
Yiiksek Lisans 40 73,70 15,42
Doktora 93 72,97 12,70
BKi Lise 2 28,25 0,22 0,735
On Lisans 12 26,41 3,58
Lisans 30 25,65 4,35
Yiiksek Lisans 40 25,97 411
Doktora 93 25,32 4,20
Duygusal Lise 2 86,11 19,64 0,267
Yeme - _
On Lisans 12 61,11 38,27
Lisans 30 65,37 28,32
Yiiksek Lisans 40 54,86 32,79
Doktora 93 53,23 32,58
Bilissel Lise 2 16,67 23,57 0,721
Kisitlayici —
Yeme On Lisans 12 39,81 32,47
Lisans 30 4278 26,23
Yiksek Lisans 40 37,78 30,67
Doktora 93 40,86 25,96
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Tablo 4. 13 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Egitim Durumuna Gére Degisimi

(Devam).
Egitim N X SS p
durumunuz
nedir?
Kontrolsiiz Yeme Lise 2 51,85 20,95 0,453
On Lisans 12 44,14 32,15
Lisans 30 58,02 23,55
Yiksek Lisans 40 50,93 27,36
Doktora 93 48,83 24,99
Oz-Sevecenlik Lise 2 12,00 1,41 0,752
On Lisans 12 12,17 4,65
Lisans 30 12,83 521
Yiksek Lisans 40 13,33 4,82
Doktora 93 13,78 4,88
Oz-Yargilama Lise 2 17,00 1,41 0,336
On Lisans 12 13,33 5,25
Lisans 30 15,10 3,28
Yiksek Lisans 40 15,13 3,92
Doktora 93 15,53 3,26
Paylasimlarin Lise 2 14,00 1,41 0,338
Bilincinde Olma 5 - cans 12 908 373
Lisans 30 10,73 3,23
Yiksek Lisans 40 10,85 5,00
Doktora 93 11,34 3,95
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Tablo 4. 13 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Egitim Durumuna Gore

Degisimi (Devam).

Egitim N X SS P
durumunuz

' nedir ?

Izolasyon Lise 2 13,50 0,71 0,070
On Lisans 12 10,17 4,24
Lisans 30 13,03 3,49
Yiksek Lisans 40 11,73 3,23
Doktora 93 12,58 3,09

Bilinglilik Doktora 93 10,28 4,57 0,734
Lisans 30 10,33 4,43
Lise 2 13,00 0,00
On Lisans 12 8,83 4,73
Yiiksek Lisans 40 9,88 4,82

Asir1 Ozdeslesme Doktora 93 13,32 2,68 0,234

Lisans 30 13,03 3,37
Lise 2 12,50 2,12
On Lisans 12 12,08 4,54
Yiiksek Lisans 40 12,10 2,94

Anova

4.3.5. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Mevcut Saghk Durumuna

Gére Degisiminin Incelenmesi

Katilimcilarin metabolik veya psikolojik hastalik tanisinin varligi, sigara ve
ilag kullanimi 6z sefkat, yeme tutumu ve BKi’de bagimsiz érneklem t testi sonuglarina

gore anlamli farklilik olugturmamaktadir (Tablo 4.14).
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Tablo 4. 14 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Hastalik Durumuna Gore Degisimi.

Tam aldigmmiz N X SS P
psikolojik
veya
metabolik bir
hastahiginiz
var m1?
Toplam Oz Sefkat Evet 45 73,35 10,88 0,813
Skoru Hayir 132 72,81 14,08
Oz-Sevecenlik Evet 45 14,33 5,08 0,132
Hayir 132 13,07 4,76
Oz-Yargllama Evet 45 15,49 3,41 0,578
Hayir 132 15,14 3,64
Paylasimlarin Evet 45 11,33 4,04 0,535
Bilincinde Olma Hayir 132 10,89 4,11
Izolasyon Evet 45 12,91 3,57 0,160
Hayir 132 12,11 3,21
Bilinglilik Evet 45 10,09 4,36 0,945
Hayir 132 10,14 4.66
Asiri (")zdeslesme Evet 45 12,80 3,22 0,790
Hayir 132 12,94 2,97
Duygusal Yeme Evet 45 54,69 35,75 0,655
Hayir 132 57,20 31,30
Bilissel Kisitlayici Evet 45 43,83 30,98 0,298
Yeme Hayir 132 38,89 26,11
Kontrolsiiz Yeme Evet 45 53,25 27,99 0,422
Hayir 132 49,66 25,04
BKIi Evet 45 25,83 3,95 0,702
Hayir 132 25,56 4,20

Bagimsiz Orneklem T Testi

4.3.6. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin fla¢c Kullanimlarina Gére

Degisiminin Incelenmesi

Diizenli olarak ila¢ kullanimmin 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI ile iliskisi
bagimsiz Orneklem t testi yapilarak incelenmis olup siirekli ilag kullanimi olan
katilimeilarin ortalama BKI skoru ilag kullanimi olmayan katilimeilara gore anlaml

olarak yiiksek bulunmustur (p=0,037). Ilgili analizler Tablo 4.15’te sunulmustur.
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Tablo 4. 15 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin fla¢ Kullanimima Gore Degisimi.

Siirekli N X SS P
kullandigimiz bir
ilac var m?
Toplam Oz Evet 41 71,29 13,24 0,365
Sefkat Skoru Hayir 136 73,45 13,34
Oz-Sevecenlik Evet 41 12,76 5,61 0,343
Hayir 136 13,58 4,63
Oz-Yargillama Evet 41 14,90 3,60 0,503
Hayir 136 15,33 3,58
Paylasimlarin Evet 41 10,27 4,14 0,188
Bilincinde Olma  Hayir 136 11,23 4,06
Izolasyon Evet 41 12,61 3,53 0,511
Hayir 136 12,22 3,25
Bilinclilik Evet 41 9,59 4,60 0,386
Hayir 136 10,29 457
Asira Evet 41 12,49 3,04 0,316
Ozdeslesme Hay1r 136 13,03 3,02
Duygusal Yeme Evet 41 60,16 33,15 0,418
Hayir 136 55,47 32,22
Bilissel Evet 41 44,31 26,86 0,269
Kisitlayici Hayir 136 38,89 27,57
Yeme
Kontrolsiiz Evet 41 55,47 27,32 0,167
Yeme Hayir 136 49,10 25,22
BKIi Evet 41 26,81 4,47  0,037*
Hayir 136 25,28 3,98

*Bagimsiz drneklem T Testi, p<0.05

4.3.7. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Sigara Kullanimimna Gére

Degisimin Incelenmesi

Oz sefkat, yeme tutumu ve BKI’ nin katilmcilarm sigara kullanim durumuna

gore degisiminin bagimsiz orneklem t testi ile analiz edilmesi neticesinde sigara

kullanan katilimcilarda ti¢ faktorlii yeme oOlceginin bilissel kisitlayict yeme ve

kontrolsiiz yeme alt Olgekleri skorlari sigara kullanmayan katilimcilara gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi belirlenmis olup ilgili analizler Tablo

4.16°da verilmistir.
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Tablo 4. 16 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi nin Sigara Kullanimina Gére Degisimi.

Sigara kullaniyor N X SS p
musunuz?
Toplam Oz Evet 47 71,70 1157 0,455
Sefkat skoru Hayir 130 73,40 13,90
Oz-Sevecenlik  Evet 47 13,23 4,80 0,799
Hayir 130 13,45 491
Oz-Yargllama Evet 47 15,55 2,99 0,474
Hayir 130 15,12 3,77
Paylasimlarin Evet 47 10,68 3,33 0,527
Bilincinde Olma  Hayir 130 11,12 4,33
izolasyon Evet 47 12,51 3,16 0,631
Hayir 130 12,24 3,37
Bilinclilik Evet 47 9,79 4,64 0,550
Hayir 130 10,25 456
Asir1 Ozdeslesme Evet 47 12,45 2,76 0,228
Hayir 130 13,07 3,11
Duygusal Yeme  Evet 47 62,77 33,89 0,126
Hayir 130 54,32 31,69
Bilissel Kisitlayic1 Evet 47 48,82 27,36 0,011*
Yeme Hayir 130 37,01 26,87
Kontrolsiiz Yeme Evet 47 58,94 25,98 0,009*
Hayir 130 47,55 25,13
BKi Evet 47 26,59 4,78 0,063
Hayir 130 25,28 3,84

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05

4.3.8. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Beslenme Aliskanhklarina

Gore Degisiminin Incelenmesi

Calismaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklari ara 6giin aligskanliklari,
6giin atlama durumu ve bir giinde tiiketilen 6giin say1si gergevesinde sorgulanmig olup
bu degiskenlere gore 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI’lerinin degisimi bagimsiz

orneklem t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilarak incelenmistir.

Ara 6gilin yapan katilimcilarda duygusal yeme skoru, ara 6glin yapmayan
katilimcilara gore daha diisiik bulunmus olup bu farklilik istatistiksel olarak
anlamhidir. Diger degiskenler acisindan ara 6giin yapan ve yapmayan katilimcilar

arasinda anlamli bir farklilik g6zlenmemistir (Tablo 4.17).
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Tablo 4. 17 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Beslenme Aliskanliklara Gore

Degisimi-1.
Giin icerisinde N X SS p
ara 0giin yapar
misimiz?
Toplam Oz Sefkat  Evet 100 72,79 13,75 0,857
Skoru Hayir 77 73,16 12,81
Oz-Sevecenlik Evet 100 1355 498 0,619
Hayir 77 13,18 4,73
Oz—Yargllama Evet 100 15,53 3,57 0,207
Hayir 77 14,84 3,58
Paylasimlarin Evet 100 11,36 4,17 0,190
Bilincinde Olma  Hayir 77 10,55 3,96
Izolasyon Evet 100 12,41 3,42 0,651
Hayir 77 12,18 3,19
Bilinglilik Evet 100 9,91 4,74 0,468
Hayir 77 10,42 4,36
Asir1 6zdeslesme  Evet 100 13,13 3,01 0,259
Hayir 77 12,61 3,04
Duygusal Yeme Evet 100 50,50 31,70  0,004*
Hayir 77 64,43 31,80
Bilissel Kisitlayien  Evet 100 37,78 25,78 0,192
Yeme Hayir 77 43,22 29,31
Kontrolsiiz Yeme  Evet 100 47,41 23,45 0,062
Hayir 177 54,69 28,15
BKi Evet 100 24,94 3,91 0,011*
Hayir 77 26,52 4,28

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05

Ogiin atlamanin ise calismanin

gostermedigi goriilmiistiir (Tablo 4.18).

hicbir degiskeni ile anlamli bir iligki
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Tablo 4. 18 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Beslenme Aliskanliklara Gore

Degisimi-2
Giin icinde N X SS p
atladigimiz ana
ogiin/ogiinler
var m1?
Toplam Oz Sefkat  Evet 96 72,53 13,94 0,651
Skoru Hayir 81 73,44 12,58
Oz-Sevecenlik Evet 96 13,02 4,98 0,273
Hayir 81 13,83 4,73
6Z-Yargllama Evet 96 15,24 3,80 0,974
Hayir 81 15,22 3,32
Paylasimlarin Evet 96 11,22 415 0,452
Bilincinde Olma  Hayir 81 10,75 4,03
izolasyon Evet 96 12,02 3,49 0,206
Hayir 81 12,65 3,07
Bilinglilik Evet 96 9,85 4,67 0,384
Hayir 81 10,46 4,46
Asiri Ozdeslesme Evet 96 12,97 3,37 0,757
Hayir 81 12,83 2,58
Duygusal Yeme Evet 96 52,66 31,38 0,081
Hayir 81 61,18 33,19
Bilissel Kisitlayien  Evet 96 39,70 26,81 0,815
Yeme Hayir 81 40,67 28,30
Kontrolsiiz Yeme  Evet 96 4988 25,47 0,699
Hayir 81 51,39 26,28
BKi Evet 96 26,12 4,15 0,084
Hayir 81 25,05 4.07

Bagimsiz Orneklem T Testi

Katilimeilarin giin igerisinde tiikettikleri 6gilin sayis1 sorgulanip bu degiskenin

6z sefkat, yeme tutumu ve BK1 ile iliskisi incelendiginde katilimeilarin duygusal yeme

ve asirt 6zdeslesme Olgeklerinden aldiklart skorlarin 6glin sikligima gore anlaml

farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu farkliligin hangi gruplardan kaynakladigini

belirlemek amaciyla Tukey testi yapildiginda ise; giin igerisinde 3 veya 4 6giin tiikketen

katilimcilarin duygusal yeme skorunun 5 ve daha fazla 6giin tiiketen katilimcilara gore

anlamli olarak yiiksek oldugu goézlenmistir. Ayrica, 5 ve daha fazla 6gtin siklig1 rapor

eden katilimcilarda 2 ve daha az sayida 6giin tiiketimi olanlara gore asir1 6zdeslesme
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skoru daha yiiksek olup bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tablo
4.19).

Tablo 4. 19 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Beslenme Aliskanliklara Gore

5 ve daha fazla

24

25,63

4,09

Degisimi-3
Giinde kac 6giin N X SS p
tiikketirsiniz?
Toplam Oz 2 ve daha az 36 72,69 12,80 0,925
Sefkat Skoru  3-4 6giin 117 73,21 12,72
5 ve daha fazla 24 72,08 17,00
Oz-Sevecenlik 2 ve daha az 36 1256 4,72 0,511
3-4 6giin 117 13,57 4,93
5 ve daha fazla 24 13,75 4,80
Oz-Yargilama 2 ve daha az 36 15,03 3,70 0,082
3-4 6giin 117 14,98 3,54
5 ve daha fazla 24 16,75 3,35
Paylasimlarin 2 ve daha az 36 10,47 4,02 0,680
Bilincinde 3-4 6giin 117 11,13 3,88
Olma 5 ve daha fazla 24 11,21 5,16
Izolasyon 2 ve daha az 36 11,78 351 0,440
3-4 6giin 117 12,36 3,16
5 ve daha fazla 24 12,88 3,73
Bilinclilik 2 ve daha az 36 10,42 4,81 0,344
3-4 6giin 117 9,81 4,39
5 ve daha fazla 24 11,25 5,08
Asiri 2 ve daha az 36 11,72 3,97 0,009*
Ozdeslesme  3-4 63iin 117 13,03 2,69
5 ve daha fazla ° 24 14,08 2,43
Duygusal 2 ve daha az 36 54,32 32,53 0,014*
Yeme 3-4 6giin 117 60,68 32,18
5 ve daha fazla ? 24 39,81 28,55
Bilissel 2 ve daha az 36 4460 26,74 0,542
Kisitlayici 3-4 6g8iin 117 38,79 27,92
Yeme 5 ve daha fazla 24 40,05 26,36
Kontrolsiiz 2 ve daha az 36 49,38 25,10 0,406
Yeme 3-4 6giin 117 52,17 26,74
5 ve daha fazla 24 4460 21,69
BKI 2 ve daha az 36 25,57 3,81 0,995
3-4 6giin 117 25,65 4,27

*ANOVA, p<0.05, Tukey; a: 5 ve daha fazla 6giin tiiketenlerde 3 veya 4 6giin tiiketenlere gore
duygusal yeme skoru daha diisiiktiir, b: 5 ve daha fazla 6giin tiiketimi olan katilimcilarda 2 ve daha
az 6giin tiiketenlere gore asir1 6zdeslesme skoru daha yiiksektir.
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4.3.9. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Aktivite Sikhgina

Gore Degisiminin Incelenmesi

Katilimcilarin haftalik egzersiz yapma sikligina gore 6z sefkat, yeme tutumu
ve BKI skorlarindaki degisim tek yonlii varyans analizi yapilarak incelendiginde sz
konusu degiskenlerden alinan skorlarin fiziksel aktivite sikligina goére anlamli olarak

farklilagsmadigi belirlenmistir (Tablo 4.20).

Tablo 4. 20 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Fiziksel Aktivite Sikligina Gore

Degisimi.
Haftahk egzersiz N X SS p
yapma sikhiginiz
nedir?
Toplam Oz  Hig 66 73,09 13,59 0,995
Sefkat Skoru Haftada 1-2 defa 66 73,26 13,74
Haftada 3-4 defa 35 72,14 12,18
Haftada 5-6 defa 8 72,38 15,12
Her giin 2 74,50 14,85
BKIi Hig 66 26,12 4,55 0,412
Haftada 1-2 defa 66 25,43 4,03
Haftada 3-4 defa 35 25,02 3,29
Haftada 5-6 defa 8 26,80 4,57
Her giin 2 22,07 5,02
Duygusal Hig 66 53,87 31,71 0,162
Yeme Haftada 1-2 defa 66 56,14 33,08
Haftada 3-4 defa 35 64,92 31,07
Haftada 5-6 defa 8 38,89 33,99
Her giin 2 83,33 23,57
Bilissel Hig 66 4470 29,40 0,308
Kisitlayici Haftada 1-2 defa 66 36,20 26,67
Yeme Haftada 3-4 defa 35 36,51 25,04
Haftada 5-6 defa 8 48,61 26,52
Her giin 2 50,00 7,86
Kontrolsiiz  Hig 66 46,13 24,39 0,062
Yeme Haftada 1-2 defa 66 53,76 26,54
Haftada 3-4 defa 35 53,76 25,82
Haftada 5-6 defa 8 38,43 23,50

Her giin 2 85,19 10,48
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Tablo 4. 20 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Aktivite Sikligina Gére

Degisimi (Devam).

Haftalik egzersiz N X SS p
yapma sikhginiz
nedir?
Oz-Sevecenlik Hig 66 13,68 4,73 0,821
Haftada 1-2 defa 66 13,38 4,77
Haftada 3-4 defa 35 12,69 5,47
Haftada 5-6 defa 8 13,50 4,99
Her giin 2 16,00 2,83
(")Z-Yargllama Hig 66 15,00 3,72 0,325
Haftada 1-2 defa 66 14,91 3,63
Haftada 3-4 defa 35 16,14 3,06
Haftada 5-6 defa 8 16,38 4,07
Her giin 2 13,00 2,83
Paylasimlarin  Hig 66 10,77 3,76 0,964
Bilincinde Haftada 1-2 defa 66 11,08 4,00
Olma Haftada 3-4 defa 35 11,26 4,73
Haftada 5-6 defa 8 11,50 5,24
Her giin 2 10,00 4,24
izolasyon Hig 66 12,00 3,77 0,291
Haftada 1-2 defa 66 12,48 2,99
Haftada 3-4 defa 35 12,86 2,86
Haftada 5-6 defa 8 10,50 3,51
Her giin 2 14,50 2,12
Bilinglilik Hig 66 9,52 4,63 0,641
Haftada 1-2 defa 66 10,58 4,42
Haftada 3-4 defa 35 10,63 4,72
Haftada 5-6 defa 8 9,25 4,23
Her giin 2 10,50 9,19
Asira Hig 66 12,18 3,53 0,122
Ozdeslesme  Haftada 1-2 defa 66 13,50 2,53
Haftada 3-4 defa 35 13,26 2,82
Haftada 5-6 defa 8 12,75 2,66
Her giin 2 11,50 0,71

Anova
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4310 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Goriiniim
Memnuniyetine Iliskin Soruya Verilen Yamitlara Gére Degisiminin

Incelenmesi

Beden memnuniyetini  belirlemek amaciyla katilimcilara  fiziksel
goriinlimlerinden ne kadar memnun olduklarint hi¢ memnun degilim, az memnunum,
memnunum ve ¢ok memnunum yanitlari dogrultusunda belirtmeleri istenmistir. Oz
sefkat, yeme tutumu ve BKi’nin bu yanitlara gore degisimini incelemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizine gdre (ANOVA) katilimcilarda BKIi, duygusal
yeme, biligsel kisitlayici yeme ve kontrolsiiz yeme skorlarinin beden memnuniyetine
gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bu farkliliklarin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan analizlere gore; beden memnuniyeti arttikga
katilimeilarin BKI skorlarmin diistiigii gézlemlenmistir. Duygusal yeme, kontrolsiiz
yeme ve biligsel kisitlayict yeme skorlari incelendiginde ise beden memnuniyeti
sorusuna ¢cok memnunum ve memnunum yanit1 veren katilimcilarda duygusal yeme
skorunun az memnunum diyen katilimcilara gore anlamli olarak yiiksek oldugu, ¢ok
memnunum diyen katilimecilarda az memnunum ve memnunum diyenlere gore artan
biligsel kisitlayict yeme skorlart ve ¢ok memnunum yanitin1 verenlerde diger tiim

gruplara gore daha yiiksek kontrolsiiz yeme skorlari oldugu bulunmustur (Tablo 4.21).
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Tablo 4. 21 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Gériiniim Memnuniyetine
Gore Degisimi.

Fiziksel N X SS P
goriiniimiizden
ne kadar
memnunsunuz?
Toplam Oz Hi¢ memnun 16 73,63 8,21 0,741
Sefkat Skoru  degilim
Az memnunum 49 73,63 15,36
Memnunum 96 72,04 13,37
Cok memnunum 16 75,63 10,44
BKi Hi¢ memnun 16 30,54 4,03 <0,001*
degilim®©
Az memnunum® 49 26,79 4,41
Memnunum 96 24,55 2,97
Cok memnunum 16 23,65 4,96
Duygusal Yeme Hi¢ memnun 16 52,43 33,21 0,010*
degilim
Az memnunum 49 44,90 30,87
Memnunum® 96 60,94 32,08
Cok memnunum? 16 70,14 29,53
Bilissel Hi¢ memnun 16 37,85 27,90 0,014*
Kisitlayic1 Yeme  degilim
Az memnunum 49 35,15 26,41
Memnunum 96 39,70 26,81
Cok memnunum’ 16 60,42 27,13
Kontrolsiiz Hi¢ memnun 16 41,20 27,38 <0,001*
Yeme degilim
Az memnunum 49 43,08 24,90
Memnunum 96 52,28 23,98
Cok 16 72,69 24,64

memnunums !
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Tablo 4. 21 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Goriiniim

Memnuniyetine Gore Degisimi (Devam).

Fiziksel N X SS p
goriiniimiizden ne
kadar
memnunsunuz?
Oz-Sevecenlik Hi¢ memnun 16 13,00 4,58 0,996
degilim
Az memnunum 49 13,51 4,78
Memnunum 96 13,32 5,07
Cok memnunum 16 13,81 4,55
(")Z-Yargllama Hi¢ memnun 16 14,75 4,20 0,686
degilim
Az memnunum 49 14,82 4,01
Memnunum 96 15,48 3,50
Cok memnunum 16 15,50 1,55
Paylasimlarin  Hi¢ memnun 16 11,31 3,16 0,846
Bilincinde degilim
Olma Az memnunum 49 10,65 4,04
Memnunum 96 11,03 441
Cok memnunum 16 11,63 3,14
izolasyon Hi¢ memnun 16 12,31 4,33 0,627
degilim
Az memnunum 49 11,86 3,74
Memnunum 96 12,59 2,96
Cok memnunum 16 12,00 2,88
Bilinglilik Hi¢ memnun 16 10,31 2,89 0,608
degilim
Az memnunum 49 9,86 4,34
Memnunum 96 10,00 4,83

Cok memnunum 16 11,56 5,15
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Tablo 4. 21 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Fiziksel Goriiniim

Memnuniyetine Gore Degisimi (Devam).

Fiziksel N X SS p
Goriiniimiizden ne
kadar
memnunsunuz?
AsIri Hi¢ memnun degilim 16 12,56 2,76 0,377

Ozdeslesme Az memnunum 49 12,33 3,74
Memnunum 96 13,22 2,75
Cok memnunum 16 13,13 2,33

Anova, *p<0.05,Tukey;a: fiziksel goriiniimiimden hi¢ memnun degilim diyen katilimcilarin BKI
ortalamasi az memnunum diyenlere gore anlamli olarak yiiksektir,b:az memnunum diyenlerde BKI
¢ok memnunum diyenlere gore daha yiiksektir,c:hi¢ memnun degilim diyen katilimcilarda ¢ok
memnunum diyenlere goére BKI daha yiiksektir.,d; duygusal yeme skoru ¢ok memnunum
diyenlerde az memnunum diyenlere gore yiiksektir,e:duygusal yeme skoru memnunum diyenlerde
az memnunum diyenlere gore yiiksektir.f: gok memnunum diyen katilimcilarda biligsel kisitlayict
yeme az memnunum diyenlere gore daha yiiksektir,.g:Kontrolsiiz yeme ¢ok memnunum diyenlerde
hi¢ memnun degilim diyenlere goére yiiksektir,h:kontrolsiiz yeme ¢ok memnunum diyenlerde az
memnunum diyenlere gore yiiksektir,1:kontrolsiiz yeme ¢ok memnunum diyenlerde memnunum
diyenlere gore daha yiiksektir.

43.11. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Gériiniim

Degerlendirmelerine iliskin Soruya Verilen Yamtlara Gore Degisimi

Katilimcilarin beden agirligi agisindan beden algilarini tespit etmek amaciyla
fiziksel goriiniimlerini nasil degerlendirdikleri sorularak kilolu, zayif veya normal
beyanlarma gore 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI skorlarmdaki degisim incelenmistir.
Igili istatistikler Tablo 4.22’de verilmis olup BKI, duygusal yeme, bilissel kisitlayici
yeme ve kontrolsiiz yemenin beden agirligi algisina gére anlamh farklilik gosterdigi

saptanmuistir.
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Tablo 4.22 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Fiziksel Goriiniim
Degerlendirmesine Gore Degisimi.
Sizce fiziksel N X SS P
goriiniimiiniizi
hangisi daha
iyi tammlar?
BKI Zayif 9 19,46 1,17 <0,001*
Normal® 112 24,31 2,70
Kilolu®? 56 29,26 4,08
Duygusal Zayif 9 79,63 30,56 0,012*
Yeme Normal 112 58,83 31,56
Kilolu 56 48,31 32,36
Bilissel Zayif ® f 9 66,05 36,48 0,006*
Kisitlayici Normal 112 40,63 26,51
Yeme Kilolu 56 35,02 25,64
Kontrolsiiz  Zayif 9 61,73 28,87 0,004*
Yeme Normal® 112 54,20 23,87
Kilolu 56 41,53 26,94
Oz-Sevecenlik Zayif 9 16,00 4,18 0,214
Normal 112 13,09 4,80
Kilolu 56 13,57 5,04
(")Z-Yargllama Zayif 9 15,67 2,69 0,903
Normal 112 15,26 3,32
Kilolu 56 15,11 4,20
Paylasimlarin  Zay:if 9 10,33 3,67 0,585
Bilincinde Normal 112 10,84 4,26
Olma Kilolu 56 11,45 3,81
izolasyon Zayif 9 13,33 1,73 0,630
Normal 112 12,29 3,21
Kilolu 56 12,20 3,70
Bilinglilik Zayif 9 10,78 5,56 0,718
Normal 112 10,27 4,80
Kilolu 56 9,75 3,96
Asir Zayif 9 14,11 2,03 0,440
Ozdeslesme  Normal 112 12,90 3,00
Kilolu 56 12,71 3,19
Toplam Oz Zayif 9 75,33 12,32 0,856
Sefkat Skoru Normal 112 72,75 13,07
Kilolu 56 72,96 14,11

*ANOVA, p<0.05,Tukey;a BKI kilolu diyen katilimcilarda zayif diyenlere gdre anlamli olarak
yiiksektir, b:BKI kilolu diyen katilimcilarda normal diyenlere gore anlamli olarak yiiksektir, c:BKI
normal diyen katilimcilarda zayif diyen katilimcilara gére anlamli olarak yiiksektir, d:Duygusal yeme
zaylf diyen katilimcilarda kilolu diyen katilimcilara gore anlamli olarak yiiksektir, e:Biligsel
kisitlayict yeme zayif diyen katilimeilarda kilolu diyen katilimcilara gore anlamli olarak yiiksektir,
f:Bilisgsel kisitlayici yeme zayif diyen katilimcilarda normal diyenlere gore anlamli olarak yiiksektir,
g:Kontrolsiiz yeme normal diyen katilimcilarda kilolu diyenlere gére anlamli olarak yiiksektir.
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4.3.12. Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKi’nin Diyet Yapma Sikhgina Gore

Degisiminin Incelenmesi

Katilimeilarm diyet yapma sikligina gore 6z sefkat, yeme tutumu ve BKI
degisimi incelendiginde BKI, duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve bilissel kisitlayic

yeme skorlarinin istatistiksel olarak anlamli farkli oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.23)

Tablo 4. 23 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Diyet Yapma Sikligina Gore

Degisimi.
Bugiine kadar N X SS P
kilo
almak/vermek
amaciyla diyet
yapma sikhiginiz
nedir?
Toplam Oz Higbir zaman 56 72,63 13,520 0,902
Sefkat Skoru Nadiren 61 73,28 13,458
Bazen 46 72,91 12,637
Sik sik 8 76,00 16,027
Her zaman 6 68,83 14,716
BKi Hicbir zaman 56 23,88 3541  0,001*
Nadiren® 61 25,99 4,034
Bazen® 46 26,84 3,860
Sik sik 8 25,80 4,781
Her zaman? 6 28,81 6,408
Duygusal Hicbir zaman® © 56 69,15 28,524 <0,001*
Yeme Nadirenf 61 56,10 32,374
Bazen 46 49,64 33,628
Sik sik 8 39,58 22,701
Her zaman 6 19,44 14,380
Bilissel Higbir zaman ¢ 56 50,00 30,923 0,007*
Kisitlayier  Nadiren 61 38,98 26,807
Yeme Bazen 46 33,33 22,222
Sik sik 8 34,03 17,678
Her zaman 6 20,37 19,772
Kontrolsiiz  Hicbir zaman™ 56 59,52 23,980 0,001*
Yeme Nadiren' 61 51,37 26,806
Bazen 46 4485 24,483
Sik sik 8 36,57 12,113

Her zaman 6 21,60 18,056




Tablo 4. 23 Oz Sefkat, Yeme Tutumu ve BKI’nin Diyet Yapma Sikligina Gore
Degisimi (Devam).

Bugiine kadar kilo N X SS p
almak/vermek

amaciyla diyet

yapma sikhginiz

nedir?

Oz-Sevecenlik Hicbir zaman 56 13,50 4,943 0,996
Nadiren 61 13,41 4,917
Bazen 46 13,24 4,949
Sik sik 8 13,75 4,979
Her zaman 6 12,83 4,309

(")Z-Yargllama Hicbir zaman 56 15,30 3,162 0,329
Nadiren 61 14,51 4,170
Bazen 46 15,93 3,158
Sik sik 8 15,88 3,834
Her zaman 6 15,67 3,204

Paylasimlarin  Hicbir zaman 56 10,75 4.028 0,699
Bilincinde Nadiren 61 10,84 4,390
Olma Bazen 46 11,33 3,621
Sik sik 8 12,75 3,495
Her zaman 6 10,33 5,989

izolasyon Hig¢bir zaman 56 12,63 2,761 0,540
Nadiren 61 12,08 3,598
Bazen 46 11,89 3,579
Sik sik 8 13,38 3,335
Her zaman 6 13,50 3,017

Bilinglilik Hig¢bir zaman 56 10,34 4,598 0,532
Nadiren 61 9,82 4,444
Bazen 46 10,00 4,619
Sik sik 8 12,63 5,528
Her zaman 6 9,00 4,336

Asira Hig¢bir zaman 56 13,11 2,325 0,369
Ozdeslesme  Nadiren 61 12,43 3,279
Bazen 46 13,00 3,211
Sik sik 8 13,13 4,704
Her zaman 6 14,83 1,472

Anova,*p<0.05, Tukey; a:her zaman diyen katilimeilarin BKI’si hicbir zaman diyenlere gore anlamli
olarak yiiksektir, b:bazen diyen katilimcilarmn BKIi’si hicbir zaman diyenlere gére anlamli olarak
yiiksektir, c:nadiren diyen katilimcilarda BKI higbir zaman diyenlere gdre anlamli olarak yiiksektir,
d:higbir zaman diyen katilimcilarda duygusal yeme her zaman diyenlere gére anlamli olarak yiiksektir,
e:higbir zaman diyen katilimcilarda duygusal yeme bazen diyenlere gore anlamli olarak yiiksektir,
f:nadiren diyen katilimcilarda duygusal yeme her zaman diyen katilimcilara gore anlamli olarak yiiksektir,
g:hicbir zaman diyen katilimcilarda biligsel kisitlayici yeme bazen diyen katilimcilara gore anlamli olarak
yiiksektir, h:hi¢bir zaman diyen katililimeilarda kontrolsiiz yeme bazen diyen katilimcilara gére anlaml
olarak yiiksektir, 1:-hi¢bir zaman diyen katilimcilarda kontrolsiiz yeme her zaman diyen katilimcilara gére
anlaml olarak yiiksektir, i:nadiren diyen katilimcilarda kontrolsiiz yeme bazen diyen katilimcilara gore
anlamli olarak yiiksektir.

60
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4.4. Oz Sefkat, Yeme Tutumu, Besin Secimi ve BKI Arasindaki ikili

Korelasyonlarin incelenmesi
4.4.1. Oz Sefkatin Beden Kitle indeksi ile iliskisinin Incelenmesi

Oz sefkatin BKI ile iliskisini incelemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon
analizi sonuglarma gore Oz sefkat diizeyini gdsteren toplam 6z sefkat skoru ve 6z

sefkat bilesenleri ile BKI arasinda iliski bulunamamistir (Tablo 4.24).

Tablo 4. 24 Oz Sefkat ve BK1 Iliskisi-1.

Oz Sefkat ve Bilesenleri N r p
Toplam Oz Sefkat Skoru 173 -0,056 0,457
Oz-Sevecenlik 173 -0,114 0,130
Oz Yargillama 173 0,034 0,656
Paylasimlarin Bilincinde 173 0,024 0,753

Olma

izolasyon 173 -0,073 0,332
Bilinglilik 173 -0,063 0,402
Asir1 Ozdeslesme 173 -0,025 0,741

Pearson Korelasyonu, p<0.05

Analizler BKI iizerine olasi etkilerinden dolay: fiziksel aktivite, diyet durumu,
sigara kullanim durumu, herhangi bir psikolojik veya metabolik hastalik varlig1 ve ilag
kullanim1 gibi miidahale edici degiskenler dislanarak tekrarlandiginda; sonuclarda
anlamli bir farklilik gériilmemis olup ilgili istatistikler egzersiz yapmayan katilimcilar

icin Tablo 4.25.’te egzersiz yapan katilimcilar igin tablo 4.26’da sunulmustur.

Tablo 4. 25 Oz Sefkat ve BKI1 Iliskisi-2.

Oz Sefkat ve Bilesenleri N r P
Toplam Oz Sefkat Skoru 32 -0,116 0,529
Oz-Sevecenlik 32 -0,231 0,203
Oz Yargilama 32 0,091 0,622
Paylasimlarin Bilincinde Olma 32 -0,027 0,882
Izolasyon 32 -0,172 0,347
Bilinglilik 32 -0,016 0,932
Asir1 Ozdeslesme 32 0,160 0,382

Pearson Korelasyonu, p<0.05
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Tablo 4. 26 Oz Sefkat ve BKI1 Iliskisi-3.

Oz Sefkat ve Bilesenleri N r P
Toplam Oz Sefkat Skoru 58 0,005 0,972
Oz-Sevecenlik 58 -0,071 0,595
Oz Yargilama 58 0,130 0,33
Paylagimlarin Bilincinde 58 0,185 0,163

Olma

izolasyon 58 0,128 0,340
Bilinglilik 58 0,085 0,524
Asir1 Ozdeslesme 58 -0,016 0,905

Pearson Korelasyonu

4.4.2. Oz Sefkatin Yeme Tutumlar ile fliskisinin Incelenmesi

Oz sefkat ve 6z sefkat bilesenlerinin duygusal yeme, bilissel kisitlayic1 yeme
ve kontrolsiiz yeme ile iliskisi incelendiginde toplam 6z sefkat skoru ile yeme
tutumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Ancak 6z sefkat bilesenlerinden
paylasimlarin bilincinde olma ile duygusal yeme arasinda zayif olmakla beraber
negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Oz sefkat ve &z sefkat bilesenlerinin
duygusal yeme, biligsel kisitlayici yeme ve kontrolsiiz yeme ile korelasyonunun

istatistiksel gosterimi Tablo 4.27°de sunulmustur

Tablo 4. 27 Oz Sefkat ve Yeme Tutumu Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari-1 (r)

Duygusal Biligsel Kisitlayici Kontrolsiiz
Yeme Yeme Yeme
Toplam Oz Sefkat -0,043 -0,07 -0,144
Skoru

Oz-Sevecenlik -0,021 -0,051 -0,123
(")Z-Yargllama -0,059 0,06 0,098

Paylasimlarin -0,158* -0,067 -0,119

Bilincinde Olma

Izolasyon 0,073 -0,015 0,044
Asir1 Ozdeslesme -0,042 0,027 0,02

Bilinclilik -0,012 -0,067 -0,051

Pearson Korelasyonu, *p<0.05
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Analizler psikolojik veya metabolik hastalik varligi, sigara kullanimi, ilag
kullanimi, gibi yeme tutumunu etkilemesi beklenen degiskenler dislanarak
tekrarlandiginda ise 6z sefkatin alt boyutlarindan asir1 6zdeslesme ile ti¢ faktorlii yeme
Olceginin alt 6l¢egi olan biligsel kisitlayici yeme arasinda zayif fakat istatistiksel olarak
anlamli bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.28). Degiskenler fiziksel aktivite
acisindan da kontrol altina alindiginda ise, kontrolsiiz yeme toplam 6z sefkat skoru ve
paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu ile orta diizeyde anlamli negatif korelasyon
gosterirken 6z yargilama alt boyutu ile orta diizeyde anlamli pozitif korelasyon
gostermis ve paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu ise biligsel kisitlayici yeme ile

anlamli negatif korelasyon gostermistir (Tablo 4.29).

Tablo 4. 28 Oz Sefkat ve Yeme Tutumu Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari-2 (r)

Duygusal Bilissel Kisitlayici Kontrolsiiz

Yeme Yeme Yeme
Toplam Oz Sefkat -0,026 -0,166 -0,003
Skoru
Oz-Sevecenlik -0,018 -0,145 -0,068
Oz-Yargilama -0,224 -0,043 -0,002
Paylasimlarin -0,176 -0,123 -0,074
Bilincinde Olma
Izolasyon 0,069 -0,045 -0,013
Asir1 Ozdeslesme -0,024 0,271* 0,022
Bilinglilik -0,006 -0,204 0,108

Pearson Korelasyonu, *p<0.05

Tablo 4. 29 Oz sefkat Yeme Tutumu Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari-3 (r)

Duygusal Biligsel Kisitlayici Kontrolsiiz
Yeme Yeme Yeme
Toplam Oz Sefkat 0,055 -0,261 -0,436*
Skoru
Oz-Sevecenlik 0,061 -0,195 -0,225
Oz-Yargilama -0,051 0,237 0,421*
Paylasimlarin -0,196 -0,373* -0,407*
Bilincinde Olma

izolasyon -0,137 0,141 0,298
Asir1 Ozdeslesme -0,195 0,114 -0,087
Bilinclilik 0,079 -0,086 -0,217

Pearson Korelasyonu, *p<0.05
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4.4.3.0z Sefkatin Besin Secimi ile iliskisinin Incelenmesi

Oz sefkatin besin secimi ile iliskisi ilgili besinlerin tiiketim siklig1 baz almarak
bagimsiz drneklem t testi analizi ile incelenmistir. Buna gore; haftada 1-2 defadan daha
az asitli i¢ecek tiikketimi rapor eden katilimcilarin 6z duyarlilik 6lgeginden aldiklar
puana gore 6z sefkat skoru tiikketimi haftada 1-2 defadan fazla olan katilimcilara gore
anlamli olarak yiiksektir. Oz sefkatin besin tiiketim sikhiginda sorgulanan diger
besinlerin tiikketim sikligr ile iliski gostermedigi de s6z konusu analizlerin sunuldugu

Tablo 4.30°da goriilmektedir.

Tablo 4. 30 Oz Sefkat ve Besin Se¢imi Iliskisi.

Besin Grubu Tiiketim sikhig N X SS p
) . Hallfe 1- 240 66 7292 1301
Pogaca, Simit, daha az 0.985
Borek Haftada 1- 2°den 111 72.96 13.9
fazla
Haﬁ;ﬁ;alézz Ve 974 7303 1332
Pide, Lahmacun Haftada 1- 2" den 0,517
3 68 14
fazla
Haﬁ;‘gﬁaﬁf Ve 176 7292 1334
Pizza, Hamburger Haftada 1- 2°den 0,705
1 78 -
fazla
Haftada 1- 2 ve
Kek, Kurabiye, daha az 51 73,59 1381
Pasta Haftada 1- 2°d 0,686
N 126 72,69 13,15
fazla
Hafg;?f;tzz ve 49 701 452
Siitlii Tathlar 5 0,078
Haftada 1-2’den 108 74.04 13.82
fazla
Hafgﬁzlazz ve 42 76 1374
Serbetli Tathilar ; 0,089
Haftada 1-2’den 135 79 131
fazla
Haftada 1- 2 ve
Biskiivi, Cikolata, daha az 82 72,63 1417 0.771
Kraker Haftada 1- 2’den 95 73.22 12,59

fazla
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Tablo 4. 30 Oz Sefkat ve Besin Secimi iliskisi (Devam).

Besin Grubu Tiiketim Sikhgi N £ S5 &
Haftada 1- 2 ve 101 74.68 13,85 0,045%
daha az
Asitli icecekler )
Haftada 1- 2’den 76 70,64 12,26
fazla
Alkol ; 0,064
Haftada 1- 2’den 6 82,83 15,04
fazla
B
Seker ’ 091
Haftada 1- 2°den 19 7326 1344
fazla
Sekerleme ’ 0708
Haftada 1- 2’den 78 72,52 13,02
fazla
e % e 12
Bal, Recel ) 0,306
Haftada 1- 2°den 93 73,92 13,7
fazla
Haftada 1- 2 ve 78 73.02 12,19
Misir veya daha az 0.946
Patates cipsi Haftada 1- 2’den 99 72.89 14,19
fazla
Haftada 1- 2 ve
Salam, Sucuk, daha az 70 72,00 197
Sosis Haftada 1- 2°d nel
07 7314 13,19
fazla

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05

Oz duyarhilik Slgegine gore 6z sefkatin 6 alt boyutu ile besin secimi iliskisi
incelendiginde ise asitli icecek tiiketimi haftada 1-2 defadan daha az olan
katilimcilarda toplam 6z sefkat skoruna ek olarak paylagimlarin bilincinde olma alt
bileseninden aldiklar1 skor haftada 1-2 defadan fazla tiiketen katilimcilara gore
istatistiksel agidan anlamli olarak daha yiiksektir. Ayrica siitlii tath tiiketimi haftada 1-
2 defadan daha az olan katilimcilarin izolasyon ve asir1 6zdeslesme skorlar1 da haftada
1-2 defadan fazla siitlii tath tiikettigini belirten katilimcilara gére anlamli derecede

yiiksektir. Son olarak, alkol tiiketimi haftada 1-2 defadan az olan katilimcilarin 6z-
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yargilama alt boyutundan aldiklar1 skorun tiiketimi haftada 1-2 defadan daha fazla olan
katilimcilara gére anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 4.31).

Tablo 4. 31 Oz Sefkat ve Oz Sefkat Bilesenlerinin Besin Segimi ile Iliskisi.

Oz Sefkat ve Besin Tiiketim N X SS p
Bilesenleri Grubu siklig
Toplam Oz Asitli Haftada 1- 2 101 74,68 13,85 0,045*
Sefkat Skoru igecekler ve daha az
Haftada 1- 76 70,64 12,26
2’den fazla
Paylasimlarin Haftada1-2 101 11,66 3,86 0,013*
Bilincinde Olma ve daha az
Haftada 1- 76 10,13 4,24
2’den fazla
Izolasyon Siitlii Haftada1-2 49 13555 2,78 0,001**
Tathilar ve daha az
Haftada 1- 128 11,84 3,38
2’den fazla
Asira Haftada 1- 2 49 13,69 253 0,031*
Ozdeslesme ve daha az
Haftada 1- 128 126 3,15
2’den fazla
Oz-yargilama Alkol Haftada 1-2 171 15,35 3,52 0,018*
ve daha az
Haftada 1- 6 11,83 3,76
2’den fazla
Bilinglilik Serbetli Haftada 1-2 42 11,31 4,36  0,05*
Tathlar ve daha az
Haftada 1- 135 9,76 4,59
2’den fazla

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05, **p<0.01

4.4.4.Yeme Tutumu ile Beden Kitle indeksi Iliskisinin Incelenmesi

Katilimcilarin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve biligsel kisitlayic1 yeme ile
beden kitle indeksleri arasindaki iliskisini inceleyen analizler neticesinde duygusal
yeme ve kontrolsiiz yemenin BK1 ile zay1f olmakla beraber anlamli negatif korelasyon
gosterdigi belirlenmistir. Bir diger deyisle, artan duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
skorlar1 azalan BKI skoru ile iliskilidir. Bilissel kisitlayict yeme ile BKI arasinda
anlamli bir iligki gosterilememistir. S6z konusu korelasyonlarin istatistiksel gosterimi

Tablo 4.32°de sunulmustur.



Tablo 4. 32 Yeme Tutumu ve BK1 iliskisi-1.
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N r P
Duygusal Yeme 173 -0,220 0,003**
Kontrolsiiz Yeme 173 -0,272 <0,01**
Bilissel Kisitlayic1 Yeme 173 -0,095 0,209

Pearson Korelasyonu, **p<0.01

Analizler BKI ve yeme tutumuna etki etmesi beklenen ilag ve sigara kullanim,

halihazirda diyet yapiyor olmak ve hastalik durumu gibi degiskenler kontrol altina

almarak tekrarlandiginda ise egzersiz yapan katilimcilarda BKI duygusal yeme,

bilissel kisitlayic1 yeme ile orta diizeyde ve anlamli kontrolsiiz yeme ile ise gii¢lii ve

anlamli negatif korelasyon gosterdigi belirlenmistir (Tablo 4.33). Egzersiz yapmayan

katilimcilarda ise BKi yeme tutumlar arasinda anlamli bir korelasyon bulunmadig1

saptanmustir (Tablo 4.34).

Tablo 4. 33 Yeme Tutumu ve BKI Iliskisi-2.

r P
Duygusal Yeme -0,302 0,021*
Bilissel Kisitlayic1 Yeme -0,346 0,008**
Kontrolsiiz Yeme -0,541 <0.001**
Pearson Korelasyonu, *p<0.05, **p<0.01
Tablo 4. 34 Yeme Tutumu ve BKI liskisi-3
r P
Duygusal Yeme -0,133 0,468
Bilissel Kisitlayic1 Yeme 0,029 0,873
Kontrolsiiz Yeme 0,076 0,679

Pearson Korelasyonu

4.4.5. Yeme Tutumu ile Besin Secimi Iliskisinin Incelenmesi

Ug faktorlii Yeme 6lgeginin alt dlgekleri olan duygusal yeme kontrolsiiz yeme

ve biligsel kisitlayic1 yemenin enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiiketim sikligr ile

iliskisi sirasiyla Tablo 4.35, Tablo 4.36 ve Tablo 4.37.’de gosterilmis olup istatistiksel

acidan anlamli bulunan sonuglar Tablo 4.38’de sunulmustur.
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4.4.5.1. Duygusal Yeme ve Besin Secimi Iligkisinin Incelenmesi

Yapilan analizler neticesinde katilimcilarin duygusal yeme skorunda seker
disinda higbir besinin tiikketim siklig1 ile istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Duygusal yeme skoru haftada 1-2 defadan daha fazla seker
tilketimi oldugunu belirten katilimcilarda haftada 1-2 kereden daha az seker

tiiketenlere gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.35).

Tablo 4. 35 Duygusal Yeme ve Besin Se¢imi Iliskisi.

Besin Grubu Tiiketim sikhg N X SS P
Haftada 1- 2 ve
Pogaca, Simit, daha az o0 >3 i 0,810
Borek Haftada 1- 2’den 111 56,11 32,35
fazla
Pide, Lahmacun 5 0.521
Haftada 1- 2°den 3 68,52 45,25
fazla
. Haf?;?ala;zz " y R N
Pizza, Hamburger Haftada 1- 2’ den 0180
1 100 -
fazla
Haftada 1- 2 ve
Kek, Kurabiye, daha az ° o B
Pasta Haftada 1- 2°d 0%
en 126 56,7 31,88
fazla
raftade 12ve 49 6111 3413
Siitlii Tathlar ; 0,249
Haftada 1-2°den 128 54,82 31,68
fazla
a2 s s
Serbetli Tathlar Haftada 1-2°d 0,754
en 135 56,13 32,92
fazla
Haftada 1- 2 ve
Biskiivi, Cikolata, daha az 82 2526 3L 0,517
Kraker Haftada 1- 2’den 05 55,1 33,21
fazla
Haf?;ir?alazzz ve 101 54,95 331
Asitli icecekler ; 0.448
Haftada 1- 2’den 76 58,7 31,59

fazla
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Tablo 4. 35 Duygusal Yeme ve Besin Secimi Iliskisi (Devam).

Besin Grubu Tiiketim Sikhig1 N X SS P
e 11 s
Alkol , 0598
Haftada 1- 2’den 6 67,59 36,41
fazla
Seker ’ oo
Haftada 1- 2’den 19 7368 27,71
fazla
Sekerleme > oot
Haftada 1- 2’den 78 59,33 31,84
fazla
Bal, Regel ; 098
Haftada 1- 2°den 93 56,51 33,77
fazla
Haftada 1- 2 ve
Misir veya Patates daha az s 20 o2
cipsi Haftada 1- 2°d oo
p en 99 55,33 30,13
fazla
Haftada 1- 2 ve
Salam, Sucuk, daha az p € 4
Sosis Haftada 1- 2°d e
M 107 57,94 32,03
fazla

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05

4.4.5.2. Bilissel Kisitlayic1 Yeme ile Besin Secimi Iligkisinin incelenmesi

Besin tiikketim sikliklarina gore biligsel kisitlayict yeme skorlarindaki
degisimlerin incelendigi analizler neticesinde bilissel kisitlayict yeme bal, recel ve
misir veya patates cipsi tiikketim sikligi diisiik olan katilimcilarda anlamli olarak yiiksek
bulunmustur. Ayrica pizza ve hamburger tiiketiminin haftada 1-2 defadan fazla
oldugunu beyan eden tek katilimcida bilissel kisitlayic1 yeme skoru diger katilimeilara

gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (Tablo 4.36)



Tablo 4. 36 Bilissel Kisitlayict Yeme ve Besin Secimi iliskisi.
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Besin Grubu Tiiketim sikhig1 N X SS p
Haftada 1- 2 ve
Pogaca, Simit, daha az 66 37,2 27,94 0273
Borek Haftada 1- 2°den 111 41,89 271
fazla
Haf?gﬁalézz Ve 474 3985 2724
Pide, Lahmacun 5 0,273
Haftada 1- 2’den 3 5741 3941
fazla
Haﬂj‘gﬁala'zz Ve 176 398 2713
H *
Pizza, Hamburger Haftada 1- 2°den 0,028
1 100 -
fazla
Haftada 1- 2 ve
Kek, Kurabiye, daha az o1 42,05 29,11
Pasta Haftada 1- 2°d 0,558
N 126 39,37 26,53
fazla
Haféﬁzlﬂz Ve 49 3866 281
Siitli Tathlar . 0,658
Haftada 1-2’den 128 40.71 2795
fazla
Hafgﬁzzzz e 42 4312 2732
Serbetli Tathlar 5 0,422
Haftada 1-2’den 135 39.22 27 49
fazla
Haftada 1- 2 ve
Biskiivi, Cikolata, daha az 82 40,04 26,45
Kraker Haftada 1- 2°d 0,963
on 95 40,23 28,67
fazla
Haﬂda:ﬁalézz Ve 101 4098 26,73
Asitli icecekler ; 0,642
Haftada 1- 2’den 76 39,03 28 46
fazla
Haﬂdasr?alézz Ve 971 3973 2702
Alkol 5 0,289
Haftada 1- 2’den 5 5185 38,44
fazla
Haftda:;al,(;zz Ve 158 4003 282
Seker ; 0,274
Haftada 1- 2’den 19 3362 1911

fazla
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Tablo 4. 36 Bilissel Kisitlayict Yeme ve Besin Secimi liskisi (Devam).

Besin Grubu Tiiketim Sikhig N X SS p
Haftada 1- 2 ve 99 37.49 25 82

daha az
Sekerleme — 0,147
Haftada 1- 2’den 78 43,52 29,16
fazla
fafadaL-2Ve gy a4 2789
Bal, Recel ; 0,028*
Haftada 1- 2’den 93 35,84 26.41
fazla
Haftada 1- 2 ve
Misir veya Patates daha az 8 45,37 28,05
cipsi Haftada 1- 2°d 0,024*
- 99 3603 2834
fazla
Haftada 1- 2 ve
Salam, Sucuk, daha az 70 3881 26,69
Sosis Haftada 1- 2°den 0,602
107 41,02 27,98
fazla

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05

4.4.5.3. Kontrolsiiz Yeme ve Besin Secimi Iliskisinin Incelenmesi

Katilimcilarin  besin tiiketim sikliklarina gore kontrolsiiz yeme skorlari
incelendiginde; kek, kurabiye ve pasta tiiketimi haftada 1-2 defadan fazla olan
katilimcilarda kontrolsiiz yeme skoru tiiketimi haftada 1-2 kereden az olan
katilimcilara gére anlamli olarak yiiksek bulunmus olmakla beraber diger besinlerin
tiketim sikligina iliskin kontrolsiiz yeme skorlarinda anlamli farklilik gériilmemistir

(Tablo 4.37).



Tablo 4. 37 Kontrolsiiz Yeme ve Besin Se¢imi Iliskisi.
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Besin Grubu Tiiketim sikhig1 N X SS p
Pogag:fl, Simit, Haftada 1- 2 ve 66 45,85 26,51
Borek daha az
Haftada 1- 2°d 0,06
o 5339 2504
fazla
Pide, Lahmacun  Hafadal-2ve . go50 o5 o
daha az
Haftada 1- 2°d 0,998
en 3 50,62 42,93
fazla
Pizza, Hamburger ' atadal-2ve o0 a9 9713
daha az 0.054
Haftada 1- 2°den 1 100 i
fazla
Kek, Kurabiye, Haftada 1- 2 ve 51 4261 236
Pasta daha az
Haftada 1- 2°d 0,009*
N 126 5379 26,02
fazla
Siitlii Tathlar Haftada 1-2 ve 49 49,05 247
daha az
Haftada 1-2°d 0,629
n 128 5116 26,26
fazla
Serbetli Tathlar Hafgada 1-248 42 5159 263
aha az
Haftada 1-2°d 0,772
en 135 5026 2571
fazla
Biskiivi, Cikolata, Haftada 1- 2 ve 82 50,68 2768
Kraker daha az
Haftada 1- 2°d 0,961
en 95 50,49 2417
fazla
Asitli icecekler Haftjada 1-2ve 101 49 58 26,45
aha az
Haftada 1- 2°d 0,555
n 76 3903 2846
fazla
Alkol Haftada1-2ve .20 5579 2559
daha az
Haftada 1- 2°d 0,555
en 6 4444 3288
fazla
Seker Haftada1-2ve 00 4981 2531
daha az
Haftada 1- 2°d 0,257
en 19 56,92 2943

fazla




Tablo 4. 37 Kontrolsiiz Yeme ve Besin Secimi Iliskisi (Devam).
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Besin Grubu Tiiketim Sikhig N X SS p
Sekerleme Haftj‘da l-2ve g9 496 2541
aha az
Haftada 1- 2°d 0,555
en 78 51,85 26,36
fazla
Bal, Recel Haftada1-2ve o) 5547 9584
daha az
Haftada 1- 2’den 0,355
93 48,86 25,75
fazla
Masir veya _Patates Haftada 1- 2 ve 78 52.28 2774
cipsi daha az 0.437
Haftada 1- 2’den 99 4923 2419
fazla
Salam, S_ucuk, Haftada 1- 2 ve 20 47.88 271
Sosis daha az
Haftada 1- 2°d 0,262
107 5234 2486

fazla

*Bagimsiz Orneklem T Testi, p<0.05

Tablo 4.38’de yeme tutumlar1 ve besin se¢imi arasindaki anlaml iliskiler

gosterilmigtir.

Tablo 4. 38 Yeme Tutumu ve Besin Se¢imi Iliskisi.

Besin Grubu Tiiketim N X SS p
sikhig
Bilissel Bal, Regel Haftada 1- 2 84 4491 31,03 0,028*
Kisitlayici ve daha az
Yeme Haftada 1- 93 3584 2641
2’den fazla
Misir ve Haftada 1- 2 78 4537 28,05 0,024*
patates cipsi ve daha az
Haftada 1- 99 36,03 26,34
2’den fazla
Duygusal Seker Haftada 1- 2 158 545 32,39 0,014*
Yeme ve daha az
Haftada 1- 19 7368 27,71
2’den fazla
Kontrolsiiz Kek, Haftada 1- 2 51 42,63 23,6 0,009*
Yeme kurabiye, ve daha az
pasta Haftada 1- 126 53,79 26,02
2’den fazla

Bagimsiz Orneklem T Testi, *p<0.05
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4.4.6. Beden Kitle Indeksi ile Besin Secimi Iliskisinin Incelenmesi

Katilimeilarin enerji yogunlugu yiiksek besinlerin titketim sikligima iliskin BK1
skorlarinda anlamli bir farklilik goriilmedigi yapilan bagimsiz 6rneklem t testi ile

saptanmis olup ilgili istatistikler Tablo 4.39’da verilmistir.

Tablo 4. 39 BK1 ve Besin Secimi Iliskisi.

Besin Grubu Tiiketim sikhig N X SS p

Pogaca, Simit, Borek Haftada 1- 2 ve daha az 66 26,65 4,14 0,951
Haftada 1- 2°den fazla 111 25,61 4,15

Pide, Lahmacun Haftada 1- 2 ve daha az 174 25.63 3,86 0,966
Haftada 1- 2’den fazla 3 25,53 5,74

Pizza, Hamburger Haftada 1- 2 ve daha az 176 25,60 4,13 0,293

Haftada 1- 2°den fazla 1 29,98 -

Kek, Kurabiye, Haftada 1- 2 ve daha az 51 26,12 4,63 0,319
Pasta Haftada 1- 2°den fazla 126 25,43 3,92

Siitlii Tathlar Haftada 1-2 ve daha az 49 25,72 4,52 0,853
Haftada 1-2’den fazla 128 25,59 3,99

Serbetli Tathlar Haftada 1-2 ve daha az 42 25,88 4,27 0,654
Haftada 1-2°den fazla 135 25,55 4,10

Biskiivi, cikolata, Haftada 1- 2 ve daha az 82 25,39 4,47 0,478
kraker Haftada 1- 2°den fazla 95 25,83 3,83

Asitli icecekler Haftada 1- 2 ve daha az 101 25,37 4,08 0,341
Haftada 1- 2°den fazla 76 25,97 4,21

Alkol Haftada 1- 2 ve daha az 171 28,00 2,48 0,154
Haftada 1- 2°den fazla 6 25,55 4,16

Seker Haftada 1- 2 ve daha az 158 25,50 4,10 0,249
Haftada 1- 2°den fazla 19 26,66 4,56

Sekerleme Haftada 1- 2 ve daha az 99 25,63 4,00 0,987
Haftada 1- 2°den fazla 78 25,62 4,31

Bal,Regel Haftada 1- 2 ve daha az 84 25,53 3,89 0,77
Haftada 1- 2°den fazla 93 25,72 4,36

Misir veya Patates Haftada 1- 2 ve daha az 78 25,53 3,75 0,785
cipsi Haftada 1- 2°den fazla 99 25,70 4,43

Salam, Sucuk, Sosis  Haftada 1- 2 ve daha az 70 25,55 3,88 0,842
Haftada 1- 2°den fazla 107 25,68 431

Bagimsiz Orneklem T Testi
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5.TARTISMA
5.1.0z Sefkatin Baz1 Sosyodemografik Degiskenlere Gore Degisimi

Oz sefkat ve alt boyutlarmin c¢alismada sorgulanan sosyodemografik
degiskenlere gore degisimi incelendiginde, kadin katilimcilarda toplam 6z sefkat
skorunun erkek katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.10). Bu bulgu, literatiirle farklilik gostermektedir.
Oz sefkatin cinsiyete gore degisimini inceleyen bir meta-analiz ¢alismasinda
erkeklerde 6z sefkat diizeyinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir
(Yarnel ve dig. 2015). Bir diger ¢alismada da addlesan grupta, erkeklerde 6z sefkat
diizeyinin kadinlara gore yiiksek oldugu belirtilmistir (Bluth ve dig. 2017).

Katilimcilarin 6z sefkat ve 6z sefkatin alt boyutlarindan elde ettikleri skorun
yas, medeni durum, yalniz yagsama durumu ve egitim durumu gibi degiskenlere gore
anlamli farklilik gostermedigi; yalniz yasayan katilimcilarda diger katilimcilara gore
bilin¢lilik alt boyutundan aldiklar1 skorun istatistiksel anlamlilik gosterdigi
belirlenmistir (Tablo 4.11; Tablo 4.12; Tablo 4.13). Ancak; literatiirde yayinlanmas,
0z sefkatin s6z konusu degiskenler ile iliskisini konu edinen c¢alismalara

rastlanmamuistir.
5.2.0z Sefkat ve Saghkh Yasam Davramsslan iliskisi

Oz sefkatin saglikla iliskisini inceleyen ¢alismalar, bu kavramin saglikli stres
yonetimi ve adaptif duygu diizenleme stratejisi saglamasi, gelisim ve degisime dair
icsel motivasyonlar: indiiklelemesi ve belirlenen hedeflere baghiligi saglayan 6z
denetim kapasitesini arttirmasi yoluyla saglikli yasam davranislart ile pozitif iligki
gosterdigini belirtmektedir (Terry ve Leary 2011; Breines ve Chen 2012; Neff ve dig.
20009; Sirois ve dig. 2015; Homan ve Sirois 2017).

Mevcut calismamizda, 6z sefkatin saghikli yasam davraniglari ile iliskisini
incelemek tiizere katilimcilarin sigara kullanim durumu, fiziksel aktivite sikligi, ara
6glin yapma ve 6giin atlama durumlar1 ve 6giin siklig1 gibi beslenme aliskanliklari ile
birlikte diyet yapma sikliklar1 sorgulanarak bu degiskenlerin 6z sefkat diizeyine gore

degisimi incelenmistir.
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Toplam Oz sefkat puani sigara kullanmayan katilimcilarda kullanan
katilimcilara gore daha yiiksek bulunmus; ancak bu bulgu istatistiksel olarak anlamli
degildir. Sigara kullanimina gore 6z sefkatin alt boyutlarindan alinan skorlarda anlamli
bir farklilik bulunmamistir (Tablo 4.16). Bu bulgular 6z sefkat diizeyinde degisim ile
sigara kullanimi arasinda iligki gosteren ve 6z sefkat temelli yaklasimlarin sigara
birakma tedavilerinde olumlu etkisini bildiren literatiirden farklilik gdstermektedir
(Sirois ve dig. 2015). Literatiirde 6z sefkat diizeyi ve sigara iliskisi, 6z sefkatin sigara
birakma tedavilerindeki etkinligi ¢ercevesinde sorgulanmis, 6z sefkat diizeyine gore
sigara kullaniom durumunu sorgulayan ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle, 6z
sefkatin sigara kullanimi ile dogrudan iliskisi gosterilmese de sigara birakma
tedavilerinde sigara kullanimini indiikleyen risk faktorlerine etki ederek veya
bagimliliklarin diizeltilmesinde gerekli 6z denetim kapasitesini arttirarak, saglikli stres
yonetimi ve duygu diizenleme stratejileri saglayarak ve hedefe baglilik motivasyonlari

gelistirerek etkinlik gostermesi beklenmektedir.

Calismamizda, katilimcilarin 6z sefkat diizeyi ve 6z sefkatin alt boyutlarindaki
farkliliklarin beslenme aligkanliklarina etkisi incelendiginde ise; 6z sefkatin ara 6giin
yaptigini belirten ve ara 6glin yapmayan katilimcilarda farklilik géstermedigi (Tablo
4.17), 6glin atlamayan katilimcilarda 6giin atlayan katilimcilara gore istatistiksel
olarak anlamli olmamakla beraber 6z sefkat diizeyinin daha yiiksek oldugu (Tablo
4.18) ve 6giin siklig1 ile 6z sefkat diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunmazken, asiri
0zdeslesmenin yiiksek 0gilin tliketim siklig1 ile istatistiksel olarak anlamli iliski
gosterdigi belirlenmistir (Tablo 4.19). Katilimcilarda diyet yapma sikligina gore 6z
sefkat diizeyinde anlamli bir farklilik gériilmemistir. Son olarak, 6z sefkat diizeyi ve
0z sefkatin alt boyutlarindaki degisime gore fiziksel aktivite sikliginda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (Tablo 4.20). Bu bulgular 6z sefkatin saglikli beslenme
aligskanliklar ve fiziksel aktivite ile pozitif korelasyon gosterdigini bildiren ¢aligmalari
tam olarak dogrulamamaktadir (Dume ve dig. 2009; Sirois ve dig.2015; Horan ve
Taylor 2018). Oz sefkat gelistirmeye yonelik davranis degistirme miidahalelerinin
artan fiziksel aktivite diizeyi ve saglikli yasam tercihleri gelistirme konusunda etkinlik
gostermesi bu davranislarin dogrudan 6z sefkat diizeyi ile iligkili olmasa dahi gelisen
0z sefkat diizeyi araciligi ile diizeltilebilecegini gostermektedir (Horan ve Taylor
2018; Greeson ve dig. 2015; Kelly ve Carter 2015).
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5.3.0z Sefkatin Fiziksel Goriiniim Memnuniyeti ve Fiziksel Goriiniim Algisi ile

Mliskisi

Calismalar 6z sefkatin sagliksiz yeme tutumu ve yeme patolojilerinin
gelismesinde risk faktorii olarak kabul edilen bozulmus beden algist ve beden
memnuniyetsizligine dair koruyucu roliinii gostermektedir (Thompson ve dig. 1999;
Rodgers 2016). Oz sefkatin kisisel kabulle beraber adaptif duygu diizenleme ve
basetme stratejileri saglamasi yoluyla beden algisi ve beden memnuniyetine dair
kisisel ve c¢evresel risk faktorlerini ortadan kaldirarak olumlu etki gosterdigi

belirtilmektedir (Braun ve dig. 2016; Rodgers ve dig. 2017).

Bu literatiir kapsaminda mevcut calismamizda 6z sefkatin beden memnuniyeti
ve Dbeden algisi ile iliskisini belirlemek amaciyla katilimcilara ‘fiziksel
goriiniimiiniizden ne kadar memnunsunuz?’ sorusu yoneltilerek memnuniyetlerini
derecelendirmeleri beklenmistir. Ayni sekilde, fiziksel goriiniimlerini ¢ok zayif, zayif,
normal, kilolu ve c¢ok kilolu secenekleri dogrultusunda belirtmeleri istenerek beden
algilarina dair bilgi elde edilmesi amaglanmistir. Yapilan analizler neticesinde 6z
sefkat toplam skoru ve 6z sefkat alt boyutlarinin fiziksel gériinlim memnuniyeti ve
fiziksel goriiniim algisina dair bu sorulara gore anlamli degisim goOstermedigi

belirlenmistir (Tablo 4.22; Tablo 4.23).

Calismamizdan elde edilen sonuglarin, 6z sefkat diizeyi ile beden
memnuniyetsizligi ve bozulmus beden algis1 arasinda ters yonlii iliski ile birlikte, 6z
sefkat gelistirmeye yonelik miidahalelerin bozulmus beden algis1 ve beden
memnuniyetsizligini iyilestirmede etkinligini gosteren literatiir ile uyumsuz oldugu
goriilmiistiir (Albertson ve dig. 2015; Kelly ve dig. 2016). S6z konusu literatiirde
beden algis1 ve memnuniyeti, bu degiskenlerin 6l¢timii i¢in gelistirilmis olan dlgekler
kullanilarak belirlenirken mevcut ¢calismada, katilimcilardan fiziksel goriiniimlerini ve
algilarin1 bu konuda sorulan iki soru ile belirtmeleri istenmistir. Sonuglarin literatiir ile
uyumsuz olmasimin sorulan bu sorulara verilen yanitlarin beden algis1 ve beden

memnuniyetine dair yeterli bilgiyi vermemesinden kaynaklanmasi olasidir



78

5.4.0z Sefkat ve Beden Kitle Indeksi Tliskisi

Oz sefkat ve BKI iliskisini inceleyen c¢alismalar farkli sonuclar vermekle
beraber giincel literatiir obezite tedavisinde 6z sefkat temelli yaklasimlarin etkinligini

dogrulamaktadir (Rahimi-Ardabili ve dig. 2018).

Mevcut ¢alismada, katilimcilarin 6z duyarhilik 6lgeginden aldiklar1 total skor
ile temsil edilen 6z sefkat diizeyi ve 0z sefkatin 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde
olma, bilinglilik olmak {izere 3 pozitif alt boyutuna karsilik 6z-yargilama, izolasyon
ve asirt Ozdeslesme isimleri altinda incelenen 3 negatif alt boyutundan aldiklari
skorlarin BKI ile iliskisini incelemek iizere korelasyon analizleri yapilmistir. Yapilan
analizler neticesinde toplam 6z sefkat diizeyi ve BKI arasinda anlamli bir iliski
bulunmamustir (Tablo 4.24). Bu bulgu ¢alismada 6z sefkat diizeyi ve BKI arasinda
negatif korelasyonu dngoren hipotez ve literatiir ile uyumsuzdur. Nitekim {iniversite
ogrencisi kadinlar ile yiiriitiilen bir ¢alismada yiiksek 6z sefkat diizeyi azalan BKI
skorlar1 ile iligkili bulunmustur (Taylor ve dig. 2015). Universite dgrencileri ile
yiiriitiilen baska bir calisma da 6z sefkatin BK1 ile ters yonlii iliskisini dogrulamaktadir
(Mantzios ve Egan 2018).

Aragtirmanin 6z sefkate iliskin bir diger hipotezi ise BKi’nin 6z sefkatin
negatif alt boyutlarindan alinan skorlara paralel olarak artig gosterecegi, pozitif alt
boyutlar ile ters korelasyon gdsterecegi yoniindedir. Bu kapsamda yliriitiilen analizler
neticesinde sadece 6z sefkatin pozitif alt bileseni olan 6z sevecenlik ile BKI arasinda
istatistiksel agidan anlamsiz olmakla beraber zayif negatif korelasyon tespit edilmistir
(Tablo 4.24). Bu analizler, BKI'i iizerine olas1 etkilerinden dolay: sigara kullanimu,
metabolik veya psikolojik hastalik varligi, ilag kullanimi ve fiziksel aktivite gibi
degiskenler kontrol altinda tutularak tekrarlandiginda ise total 6z sefkat skoru ve BKI
arasinda zayif negatif korelasyonla beraber 6z sefkatin pozitif bilesenlerinden 6z
sevecenlik ve paylagimlarin bilincinde olma alt boyutu ile ters yonde zayif korelasyon
goriilmiistiir. Buna ek olarak 6z sefkatin negatif alt bilesenlerinden olan asiri
ozdeslesme ile BKI arasinda zayif pozitif korelasyon tespit edilmistir. Bu bulgular
arastirma hipotezini desteklemekle beraber istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Ayrica ¢alismanm hipotezi kapsaminda BKI ile pozitif korelasyon gdstermesi
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beklenen izolasyon alt boyutu BKI ile istatistiksel agidan anlamli olmamakla beraber

ters yonde zayif bir iligkili bulunmustur (Tablo 4.25).

Bu calismada ve bahsi gecen calismalarda BKi’nin kisisel beyana dayali
olarak alinmasinin sonuglar {izerinde etkili oldugu disiliniilmektedir. Ayrica,
literatiirde 6z sefkat ve BKI iliskisi BKI iizerine etkili degiskenleri devre dist
birakmadan incelemekte veya 6z sefkatin kilolu ve obez katilimcilarda diyet basarisina
etkisini sorgulamaktadir. Mevcut ¢alisma saglikl yetiskin popiilasyonda BKI iizerine
etkili degiskenler kontrol altina alinarak BKI ve 6z sefkat iliskisini irdelemesi yoniiyle
literatiirden ayrilmaktadir. Ancak, &z sefkat ve BKI arasinda Kkorelasyonun
bulunmadig1 bu calismada BK1 {izerine etkisi oldugu diisiiniilen degiskenler acisindan
diglama yapildiktan sonraki 6rneklem biiyiikligii istatistiksel olarak anlamli sonug

elde edilememesinde olasi etkendir.

Oz sefkatin BK1 ile dogrudan iliskisinin yam sira BK1 ile iliskili degiskenlerle
iliski gostererek BKI iizerine dolayli yoldan etkisi giincel literatiirle
desteklenmektedir. Ornegin; Kelly ve dig. (2014) 6z sefkatin BKI ile iliskisini, 6z
sefkatin beden kabulli ve yeme patolojileri ile iliskisi iizerinden tanimlamislardir.
Mevcut ¢alismada ise; 6z sefkatin BK1 ile dolayl iliskisinde yeme tutumlar1 ve besin

secimleri lizerinde durulmustur.
5.5. Oz Sefkat ve Yeme Tutumu Iliskisi

Yeme tutumu duygusal ve diisiinsel ¢ercevede sekillenen yeme davranigini
tanimlar. Olumsuz beden algis1 ve diisik beden memnuniyeti, goriiniime dair
toplumsal beklentiye uymama endisesi, bedensel goriiniime dair etiketler, yasamsal
stres faktorleri ve artnmg BKI sagliksiz yeme tutumu ve yeme patolojisi gelistirmenin
altinda yatan olasi gevresel ve kisisel risk faktorleri olarak tanimlanmaktadir (Kvaavik
ve dig. 2005; Haerens ve dig, 2008; Mazur ve dig. 2011; Kelly ve dig. 2014). Bu
noktada, kosulsuz kabul ve yasamsal sikint1 ve zorluklar karsisinda saglikli bas etme
ve saglikli duygu diizenleme stratejileri ile iliskilendirilen 6z sefkatin, yeme
tutumlarina iliskin risk faktorlerine kars1 koruyucu rolii nedeniyle sagliksiz yeme
tutumlar1 ve yeme patolojileri ile ters iliski gostermesi beklenmektedir (Kelly ve dig.
2010; Ferreira ve dig, 2011; Terry ve Leary 2011; Schoenefeld ve Webb 2013). Bu
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kapsamda, mevcut ¢alismada 6z sefkatin ti¢ faktorlii yeme 6lgeginin {i¢ alt boyutu olan
duygusal yeme, bilissel kisitlayict yeme ve kontrolsiiz yeme ile iliskisi 6z sefkatin bu

tutumlarin benimsenmesinde etkili oldugu hipotezi ¢er¢evesinde incelenmistir.

Bu amagla yapilan korelasyon analizleri neticesinde 6z sefkat duygusal ve
bilissel kisitlayici yeme tutumu ile iliski gostermezken, kontrolsiiz yeme ile
istatistiksel olarak anlamsiz olmakla beraber ters yonde iliski gdstermistir. Oz sefkatin
olumlu alt boyutlarindan paylasimlarin bilincinde olma ise duygusal yeme tutumu ile
zay1f fakat istatistiksel olarak anlamli negatif korelasyon gostermistir (Tablo 4.27).
Analizler sigara kullanimu, fiziksel aktivite, ila¢ kullanimi, hastalik vb. miidahale edici
degiskenler kontrol altina alinip tekrarlandiginda elde edilen sonuglar ise soyledir;
artan 0z sefkat diizeyi azalan biligsel kisitlayic1 yeme skoru ile iligkili olup bu iliski
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Ancak artan 6z sefkat skoru azalan
kontrolsiiz yeme skoru ile anlaml1 korelasyon gostermistir. Oz sefkatin negatif bir alt
boyutu olan 6z yargilama da kontrolsiiz yeme skoru ile istatistiki agidan anlamh
paralellik gostermektedir. Oz sefkatin pozitif alt bileseni olan paylasimlarim bilincinde
olma ise bilissel kisitlayict yeme ve kontrolsiiz yeme ile anlamli ters yonli iliski
gostermistir. Bu bulgulara ek olarak, bilinglilik kontrolsiiz yeme ile negatif; asir1
0zdeslesme duygusal yeme ile negatif, bilissel kisitlayic1 yeme ile pozitif; izolasyon
alt boyutu ise duygusal yeme ile negatif, bilissel kisitlayici yeme ve kontrolsiiz yeme
ile pozitif korelasyon gostermekle beraber bu bulgular istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (Tablo 4.29).

Giincel literatiir 6z sefkat ve 6z sefkat bilesenlerinin yeme davraniglari ve yeme
patolojileri ile iliskisini dogrulamakla beraber sonuglari itibariyle mevcut ¢alisma ile
paralellik gosteren ancak tiniversite 6grencilerinden olusan galisma evreni yoniiyle
farklilik gosteren ve {i¢ faktorlii yeme Olgegi kullanilarak yiiriitiillen bir baska
calismada da 6z sefkatin negatif alt boyutlarindan 6z yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesme tli¢ faktorlii yeme Olceginin ilk versiyonunda yer alan kisitlayamama
(disinhibition) alt 6l¢egi ile olumlu korelasyon gostermistir. Kisitlayamama alt 6lgegi
mevcut calismada kullanilan ii¢ faktorlii yeme Olgeginin 21 soruluk versiyonunda

kontrolsiiz yeme alt Olcegi tarafindan temsil edilmektedir. Ayrica s6z konusu
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calismada 6z yargilamanin biligsel kisitlayici yeme ile de pozitif korelasyon gosterdigi

belirtilmistir (James ve dig. 2016).

Oz sefkatin diisiinsel ve duygusal siiregler iizerine etkileri dolayisi ile bu
mekanizma c¢ergevesinde sekillenen yeme tutumlart ile iliski gosterdigi mevcut

caligmanin da dahil oldugu genis ve kapsamli bir literatiir ile desteklenmektedir.
5.6. Oz Sefkat ve Besin Secimi Tliskisi

Ozellikle bat:1 toplumunda yiiksek tiiketim oranlar1 dolayist ile obezite ve ilgili
saglik ciktilari ile iligkilendirilen, kalori igerigi yiiksek fast-food, hazir paketli gida ve
seker ile doymus yag icerigi yiiksek gidalarin tiiketimini indiikleyen fizyolojik aclik
disindaki psikolojik motivasyonlar1 anlamak artan obezite prevelansina yonelik
miidahalelerin etkinligini arttirmasi agisindan 6nemli bir adimdir (WHO 2008;

Mantzios ve Egan 2018).

Beden agirligi yonetiminde olumlu rolii bircok ¢alismada desteklenen 6z
sefkatin, besin seg¢imine etki ederek beden agirlig1 kontroliinde islev géstermesi, enerji
yogunlugu yiiksek besin segiminde arastirilmasi gereken psikolojik faktorlerden biri
olmakla beraber, heniiz bu konuda yeterli sayida ¢alisma yapilmamistir. Bu noktada
mevcut caligma ulusal ve uluslararas: literatiirde Oncii g¢alismalardan olma
niteligindedir. Oz sefkatin kilo ydnetiminde olumsuz etki gdstermesi beklenen,
doymus yag, tuz ve seker oranlari ve enerji yogunlugu ytiksek besinlerin se¢imi ile ters
korelasyon gosterdigi hipotezi kapsaminda katilimcilara besin tiiketim siklig1r anketi
uygulanarak belirli besinleri ne siklikla tiikettikleri sorulmus olup, elde edilen
sonuclara gore katilimcilarin 6z sefkat skoru ve 6z sefkatin alt1 alt boyutundan aldiklari

skorlardaki degisim incelenmistir.

Yapilan analizler neticesinde 6z sefkat toplam skoru ve paylasimlarin
bilincinde olma alt bileseni skorunun haftada 1-2 kereden az asitli igecek tiikketimi
rapor eden katilimcilarda tiiketim siklig1 daha yiiksek olan katilimcilara gore anlamli
olarak yiiksek bulunmustur. Buna ek olarak 6z sefkat diizeyi pide, lahmacun, kek,
kurabiye, pasta, serbetli tatl, biskiivi, ¢ikolata, kraker, cips gibi hazir paketli gida ve
sekerleme gibi doymus yag ve seker igerigi yliksek olan gidalarin tiiketim siklig1 daha
yiiksek olan katilimcilarda daha diisiik olup bu farklilik istatistiksel olarak anlamli
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degildir (Tablo 4.30). Bu c¢alismada sorgulanan besinlerin tiiketim sikligi ile 6z
sefkatin olumlu bilesenleriyle (6z sevecenlik, bilinglilik, paylasimlarin bilincinde
olma) ters, olumsuz alt bilesenleriyle (6z-yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme) ise
pozitif korelasyon gdsterecegi hipotezi kurulmustur. Paylagimlarin bilincinde olma ve
bilin¢lilik alt 6l¢eklerinden alinan skorlarin sirasiyla asitli igecek ve serbetli tath
titkketim siklig1 ile anlamlr ters iliski gostermesi bu hipotezi desteklerken, izolasyon ve
asir1 6zdeslesme alt boyutlarindan alinan skorlarla siitli tath tiiketim siklhigr ile ters
yonlii iliski gdstermesi literatiir ile uyumlu olmayan, beklenmedik bir sonugtur (Tablo

4.31).

Literatiir incelendiginde, 6z sefkat ve besin se¢imi iliskisini inceleyen ve
mevcut ¢alisma ile yontem ve hipotez kapsaminda paralellik gosteren tek bir galismaya
rastlanmistir. Bu ¢alismada 6z sefkatin enerji yogunlugu ve yag ve seker icerigi yiiksek
besinlerin tiiketim siklig iliskisi arastirilmis ve 6z sefkat skoru yliksek seker ve yag
iceren besinlerin tiikketim sikligt ile giiclii fakat istatistiksel olarak anlamsiz negatif
korelasyon gostermis olup asirt 6zdeslesme ve izolasyon alt Slgekleri mevcut
calismaya paralel olarak yiiksek seker ve yag igerigi yiikksek besinlerin tiiketimi ile ters
yonde korelasyon gostermistir. Ancak, bu ¢alismada katilimcilarin yag ve seker igerigi
yiiksek besinleri tiikketimi yliksek olmas1 beklenen iiniversite 6grencilerinden secilmesi

mevcut ¢alisma ile farklilik gostermektedir (Mantzios ve dig. 2018).

Yukardaki bulgular1 destekleyen bir baska ¢alismada ise 6z sefkatin lezzetli
yiyecek tiikketimi ile iliskili motivasyonla korelasyon gosterdigi dogrulanarak, mevcut
caligmadan farkli olarak bu besinlerin tiiketim sikligi yerine besini tiiketim
motivasyona dair siklik sorgulanmis olup, iiniversite 6grencileri ile yliriitiilmesi

yoniiyle de farklilik gostermektedir (Mantzios ve dig. 2018).

Bu calismada, tiiketim sikliginin 6z sefkat diizeyi ile negatif korelasyon
gosterdigi hipotezi dogrultusunda katilimcilarin alkol tiiketimi sorgulanmis olup, alkol
tiketim sikligi yiiksek olan katilimcilarda alkol tiiketim sikligi daha diisiik olan
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli olmamakla beraber 6z sefkat toplam
skorunun daha ytiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.30). Buna ek olarak 6z yargilama
skoru, haftada 1-2 defadan daha fazla alkol tiikketim siklig1 bildiren katilimcilarda

tilketimi daha yliksek olan katilimcilara gére anlamli derecede diisiik bulunmustur
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(Tablo 4.31). Bu bulgular 6z sefkatin alkol bagimliligi tedavisinde etkinligini
destekleyen literatiir ile uyumsuz goriinmektedir (Brooks ve dig. 2012; Miron ve dig.
2014). Ancak, mevcut ¢alismamiz, saglikli yetiskin popiilasyonda yiiriitiilmiis olmasi
yoniiyle alkol bagimliligi olan bireylerde bagimlilik tedavisinde 6z sefkatin roliinii

sorgulayan diger ¢aligmalar ile farklilik géstermektedir.

Mevcut calisma, 6z sefkatin besin se¢imi ile iliskisini c¢alisan yetiskin
popiilasyonda incelemesi yoniiyle literatiirden ayrilmaktadir. Ancak, c¢alismanin
yirlitildigli donemde goriilen Covid-19 pandemisi nedeniyle degisen yasam
aligkanliklariyla birlikte beslenme aliskanliklar1 ve besin se¢imlerinin katilimcilarin
normal donemdeki se¢imleri ile uyumsuzluk gostermesi ve giinliikk dalgalanmalarin
dahi rapor edildigi 6z sefkatin mevcut Kosullardan etkilenmesi, 6z sefkat ve besin
secimi iliskisinde ¢alisma hipotezinin tam anlamiyla dogrulanamamasinin altinda

yatan olas1 sebeplerden biridir.

Oz sefkatin besin se¢iminin ardindaki psikolojik motivasyonu saglikli yasam
tercihleri ile pozitif iliskisi kapsaminda etki gostermesi olasidir. Bu iliskiyi daha
anlasilir kilmak amaciyla 6z sefkatin enerji yogunlugu yiiksek ve otoritelerce tiiketimi
tavsiye edilmeyen veya kisitlanan besinlere ek olarak saglikli besin secimleri ile
iligkisi incelenmelidir. Mevcut ¢alismanin hipotezi ve yontemi bu konuda yapilacak

olan diger ¢alismalar i¢in yol gostericidir.
5.7.Yeme Tutumu ve Beden Kitle Indeksi Iliskisi

Diyet ve BK1 iliskisinde yeme tutumunun aracilik etkisine deginen ¢alismalar
beden agirligi yonetiminde yeme tutumunu degistirmeye yonelik diyet tedavisi
yaklasimlarinin siiregelen ve yalnizca besin se¢imi tavsiyeleri iizerine kurulu
yaklasimlardan daha etkili oldugunu vurgulamaktadir (Keskitalo 2008). Giincel
literatiir 15131nda, bu ¢alismanin ana hipotezlerinden biri olarak yeme tutumunun BK1
ile iliski gostermesi beklenmektedir. Bu kapsamda katilimcilara ii¢ faktorlii yeme
Olcegi uygulanarak duygusal yeme, biligsel kisitlayic1 yeme ve kontrolsiiz yeme
davranislarinin BKI’yi ne yonde etkiledigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon
analizleri neticesinde artan kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme skorlari azalmis BKI

ile iligkili bulunmus olup BKI ve bilissel kisitlayict yeme arasinda anlamli bir



84

korelasyon bulunmamistir (Tablo 4.32). Analizler metabolik veya psikolojik hastaligi
olan sigara kullanan, ila¢ kullanimi1 olan ve hali hazirda diyet yapan katilimcilar
dislanip tekrarlandiginda ise BKi’nin duygusal ve bilissel kisitlayic1 yeme ile orta
diizeyde kontrolsiiz yeme ile ise yiiksek diizeyde istatistiksel olarak anlamli negatif
korelasyon gosterdigi belirlenmistir (Tablo 4.33). Egzersiz yapan katilimcilar da
dislanarak yapilan analizler sonucunda ise c¢alismada Ol¢iilen 3 yeme tutumundan

higbiri BK1 ile anlaml iliski gdstermemistir (Tablo 4.34).

Bu konuda giincel literatiir incelendiginde; ti¢ faktorlii yeme 6lgegi kullanilarak
yeme tutumu ve BKI iliskisini inceleyen bir ¢alismada BKi’nin sorgulanan biitiin
yeme tutumlar ile pozitif korelasyon gosterdigi belirtilmistir (Keskitalo 2008). Ug
faktorlii yeme Olgeginin yeme tutumunu kisitlayamama (disinhibition), bilissel
kisitlama (cognitive restraint) ve aglik (hunger) olmak tizere 3 alt boyutta inceleyen ilk
versiyonu kullanilarak yiiriitiilen bir bagka ¢alismada da {i¢ faktorlii yeme 6l¢eginin bu
calismada kullanilan versiyonunun kontrolsiiz yeme alt boyutuna denk gelen

kisitlayamama tutumu ile BK1 arasinda pozitif korelasyon goriilmiistiir (Gallant 2010).

Yine ii¢ faktorlii yeme 6l¢egi kullanilarak kilolu ve obez erkek katilimcilar ile
yirlitilen bir baska c¢alismada ise bu Olgegin alt Olgeklerinden alinan ve yeme
tutumunu belirleyen skorlar artan BKI ile paralel artis gosterdigi belirtilmistir. Ancak
bu calismada biitiin katilimcilarm BKI’si 25’in iizerinde olan erkeklerden olusmasi

mevcut ¢alisma ile farklilik gostermektedir (Harden 2009).

Mevcut ¢aligmada BKI ve yeme tutumu iliskinde egzersiz yapan ve egzersiz
yapmayan katilimcilarda goriilen farklilik sonuglarin literatiir ile uyumsuz olmasin
aciklamaktadir. Biitiin 6rneklemde goriilen negatif korelasyon egzersiz yapmayan
katilimcilar diglandiginda ortadan kaybolmakla beraber yeni Orneklem sayisinin
oldukca diisiik olmas literatiirii ve ¢aligmanin hipotezini dogrulayan sonuglarin elde

edilememesinde 6nemli bir etkendir.
5.8. Yeme Tutumu ve Besin Secimi Tliskisi

Viicut agirliginda artis ile iligkilendirilen yeme tutumlarina yiiksek enerji
yogunluklu besin se¢iminin eslik ettigi belirtilmektedir (Tholin 2005). Belirtilen bu

arka plan kapsaminda mevcut calismada duygusal yeme, bilissel kisitlayic1 yeme ve
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kontrolsliz yeme tutumlarmin enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiiketim sikligr ile
iligki gosterdigi hipotezi kurulmustur. Katilimeilarin {i¢ faktorlii yeme 6lgeginin alt
Olcekleri olan duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve bilissel kisitlayici yeme skorlariin
belirli besinleri tiiketim sikligina gore ne yonde degistigini inceleyen analizler
neticesinde, bilissel kisitlayici yeme skoru bal, regel ve misir ve patates cipsi tiiketimi
haftada 1-2 kereden diisiik olan katilimcilarda duygusal yeme skoru seker tiiketimi,
kontrolstiz yeme skoru ise kek, kurabiye ve pasta tiiketimi haftada 1-2 kereden fazla
olan katilimcilarda diger katilimcilara gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (Tablo

4.38).

Besin se¢imi ve yeme tutumu iligkisini sorgulayan literatiir incelendiginde,
yetiskin popiilasyonda, ii¢ faktorlii yeme olgegi kullanilarak katilimeilarin yeme
tutumlaria ek olarak yagl besin tiiketim sikliklart ve yagl besinlere dair begenileri
sorgulanmis olup bilissel kisitlayict yeme, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
tutumlarinin yag icerigi yiiksek besinlerin tiiketim siklig1 ve bu besinlere dair begeni
ile pozitif korelasyon gosterdigi bildirilmistir (Keskitalo 2008). Mevcut ¢alismada da
biligsel kisitlayict yeme ve kontrolsiiz yeme tutumlari yag igerigi yiiksek bazi besinler
ile pozitif korelasyon gosterirken duygusal yeme yag icerigi yiliksek besinler ile

anlamli iligki géstermemistir.

Addlesan popiilasyonda yapilan bir baska ¢aligmada da biligsel kisitlayici yeme
seker tiiketimi ile negatif ve kontrolsiiz yeme yiiksek enerji yogunluklu besin se¢imi
ile pozitif korelasyon gostermektedir (Aline 2012). Buna ek olarak, kurabiye ve
kontrolsiiz yeme tutumu arasinda ve seker tiikketimi ve duygusal yeme arasinda negatif
korelasyonun rapor edildigi diger calismalar da mevcut calismanin bulgularim

desteklemektedir (Konttinen 2010; Turner 2010).

Yeme tutumlarinin yiiksek enerji yogunluklu besin se¢imi ile iliskisini s6z
konusu besinlerin tiiketim siklig1 zemininde inceleyen bu ¢alismada belirli besinlerin
yeme tutumlari ile iligkisi, ¢alismanin hipotezini desteklemekle beraber, saglikli besin

tercihinin s6z konusu yeme tutumlari ile iliskisine deginilmemistir.
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5.9. Beden Kitle indeksi ve Besin Secimi Iliskisi

Yiiksek enerji yogunluklu kolay ulasilir besin se¢imi beden agirligi artisinda
risk faktorlerinden biridir (Tholin 2005). Mevcut ¢alismada enerji yogunlugu yiiksek
besinlerin tiiketim siklig1 ile BKI bu degiskenler arasinda pozitif korelasyonu éngdren
hipotez kapsaminda arastirilmis olup arastirma kapsaminda sorgulanan higbir besinin
tiikketim siklig1 ile BK{ arasinda anlamli iliski bulunamamistir (Tablo 4.39). Bu bulgu,
BKI ve yiiksek enerji yogunluklu besin secimi arasinda pozitif korelasyonu

dogrulayan literatiirden farklilik géstermektedir

Katilimcilarda besin se¢imi siklik diizeyinde sorgulanarak bu besinlerden
almman ve beden agirligi {lizerine etki gosterecek olan kalori miktarini belirlemek
amaciyla miktar sorgulamasi yapilmamis olmakla beraber katilimcilarin giinliik total
kalori alim1 da bu sonucun elde edilmesinde etkili olan bir diger bilinmeyen degisken

olarak kalmustir.
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6. SONUC VE ONERILER

Literatiirde 6z sefkat skoru ve pozitif ve negatif bilesenleri ile BKI arasinda
korelasyon bildirilmis olmasina karsin mevcut calismamizda 6z sefkat toplam skoru
ve alt bilesenleri ile BKI arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir korelasyon tespit
edilmemistir. Oz sefkat ve BKI arasindaki iliskinin ortaya konmasinda ve
anlasilmasinda her ikisi iizerine etkisi olmas1 muhtemel diger faktorlerin kontrol altina

alindig1 daha genis serileri iceren arastirmalara gereksinim vardir.

Ug faktorlii yeme olgegi kullanilarak belirlenen duygusal yeme, bilissel
kisitlayici yeme ve kontrolsiiz yeme tutumlari ile 6z sefkat ve 6z sefkat alt boyutlar
iligkisi incelendiginde kontrolsiiz yeme, 6z setkat toplam skoru ve 6z sefkatin olumlu
alt bilesenlerinden paylasimlarin bilincinde olma ile istatistiksel olarak anlamli negatif
korelasyon gosterirken, 6z yargilama alt boyutu biligsel kisitlayic1 yeme ile istatistiksel
olarak anlamli pozitif korelasyon gostermistir. Ayrica paylagimlarin bilincinde olma
alt boyutunun bilissel kisitlayic1 yeme ile istatistiksel olarak anlamli ve ters yonde

korelasyon gosterdigi belirlenmistir. Bu sonuglar literatiir ile kismen uyumludur.

Oz sefkat ve bilesenlerinin enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiiketim siklig
ile iligkisinin incelenmesi neticesinde 6z sefkat toplam skoru ve asitli igecek tiikketimi
ve 0z sefkatin olumlu alt bilesenlerinden paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik
ile asitli icecek ve serbetli tatl: tiikketim siklig1 arasinda negatif iliski bulunmustur. Bu
bulgu literatiirii ve ¢calisma hipotezini desteklemektedir. Ancak, 6z sefkatin negatif alt
boyutlarindan asir1 6zdeslesme ve izolasyon ile siitlii tath tiiketim siklig1 arasindaki
ters yonli iligki arastirmanin hipotezi ile farklilik gdstermektedir. Buna ek olarak,
beklendigi lizere; 6z sefkat diizeyi daha yliksek olan katilimcilarda pide, lahmacun,
kek, kurabiye, pasta, serbetli tatl, biskiivi, ¢ikolata, kraker, cips gibi hazir paketli gida
ve sekerleme gibi doymus yag ve seker igerigi yiiksek olan gidalarin tiikketim siklig

daha diisiik olup bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamagtir.

Yeme tutumlar1 ve BKI iliskisi incelendiginde; biitiin 6rneklemde yapilan
analizler neticesinde, BKI kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme ile ters yonlii iliski
gosterirken biligsel kisitlayict yeme ile iligkili bulunmamistir. Katilimeilarin yeme
tutumu ve BKI iizerine etkileri olan degiskenler agisindan dislanarak tekrarlanan

analizler neticesinde egzersiz yapan katilimcilarda BKI incelenen ii¢ yeme tutumu ile
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de negatif korelasyon gosterirken, egzersiz yapmayan katilimcilarda BKI ile hicbir
yeme tutumu arasinda iliski bulunmamistir. Bu durum, egzersiz faktoriiniin literatiir
ile uyumsuzluk gosteren BK1 ile duygusal yeme, bilissel kisitlayic1 yeme ve kontrolsiiz

yemenin ters yonlii iliskisinde etkili oldugunu gostermektedir.

Yeme tutumlar1 ve besin se¢imi iligkisinde sonuglar, biligsel kisitlayicit yeme
skorunun bal, regel, misir ve patates cipsi tiiketimi haftada 1-2 kereden az olan
katilimcilarda; duygusal yemenin seker, kontrolsiiz yemenin ise kek, pasta, kurabiye
tilkketim siklig1 haftada 1-2 kereden fazla olan katilimcilarda daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular literatiir ile kismen uyumlu olmakla beraber ¢alismada

sorgulanan diger besinler ve yeme tutumlari arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir.

Calismamizda sorgulanan yiiksek enerji yogunluklu besinlerin tiiketim siklig1

ile BKI arasinda literatiirden farkli olarak anlaml1 bir iliski bulunmamistir.

Oz sefkatin saglikli yasam davranislari kapsaminda incelenen ara &giin
tiketimi, 0glin atlama, 6giin sikli1, fiziksel aktivite sikligi, sigara kullanimi gibi

degiskenler ile anlaml1 iligki gostermedigi belirlenmistir.

Oz sefkat fiziksel goriiniim algis1 ve fiziksel gériiniim memnuniyeti ile anlaml
derecede iligkili bulunmamis olup, bu degiskenler ile 6z sefkat iligkisi elde edilen
sonuglar ve Ol¢iimiinde kullanilan yontem yoniinden literatiirden farklilik

gostermektedir.

Mevcut ¢alismamizin bulgulari, literatiirde bildirilmis olan 6z sefkatin yeme
tutumu, besin se¢imi ve BKI ile iliskisini kismen desteklemektedir. Baz1 sonuglarin
literatiir ile farklilik gOstermesinde, ele alinan parametrelerin mevcut durumlar
dogrultusunda degisim gosteren parametreler olmasi ve ¢evrimigi anket yonteminin
kullanilmis olmasi ile BKI bilgisinin kisisel beyan yoluyla alimmmis olmasi olasi
etkenlerdir. Diger yandan c¢alismamizda elde edilen bulgular 6z sefkatin kilo
yonetimindeki etkinliginin sorgulanmasinin ve bu kapsamda daha detayh
aragtirmalarin  gerekliligini de ortaya koymaktadir. Calismamizdan elde edilen
bulgular, tilkemizde yetiskin grubunda kilo yonetimi stratejilerinin ve yeme tutumu,
besin se¢imi, beden algist vb. gibi risk faktorlerini iyilestirmeye yonelik davranis

degistirme ve saglikli yasam tercihi gelistirmeye yonelik miidahalelerin 6z sefkat
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gelistirme tedavileri ile desteklenmesi ve bu konuda meslek profesyonellerinin

bilgilendirilmesi konusunda 6nciiliik edecektir.
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EK 3 - Sosyo-Demografik Bilgi Formu
1.Dogum tarihinizi belirtiniz......
2.Cinsiyet

a) Kadin b) Erkek

3.Boyunuzu belirtiniz (cm)..........
4.Viicut agirhiginizi belritiniz (kg).......
5.Medeni Durum

a) Evli

b) Bekar

6.Yalniz m1 yasiyorsunuz?

a) Evet b) Hayir

7.Egitim durumunuz nedir?

a)Onlisans

b)Lisans

c)Yiksek Lisans

d)Doktora

8.Bagli oldugunuz personel birimi nedir?
a) Akademik personel b) Idari personel
9. Akademik personel iseniz iinvaniniz nedir?

a) Arastirma gorevlisi  b) Ogretim gérevlisi  c¢) Doktor 8gretim iiyesi d) Dogent
e) Profesor

11.Tam aldiginiz herhangi bir metabolik veya psikolojik hastaliginiz var m1?
a)Evet b)Hayir

12.Tan1 aldiginmiz hastalik veya hastaliklarimiz1 belirtiniz........................



13.Siirekli olarak kullandiginiz bir ilag var m1?
a)Evet b)Hayir

14 Kullandiginiz ilag¢/ilaglariniz1 belirtiniz........
15.Diyetisyen/Doktor kontroliinde herhangi bir diyet tedavisi aliyor musunuz?
a)Evet b)Hayir

16.Sigara kullantyor musunuz?

a)Evet b)Hayir

17.Giinde kag¢ 6giin tiikketiyorsunuz?
Belirtiniz...................

18.Giin icerisinde ara 6giin yapar misiniz

a)Evet b)Hayir

19.Giin igerisinde atladiginiz 6glin/6giinler var m1?
a)Evet b)Hayir

20.Fiziksel goriintiiniizii hangisi daha iyi tanimlar

a)Cok zayif b) Zayif c)Normal d) Hafif kilolu e)Asiri
kilolu

21.Beden agirlig1 acisindan baktiginizda fiziksel goriinlimiiniizden ne kadar
memnunsunuz

a)Hi¢ memnun degilim b)Az memnunum c)Memnunum d)Cok memnunum
22 .Bugiine kadar kilo verme/kilo alma amaciyla herhangi bir diyet yaptiniz m1?

a)Higbir zaman b)Nadiren c)Bazen d)Sik sik e)Her
zaman
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EK 4 — Oz-Duyarhlik Anketi

SORULAR Higbir Nadiren Genellikle | Sik Sik | Her zaman
zaman
1.Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik 1 2 3 4 5

duygusunun insanlarin birgogu tarafindan
paylasildigini hatirlatmaya c¢aligirim.

2 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish | 1 2 3 4 5
ve sabirli olmaya ¢alisirim.

3.Bir sey beni tizdiigiinde, duygularima kapilip 1 2 3 4 5
giderim.

4.Hoslanmadigim yo6nlerimi fark ettigimde kendimi 1 2 3 4 5
suglarim.

5.Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz 1 2 3 4 5
oldugumda, kendimi bu basarisizlikta yalniz

hissederim.

6.Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati 1 2 3 4 5
kendime gosteririm.

7.Gergekten gii¢ durumlarla karsilastigimda kendime 1 2 3 4 5
kaba dav-ranirim.

8.Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak 1 2 3 4 5
gdrmeye ¢aligirim.

9.Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede 1 2 3 4 5
tutmaya caligirim.

10.Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye 1 2 3 4 5
kafami takar ve onunla mesgul olurum.

11.Yetersizliklerim hakkinda diisiindigiimde, bu 1 2 3 4 5

kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi
koparmama neden olur.

12.Kendimi ¢ok kétii hissettigim durumlarda, 1 2 3 4 5
diinyadaki bir¢ok insanin benzer duygular yasadigini
hatirlamaya caligirim.

13.Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar 1 2 3 4 5
davranirim.

14.Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve 1 2 3 4 5
aciklikla yaklasmaya caligirim.

15.Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars: biraz 1 2 3 4 5
acimasiz olabilirim.

16.Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz 1 2 3 4 5
bigimde abartirim.

17.Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim 1 2 3 4 5
18.Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli | 1 2 3 4 5
bir bakis agisiyla yak-lagmaya caliginm.

19. Kendimi {izgiin hissettigimde, diger insanlarmn 1 2 3 4 5
¢ogunun belki de benden daha mutlu olduklarm:

diigtiniiriim.

20. Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve 1 2 3 4 5
yargilayict bir tavir takinirim.

21.Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda 1 2 3 4 5
kendime sevgiyle yaklasirim.

22. Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu 1 2 3 4 5

durumun herkesin yasayabilecegini ve yasamin bir
pargasi oldugunu diistiniirim.

23. Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir 1 2 3 4 5
bakis agis1 takinmaya calisirim
24. Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz 1 2 3 4 5
oldugumda, yetersizlik duygu-lariyla kendimi harap
ederim.

25. Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger 1 2 3 4 5
insanlarin daha rahat bir durumda olduklarim
diistiniiriim.

26. Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirlt 1 2 3 4 5
ve hosgoriilii degilimdir.




EK 5 — U¢ Faktorlii Yeme Olcegi (TFEQ-Tr21)

Aciklama: Bu bolim yeme aligskanliklart ve aglik hisleri ile ilgili ifadeler ve sorular igermektedir.

ifadeyi dikkatlice okuyup size en uygun olan segenegi isaretleyiniz.
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1| Kilomu kontrol etmek i¢in bilerek kiiciik porsiyonlarda
<. . . 1 2 3 4
yemek yemegi tercih ederim.
2 | Endigeli hissettigimde yemek yemege baglarim. 1 2 3 4
3| Bazen yemege basladigimda, kendimi durduramayacak 1 2 3 4
gibi olurum.
4 | Kendimi {izgiin hissettigimde ¢ogu zaman gereginden 1 2 3 4
fazla yerim.
5 | Bazi yiyecekleri beni sigsmanlattigi i¢in yemiyorum. 1 2 3 4
6 | Yemek yiyen birisi ile birlikteyken genelde benim de 1 2 3 4
yeme istegim uyani.
7 | Stresli veya gergin oldugumda, ¢ogu zaman yeme ihtiyact 1 2 3 4
hissederim.
8 | Cogu zaman Oylesine acikirim ki midemi dipsiz bir kuyu
Lo ; 1 2 3 4
gibi hissederim.
9| Her zaman Oyle a¢ olurum ki tabagimdaki yemegi
. . 1 2 3 4
bitirmeden durmak benim igin zor olur.
10| Kendimi yalniz hissettigimde, kendimi yemek yiyerek 1 2 3 4
teselli ediyorum.
11| Kilo almaktan ka¢inmak i¢in 6gilinlerde yedigim yemek
. e 1 2 3 4
miktarini bilingli olarak kisitliyorum.
12| Istah acici bir yiyecek kokusu aldigimda veya lezzetli bir
yemek gordiigiimde, yemegimi heniiz bitirmis olsam bile | 1 2 3 4
kendimi yememek i¢in zor tutuyorum.
13| Siirekli her an yemek yiyebilecek kadar a¢ olurum. 1 2 3 4
14| Eger kendimi gergin hissedersem yemek yiyerek 1 2 3 4
sakinlesmeye caligirim.
15| Cok lezzetli oldugunu disiindiigim bir yiyecek
gordiigiimde, ¢gogu zaman o kadar acikirim ki hemenoan | 1 2 3 4
yemek zorunda kalirim.
16| Moralim bozuk oldugunda yemek isterim. 1 4
17| Her zaman c¢ekici yemekleri/besinleri fazla satin alarak
1 3 4
evde bulundurmaktan kag¢inirim.
18| Istedigimden daha azin1 yemek igin caba sarf etmeye 1 2 3 4
yatkinim.
19| A¢ olmamama ragmen yemek yemege devam ederim. 1 2 3 4
20| Aksam gec saatlerde veya gece c¢ok acikinca kendimi 1 2 3 4
tutamay1p yemek yerim.
21| Yemek yerken kendimi her zaman kisitlarim. 1 2 3 4
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EK 6 — Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

Bu boliim belirli besnleri ne siklikla tiikettiginizi degerlendirmektedir. Listedeki
besinleri, yanindaki 6lgegi kullanarak tiikketim sikliginizi belirtiniz

Tiketim Sikhg
Besinler Her Her giin | Haftada | Haftada | Haftada | 15 Ayda | Hig
Ogiin 5-6kez | 3-4kez | 1-2kez | giinde | 1
1kez | kez

Pogaca, Simit,
Borek

Pide, Lahmacun
Pizza,
Hamburger
Kek, Kurabiye,
Pasta

Sutli Tathlar
veya Serbetli
Tathlar
Biskdivi,
Cikolata, Kraker
gibi Hazir
Paketli Gidalar
Asitli icecekler,
Eneriji icecegi,
Hazir Meyve
Sulari

Alkol

Seker (cay
sekeri)
Sekerleme (Sert
veya Yumusak
Sekerler)

Bal, Recel
Misir veya
Patates Cipsi
Salam, Sucuk,
Pastirma, Sosis
gibi Sarkdteri
Uriinleri




