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ALGILANAN STRES VE DUYGUSAL YEME ARASINDAKI ILISKiDE
ALEKSITIMI VE SIKINTIYA DAYANMANIN DUZENLEYICi ROLU

OZET

Bu tez calismasinda, algilanan stres, aleksitimi ve sikintiya dayanmanin
duygusal yeme ile olan iliskilerinin incelenmesi ve algilanan stres ile duygusal yeme
arasindaki iligkide aleksitimi ve sikintiya dayanma degiskenlerinin diizenleyici
rollerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini, 18-59 yas arasi
443 yetiskin birey olusturmaktadir. Veriler; Sosyodemografik Bilgi Formu, Algilanan
Stres Olgegi, Toronto Aleksitimi Olgegi, Sikintiya Dayanma Olgegi ve Hollanda
Yeme Davranist Anketi kullanilarak toplanmistir. Bu tez ¢alismasinda; kadinlarin ve
genc bireylerin algiladiklar1 stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu, genclerin
aleksitimi diizeylerinin ileri yas bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu; algilanan stres
ve aleksitiminin duygusal yeme ile pozitif yonlii anlaml iliskisi oldugu; sikintiya
dayanma ile duygusal yeme arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu;
aleksitiminin “duygular1 tanima giicliigii” alt boyutunun, algilanan stres ile duygusal
yeme arasindaki iligki lizerinde negatif yonlii anlamli bir diizenleyici etkisi oldugu;
sikintiya dayanmanin ise bu iliskide diizenleyici rol iistlenmedigi; sikintiya dayanma
degiskeninin ise bu iliskide diizenleyici rol istlenmedigi bulgular1 edinilmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgular ilgili literatiir ¢cer¢evesinde tartisilmig, arastirma
sonugclari ve dneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Duygusal Yeme, Aleksitimi, Stkintiya
Dayanma.
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THE MODERATING ROLES OF ALEXITHYMIA AND DISTRESS
TOLERANCE ON THE RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED
STRESS AND EMOTIONAL EATING

ABSTRACT

In this thesis study, it is aimed to examine the relationships of perceived
stress, alexithymia, and distress tolerance with emotional eating, and to examine the
moderating roles of alexithymia and distress tolerance on the relationship between
perceived stress and emotional eating. The sample of the research consists of 443
adult individuals between the ages of 18 and 59. The data were collected using the
Sociodemographic Information Form, the Perceived Stress Scale, the Toronto
Alexithymia Scale, the Distress Tolerance Scale, and the Dutch Eating Behavior
Questionnaire. In this thesis study, it was found that women and younger individuals
had higher levels of perceived stress; younger individuals had higher levels of
alexithymia compared to older adults as well; alexithymia and perceived stress had
positive and significant relationship with emotional eating; distress tolerance had
negative and significant relationship with emotional eating; "difficulty identifying
feelings" subdimension of alexithymia had a significant negative moderating effect
on the relationship between perceived stress and emotional eating; and distress
tolerance did not play a moderating role in this relationship. Lastly, the findings of
this study discussed in the lights of the literature.

Keywords: Perceived Stress, Emotional Eating, Alexithymia, Distress
Tolerance.
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1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Yeme, insan yasaminin temel bir gereksinimi olmasinin Gtesinde sosyal,
cevresel ve psikolojik boyutlar1 olan bir eylemdir. Bireylerin yiyeceklerle iliskisi de
genellikle kompleks bir yapiya sahiptir. Bu sebeple yeme davraniglari ig ortamu,
akademik ortam, aile sorunlari, boganma, travmatik deneyimler gibi gesitli stresli
yasam kosullarindan etkilenebilmekte ve buna bagh dilizensiz olma egilimi
gosterebilmektedir (Harris ve Cumella, 2006; Lowe vd., 2008; Gahagan, 2012; Hay
ve Williams, 2013). Giinlimiizde yetiskinler arasinda yayginligi artmakta olan
diizensiz yeme davranislari; duygu diizenleme, yiyecegi bas etme araci olarak
kullanma ya da kisilik farkliliklar1 gibi cesitli faktorlerden etkilenebilmektedir
(McClure vd.,2022; Gilmartin vd., 2022). Diizensiz yeme davranislart problemli
yeme Orlintiileri igermesi agisindan yeme bozukluklari i¢in risk faktorii olarak kabul
edilmekte ve obezite gibi olumsuz saglik sonuclari ile de iliskilendirilmektedir

(Pereira ve Alvarenga, 2007; Dakanalis vd., 2017; Zhang vd., 2022).

Diizensiz yeme ile ilgili ¢aligsmalar bireylerin yiyecege yonelik tutumlarinda
biiyiik oranda duygularinin rol oynadigim ortaya koymaktadir. Ozellikle olumsuz
duygularin bireylerin yiyecek tiiketimi iizerinde etkilidir. Bireyler stresli yasam
kosullarinin yol a¢tig1 olumsuz duygular ve stresle bas edebilmek i¢in asir1 yeme gibi
egilimler gosterebilmekte ve bu durumda c¢esitli sagliksal ve psikolojik sonuglara yol
acabilmektedir (Frayn ve Knéuper, 2018). Literatiir; Tikanircasina yeme bozuklugu
(Stice vd., 2012, van Strien vd., 2005; Masheb ve Grilo, 2006; Allen vd., 2008;
Meule vd., 2014; Sultson vd., 2017), Bulimiya Nervoza (Wardle, 1987) ve Gece
Yeme Sendromunun (Nolan ve Geliebter, 2012) olusumu ve siirdiiriilmesinde
duygusal yeme gibi diizensiz yeme davraniglarinin risk faktérii oldugunu ortaya
koyarken bu davranisin asir1 kilo ve obezite gibi saglik sorunlarina yol agtigim
gostermektedir (Hoek ve Hoaken, 2003;Tomiyama, 2019; O’Connor vd., 2021). Bu
sebeple duygusal yeme ve duygusal yeme ile iligkili faktorlerin arastirilmasi onleyici

ve koruyucu miidahaleler gelistirilebilmesi adina 6nem tasimaktadir.

1



Duygusal yeme c¢ogunlukla stres ve anksiyete gibi olumsuz duygusal
ipuclaria verilen bir asir1 yeme davranisi olarak tanimlanmakta olup psikolojik,
biyolojik, sosyal ve cevresel faktorlere bagli olarak gelisebilmekte ve c¢esitli yas
gruplarinda ortaya ¢ikabilmektedir ( Frayn ve Knéuper, 2018; Shriver vd., 2020;
Elran Barak vd., 2021; Hawash vd., 2024).Duygusal yemeyi etkileyen bir ¢ok faktor
bulunmakla birlikte ¢ok sayida calisma olumsuz duygusal uyarilma durumuna
odaklanmakta olup duygusal yemeyi strese verilen bir bas etme tepkisi olarak
aciklanmaktadir (Greeno ve Wing, 1994; Hill vd., 2021). Stres ve yeme
davraniglarina iliskin aragtirmalar duygusal yeme gdsteren bireylerin stres
altindayken ¢ogunlukla yiyecek tiiketimini artirdigini1 ortaya koymaktadir (Oliver ve
Wardle, 1999; Sproesser vd., 2014; Hill vd.,2021). Bu sebeple stres, duygusal yeme
davranigi i¢in 6nemli Onciillerden biri olarak tanimlanmaktadir (Bennett vd., 2013).
Diger yandan stres deneyimleyen her birey duygusal yeme davranisi
gostermemektedir. Macht’in (2008) yaptigi bir derleme ¢alismasinda, strese karsilik
yiyecek tliketiminin bir grup i¢in artanken, diger gruplar icin azaldigim1 ya da

degismedigini ortaya koymus ve bireysel 6zelliklerin 6nemine dikkat ¢ekmistir.

Literatiirde stres-yeme iliskisinde bireysel 6zelliklere dair sinirli ¢aligmalar
oldugunu goriilmektedir (Evers vd., 2018; Hill vd., 2021). Algilanan stres ve
duygusal yeme iliskisini etkileyen bireysel farkliliklarin c¢alisilmasi koruyucu
Onleyici miidahalelerin gelistirilebilmesi ag¢isindan 6nem tasimaktadir (Spoor vd.,
2007; Danner vd., 2012; Rotella vd., 2015; Sultson ve Akkermann, 2019; Kornacka
vd., 2021; Leppanen vd., 2022). Bu kapsamda algilanan stres ve duygusal yeme
arasindaki 1iligkide aleksitimi ve sikintiya dayanmanin diizenleyici rollerinin

incelenmesi 6nem tasimaktadir.

Aleksitimi kavrami duygular1 tanimada-ifade etmede zorluk, duygulari ve
bedensel duyumlar1 ayirt etmede zorluk ve dis odakh diisiinme ile karakterize edilen,
bireyler arasinda farkli diizeylerde goriilebilen boyutsal bir kisilik yapisi olarak
tanimlanmaktadir (Chen vd., 2011; Bagby vd., 2020). Aleksitimik bireyler stresle bas
etme ve duygu diizenlemede giicliik yasamaktadir (Tukaiev vd., 2020; Preece vd.,
2023;2024). Bununla birlikte aleksitimi de duygu diizenleme siirecleri tizerindeki
olumsuz etkisi nedeniyle yeme bozuklugu ve diizensiz yeme davranislar1 gibi duygu
temelli patolojiler i¢in risk faktdrii olarak kabul edilmektedir (Nowakowski vd.,

2013; Preece vd., 2023). Sikintiya dayanma kapasitesi ise bireylerin olumsuz



duygulara kars1 algiladigi dayanma diizeyini ifade etmektedir (Simon ve Gabher,
2005). Yapilan arastirmalar diistik sikintiya dayanma kapasitesinin duygu diizenleme
giicliigiiyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Buna gore diisiik sikintiya dayanma
kapasitesine sahip bireyler olumsuz duygular ile bas etmede gii¢liik yagamakta ve
uyumsuz bas etme mekanizmalarina egilimleri artmaktadir (Simon ve Gaher, 2005;
Leyro vd., 2010; Jeffries vd., 2016; Zaorska vd., 2023). Sikinttya dayanma
diizeylerinin duygu diizenleme giigliikleri ve uyumsuz bas etme davranmislar ile
iliskisi gz Oniine alindiginda, algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iligkideki
etkisini belirlemek 6nem tasimaktadir. Ozetle bu tez ¢alismasinda, algilanan stres,
aleksitimi ve sikinttya dayanma degiskenlerinin duygusal yeme ile iliskileri;
algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iliskide aleksitimi ve sikintiya
dayanmanin diizenleyici rolii ve bu degiskenlerin cinsiyet, yas ve beden Kkitle

indeksine gore farklilagip farklilagsmadigi incelenmektedir.

1.2 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu tez calismasinin amaci algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki
iligkide aleksitimi ve sikintiya dayanmanin ayr1 ayri diizenleyici rollerini
incelemektir. Modern yasam ile ortaya c¢ikan ¢esitli stres faktorleri bireylerde
diizensiz yeme davraniglarina yol acgabilmektedir. Nitekim duygusal yeme de
bunlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal yemenin toplumda giderek
artan yaygmligi ve genel saglik agisindan risk faktdrii olmasi goz Oniinde
bulunduruldugunda, 6zellikle algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki etkisini
artiran ve azaltan bireysel faktorlerin incelenmesi koruyucu ve Onleyici
miidahalelerin gelistirilmesi adina 6nem tasimaktadir (Stice vd., 2012). Bircok
caligmada aleksitimi ve sikintiya dayanmanin yeme bozukluklar1 ve diizensiz yeme
davraniglar i¢in risk faktorii oldugu ortaya koyulmaktadir (Nowakowski vd., 2013;
Kozak vd., 2017). Aleksitiminin ve sikintiya dayanma kapasitesinin bireylerin
stresle bas etme becerileri agisindan da belirleyici oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda bu degigkenlerin algilanan stres ve duygusal yeme iliskisi
tizerindeki etkisini belirlemek, bireysel miidahale planlamalarinin
olusturulabilmesine katki saglayabilir.  Literatiir incelendiginde aleksitimi ve

sikinttya dayanmanin algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki diizenleyici roliinii



inceleyen herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Bu yoniiyle bu tez ¢alismasinin

literatiire 6zgiin katki saglayacag diisiiniilmektedir.

1.3 Arastirmanin Sorulari

1. Algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
var midir?

2. Aleksitimi ve duygusal yeme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki var
midir?

3. Aleksitiminin duygu tamima gii¢liigii alt boyutu ile duygusal yeme
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki var midir?

4. Aleksitiminin duygu ifade giicliigii alt boyutu ile duygusal yeme arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski var midir?

5. Sikintiya dayanma ve duygusal yeme arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki var midir?

6. Sikintrtya dayanma alt boyutlar1 ve duygusal yeme arasinda negatif yonde
anlaml iligki var midir?

7. Aleksitimi (ve alt boyutlar) algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki
iliskide pozitif yonde diizenleyici (moderator) bir role sahip midir?

8. Sikintrya dayanma (ve alt boyutlari) algilanan stres ve duygusal yeme
arasindaki iligkide negatif yonde diizenleyici (moderatdr) bir role sahip
midir?

9. Algilanan stres, aleksitimi, sikintiya dayanma ve duygusal yeme; cinsiyet,
yas grubu ve beden kitle indeksi (BKI) gruplarina gére anlamli farklilik

gostermekte midir?

1.4 Arastirmanin Kapsam ve Sinirhiliklar

Arastirma 18-59 yas aras1 Tirkiye’de yasayan ve en az ilkokul mezunu
yetiskinleri  kapsamaktadir. Calisma bulgular1 online veri toplama yollar1 ile elde

edilmistir. Arastirmada edinilen bulgular kullanilan 6lgekler ile sinirlidir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1 Duygusal Yeme

Yeme davranislari, aglik ve tokluk gibi fizyolojik tepkilerin yani sira duygusal
deneyimler ve yogun stres durumlarindan da etkilenebilmektedir (Thayer, 2001;
Geliebter ve Aversa, 2003; McNamara vd., 2008). Duygularimiz yagsamin énemli bir
parcasidir ve yasamimiz boyunca 6fke, liziintli, seving gibi birgok farkli duygu
deneyimleriz. Duygu kaynakli yemeye yonelik ilk caligmalar, obezitenin nedenlerini
arastirmaya yonelik ortaya ¢ikmis olup bireylerin strese karsilik verdigi asir1 yeme
davranigini incelemislerdir (Kaplan ve Kaplan, 1957; Bruch, 1973). Arastirmacilar
bireylerin yeme isteklerini olumsuz duygularin arttirdigini ve yeme davranisi
sonucunda duygularin yogunlugunu azaldigmi o6ne silirmiislerdir (Bruch, 1973;
Slochower, 1983). Duygusal yeme arastirmalari; duygusal yiyen bireylerin besin
tilketimindeki farkliliklara (Macht vd., 2005; Evers vd., 2010) ve olumlu-olumsuz
duygulara (Devonport vd., 2019) deginmekle beraber genellikle duygusal yemeyi
asir1 yeme ve olumsuz duygular ile iliskilendirmistir. Stres bu olumsuz duygularin
baslica kaynaklarindan biri olup arastirmalar; bireylerin yogun stresli donemlerde
asirt yeme egilimi gosterdigi ortaya koymustur (Tyron vd., 2013; Tomiyama vd.,
2011; Macht vd., 2005; Costarelli ve Patsai, 2012). Duygusal yemeye gore asir1 yeme
durumu ise bireylerin a¢lik durumu olmadan fazla miktarda yiyecek tiiketme egilimi
olarak agiklanmaktadir (Wehling ve Lusher, 2019). Bu sebeple duygusal yeme
giinlimiizde baslica stres olmak iizere cesitli olumsuz duygusal deneyimlere tepki
olarak ortaya c¢ikan asir1 yeme egilimi olarak tanimlanabilmektedir (Macht ve
Simons, 2000; Konttinen vd., 2010; van Strien vd.,2012). Bireyler giindelik hayatta
maruz kaldig1 stres ve olumsuz duygular sonucu duygusal gerilim yasamakta ve
yiyecegi bu gerilimi azaltmak i¢in bir bas etme mekanizmasi olarak kullanmaktadir

(Thayer, 2001).

Duygusal yeme ya da diger bir ifadeyle stres kaynakli asir1 yeme caligmalari
Onceleri obez ya da kisitlanmis yeme davranigi gosteren 6rneklem lizerinde durmus

olsa da (Ganley, 1989; Greeno ve Wing, 1994) son yirmi yilda yapilan ¢aligmalar;
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duygusal yemenin normal kilolu, saglikli veya kisitlayici olmayan yeme davranigina
sahip Orneklemde de ortaya ¢iktigi gostermektedir (Macht vd., 2005; Macht ve
Simons, 2000; van Strien vd., 2012).

2.1.1 Duygusal yeme ile iliskili kuram ve aciklamalar

Bireylerin duygusal yeme davraniglari iizerine uzun yillar boyunca bir¢cok
teori ortaya atilmigtir. Teorilerin biiyiik bir cogunlugu stres, duygulanim ve duygu
diizenleme giicliiklerine deginmektedir (Wiser ve Telch, 1999). Duygu diizenleme
gicliigli bireylerin duygularin1 diizenlemede ve olumsuz duygular ile etkili bir
sekilde bas etmede yasadig1 zorluk olarak tanimlanmaktadir (Gross, 2013). Duygu
diizenleme giicliikleri duygusal yeme dahil birgok bozulmus yeme davranisi ve yeme
bozuklugu i¢in risk faktorii olarak kabul edilmektedir (Leehr vd., 2015; Prefit vd.,
2019; Mallorqui-Bagué vd., 2018; Arexis vd., 2023).

Bireylerin yogun duygusal deneyimlerde yiyecege yoneldigi yaygin bir inanis
olmakla birlikte yapilan caligmalar da psikolojik stres ve besin tiiketimi arasinda
iligkiler ortaya koymaktadir (Oliver ve Wardle, 1999; Macht ve Simons, 2000; Tyron
vd., 2013). Stres ve besin alimini artirmasinin altinda yatan sebeplere dair psikolojik
teoriler c¢ogunlukla duygu diizenleme giigliikkleri ¢ergevesinde acgiklamalar
gelistirmistir (Heatherton ve Baumeister, 1991; Herman ve Polivy, 1984). Benzer
sekilde yapilan arastirmalarda duygusal yemenin deneyimlenen olumsuz duygunun
degil de bu duyguyu diizenleme siirecinin bir sonucu olabilecegini gostermistir
(Wiser ve Telch, 1999; Evers vd., 2010). Bununla birlikte Macht (2008) duygularin
yeme davranisint hangi sekillerde etkiledigini inceledigi literatlir taramasinda;
duygular ve yeme davranis1 arasindaki iliskinin altinda yatan sebeplerin tam olarak
anlagilamadigin1 ifade etmekle birlikte duygu diizenlemede yasanan giicliiglin

duygusal yeme davranisini belirlemede 6nemli olabilecegini belirtmistir.
Bu baglamda gelistirilen teoriler asagida agiklanmistir.

Psikosomatik  teori, asir1 yemenin bireylerin olumsuz duygularla
iliskilendirdikleri bedensel duyumlar1 aglik hislerinden ayiramadiklarinda ortaya
ciktigint ileri siirmektedir (Bruch, 1973). Buna gore yogun stres ya da kaygi
durumlarinda birey, bedensel duyumlar1 yanlis yorumlamakta ve buna bagh yiyecek
tilketimi artis gostermektedir (Kaplan ve Kaplan, 1957). Yapilan arastirmalar

yiyecegin sagladig1 gegici iyilik halinin protein ve karbonhidrat alimimin beyindeki



serotonin sentezi ilizerindeki etkisi sebebiyle olabilecegini 6ne siirmiistiir (Sevinger
ve Konuk, 2013). Sonug olarak bu durum sonsuz bir dongiiye doniisebilmekte ve
bireylerin duygulariyla bas etmede yasadiklar1 zorluklar yiyecegi bir bas etme
nesnesine doniistiirmelerine sebep olmaktadir. Psikosomatik teori; duygusal asiri
yemenin stresi ve kaygiyr azalttigini bu sebeple obeziteye riskini arttirdigini iddia
etse de stresin bazi bireylerde duygusal az yemeye de yol agabilecegi bulunmustur
(Oliver ve Wardle, 1999). Obezite agisindan biiylik oranda kanitlanmamis olsa da
psikosomatik teori, yeme davranislarina yonelik ¢alismalarda 6nemli rol oynamaya

devam etmektedir

Dussallastirma teorisi tipki psikosomatik teori gibi kilolu bireylerin icsel
farkindaliginin azlhigina atif yapmaktadir fakat psikosomatik teoriden farkli olarak
duygusal faktorler yerine bireyin yiyecek ile iliskilendirebilecegi ¢evresel faktorlere
odaklanmaktadir (Schachter vd., 1968). Bu teori; kilolu bireylerin goriiniis ve koku
gibi yiyecek ipuclarina kars1 hassas olduklarini ve zamanla bu hassasiyetin bir kisilik

ozelligine doniistiigiinii iddia etmektedir.

Kisitlama teorisi ise Herman ve Mack (1975) tarafindan obez ve normal
kiloda olan bireylerin yeme oriintiilerindeki farklilig1 agiklamak iizere ortaya atilmis
olup psikosomatik ve digsal teoriden farkli olarak asir1 yemeyi diyet yapma ile
iliskilendirmistir. Yapilan arastirmalarda da kilolu bireylerin normal bireylere gore
daha fazla kisitlama davranisi gosterdigi bulunmustur (Ruderman ve Christensen,
1983; Ruderman ve Wilson, 1979). Buna gore bireyler kilo kontrol amaciyla siirekli
olarak besin alimini kisitlama ¢abasindadir fakat bu davranis yeme istegini daha da
artirmakta ve asir1 yemeye neden olmaktadir (Herman ve Polivy, 1984; Kong vd.,
2013). Herman ve Polivy’in (1984) kisitlayici yemeye yonelik ileri siirdiikleri sinir
modeli; bireylerin diyet yaptiklar siirecte kendi belirledikleri sinirlar i¢inde durmaya
cabaladiklarin1 fakat duygusal stres sebebiyle ya da yasakli olan genellikle yagli-
sekerli yiyeceklerin tiiketimi sonucu bu sinir-kisitlamanin asildigi, bu sebeple
bireylerin normalden daha fazla yemeye devam ettiklerini ileri silirmektedir.
Kisitlayic1 yeme ve asir1 yeme davraniginin aragtirildigi farkl bir aragtirmada ise asiri
yeme davranisinin yalnizea kisitli ve duygusal yeme diizeylerinin her ikisi de
yiiksekse ortaya ¢iktigt bulunmustur (Williams vd., 2002). Bu da asirn yeme
davranigt i¢in diyetin 6n kosul olmadigmi duygusal uyarimin da gerektigini

gostermektedir.



Kagis teorisine gore bireyler olumsuz duygulardan kagmmak ic¢in duygusal
yeme davranigt yapmaktadir (Heatherton ve Baumeister, 1991). Yapilan bir
arastirmada duygusal yemenin ka¢inma, dikkat dagitma ve duygu odakli bas etme
yontemleriyle iliskili oldugu bulunmustur. Buna gore bireyler olumsuz duygular ile
bas etmemek i¢in dikkatlerine daha dar bir perspektife yonlendirmektedirler (Spoor
vd., 2007). Kagis teorisine dair arastirmalar bireylerin benligini tehdit eden
durumlara karsi asir1 yeme davranist gosterdigini ortaya koymaktadir. Buna gore
benliklerine yonelik farkindalik iginde olmaktan rahatsizlik duyan bireyler bu
durumdan dogacak iist diizey bilislerden kacinmak i¢in daha alt diizey bilislere
odaklanmaktadirlar. Benlik bedene indirgenirken duygusal deneyim ise bedensel

duyuma indirgenmektedir (Heatherton ve Baumeister, 1991; Shireen vd., 2022).

2.1.2 Duygusal yeme mekanizmalari

Yeme davraniglarindaki farkliliklarin karsilastirilmasina yonelik caligmalar,
yiyecek tiiketiminin olumsuz duygulanimi azaltabilecegini duygu diizenleme
prensibinden yola cikarak ortaya koymaktadir. Yiyecek tiikketimi ve duygusal stres
arasindaki iliskiye aracilik eden mekanizmalar arastirmacilar tarafindan fizyolojik ve

psikolojik sistemlerin ¢ercevesinde de tartisilagelmistir (Macht ve Simons, 2011).

Fizyolojik mekanizmalara dair ¢alismalar; yiiksek karbonhidrat (tath, yagh
yiyecekler) tiikketiminin aminoasit diizeyini etkileyerek beyindeki serotonin iiretimini
arttirdigin1 ve bu sayede tiiketilen yiyecegin olumsuz duygularin azalmasinda rol
oynayabildigini gostermis olup benzer sekilde yiliksek kalorili yiyeceklerin tekrarl
tiketimin endokrin sistemindeki degisikliklerde rol oynayabilecegini gostermistir
(Wurtman, 1982; Dallman vd., 2003). Thayer (2001) ise hissedilen gerginlik ve
enerjideki diisiis sebebiyle duygusal yemenin olustugunu, bireylerin kisa siirede
yiiksek enerji veren tatli gidalar tiiketmesinin bu gerilimi ve enerji azligin telafi etme

istekleriyle ilgili oldugunu ileri stirmiistiir.

Psikolojik mekanizmalara dair calismalar ise yiyeceklerin verdikleri enerji
yerine lezzetinin duygu durumu etkiledigine dair varsayimlar ortaya atmistir. Yapilan
aragtirmalar sekerli yiyeceklerin yetiskinlerde rahatlama tepkisine yol acabildigini
gostermis olup, yiyecegin tadinin duygusal yeme davranisi gosteren bireyler icin

belirleyici bir faktor oldugunu ileri siirmiistiir. Dolayisiyla bireylerin yiyecegin tadim



begendikleri siirece duygudurumlariin iyilesebilecegi sonucuna ulagilmistir (Macht

ve Mueller, 2007).

2.1.2.1 Uc asamah model

Macht ve Simons (2011) duygusal yemenin en az ii¢ seviyesi oldugunu ve
farkli mekanizmalar tarafindan tetiklenebildigini ileri siirmiis olup psikolojik ve
fizyolojik mekanizmalar1 birlikte ele aldig1 ii¢ asamali modeli gelistirmistir (bkz.

Sekil 1.1)

Norokimyasal Mekanizmalar

(Kompulsif, asirt yeme)

Enerji Odakl Fizyolojik Mekanizmalar

(Aliskanhk haline gelen yeme)

Hedonik (Haz) Odakli Mekanizmalar

(Siklikla olmayan, az miktarda atistirma)

Sekil 1.1: U¢c Asamah Model

Kaynak: Macht ve Simon, 2011, s.290
Modele gore bireylerin iyi hissetmek icin ara sira tiikettikleri az miktarda
atistirmaliklar hedonik mekanizmayr devreye sokmaktadir. Bu sayede bireyin
tiikettigi besinle birlikte aldig1 haz olumsuz duygulanimi azaltmaktadir. Bireylerin
duygu diizenleme i¢in aligkanlik haline gelen 6giinleri ise hedonik mekanizma ile
birlikte fizyolojik mekanizmalar1 da devreye sokmaktadir (Macht ve Miiller, 2007).
Birey o6glinlin ardindan diisiik enerji kaynakli gerilimden kurtulmakta ve iyi
hissetmektedir (Macht ve Dettmer, 2006). Son seviyede ise kronik olarak asiri
miktarda yiyecek tiiketildigi i¢in bireyler beyinde norokimyasal degisiklikler
yasamaktadir ve dolayisiyla kompulsif asir1 yeme davranisi gelistirebilmektedir

(Macht ve Simon, 2011).



2.2 Stres

Gecmisten giiniimiize degisen yasam sartlart ¢cok sayida yeni stres kaynagi
hayatimiza dahil ederken buna bagli olarak bireylerin stres diizeyleri de artig
gostermekte olup Diinya Saglik Orgiitii tarafindan stres “21. Yiizyilin saglik salgimni”
olarak nitelendirilmektedir (Fink, 2016). Bu nedenle stres ve iligkili kavramlara dair
calismalar; stresin olumsuz sonuglarina yonelik koruyucu miidahaleler
olusturabilmek admma ©6nem tasimaktadir. Stres kavrami bireylerin basa ¢ikma
yeteneklerini zorlayan igsel ve dissal taleplere karsi verdigi fizyolojik ve duygusal

tepkiler olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bireyler yasamlar1 boyunca cesitli stresorler ile karsi karsiya kalabilmektedir.
Bunlar giindelik hayatta ortaya c¢ikan ani tehditler ya da sinav kaygisi gibi gegici
durumlar olabilecegi gibi dogal afetler, yoksulluk gibi uzun siireli yasam olaylarini
kapsayabilmekte ve bireylerde stres tepkisini ortaya ¢ikarabilmektedir (Stefaniak vd.,
2022). Normal sartlarda bedenin temel savunma mekanizmasi olarak nitelendirilen
kisa siireli stres tepkileri; tehlikeli ya da firsat igeren kosullarda bireyin
performansina olumlu etkilerken devamli stres kosullar bireylerin fiziksel, duygusal
ve ruhsal sagliklar tizerinde 6nemli sonuglara sebep olmaktadir (Dhabhar, 2018;

Contrada, 2011, s.1).

Uzun vadede deneyimlenen asir1 stres; kalp rahatsizliklari, tansiyon ve
obezite gibi ¢esitli saglik sorunlarini tetiklemekte ve bunlarin yani sira bireylerin
beslenme aliskanliklarini ve yeme davraniglarini da etkilemektedir (Oliver vd., 2000;
Jones ve Bright, 2001; O’Connor vd., 2021). Tomiyama ve digerleri (2013),
yaptiklar1 bir ¢aligmada kronik stresin uzun vadede viicut agirligr artisiyla iliskili
oldugunu bulmusturlar. Benzer olarak yapilan diger arastirmalarda da bireylerin
yeme davraniglarinin yogun stresle birlikte farklilastigi ve artan stresle birlikte
bireylerin tiikettikleri yiyecek miktarlarinin da arttig1 ortaya koyulmaktadir (Cohen
vd., 2007; Tomiyama, 2019; O’Connor vd., 2021). Duygusal yeme olarak da
adlandirilan bu asir1 yeme davranisi, stresle bas etme noktasindaki en dnemli risk
faktorlerinden biri olup ve obezite ve yeme bozukluklari gibi saglik sorunlarinin

onciilii olarak kabul edilmektedir (Evers vd., 2018).

10



2.2.1 Stres kavramu ile iliskili kuram ve aciklamalar

Strese  dair ¢ok sayida tanim  bulunmakla  birlikte  stresin
kavramsallagtirilmasina dair erken donem c¢alismalar c¢ogunlukla fizyolojik ve
psikolojik bakis acilarmin smirli kapsami lizerinde durmustur (Selye, 1956).
Ozellikle 1. ve 2. Diinya savasinin yikici sonuglar1 ve ekstrem savas kosullarmin
bireyler iizerindeki etkileri ile birlikte ise psikolojik stresin bireyler iizerindeki
biyolojik etkilerine yonelik caligmalar artis gostermistir. 1980°lere gelindiginde ise
stres, psikolojinin neredeyse tiim alt disiplinlerinde kapsamli olarak calisilan bir
kavram olmus ve giiniimiizde de stres caligsmalari; giinliik sikintilar (Rollins vd.,
2002), is stresi (Borteyrou vd., 2014), ebeveynlik stresi (Lee vd., 2016) ve travma
sonrast stres (Torres vd., 2012) gibi ¢esitli stresorlerin operasyonel tanimlarinin

yapilmasi ile birlikte genis bir anlayisa ulasmistir.

2.2.1.1 Stresin fizyolojik yaklasimlari

Strese dair fizyolojik modellerin temellerini sempatik sinir sistemi ve hipofiz-
adrenokortikal akst merkez alan ¢alismalart olusturmaktadir (Selye, 1956).
Arastirmacilar modellerinde, bedenin rahatsiz edici uyarana verdigi fiziksel tepki ve
bu tepkiye yonelik bedendeki homeostatik siireclere dikkat c¢ekmislerdir. Bu
baglamda Cannon (1932) bedenin otonom bir acil yanit sistemine sahip oldugunu ve
tehdit ya da zorlayict bir durum algiladiginda sempatik sinir sisteminin devreye
girerek adrenalin gibi hormonlarin salinmasini sagladigini, organizmay savas ya da
kac tepkisine hazirladigini ileri siirmiistiir. Cannon’a (1932) gore stres bedenin
homeostatik (i¢ denge) mekanizmasindaki bir gerilimi temsil etmekte ve stres tepkisi

ise bedenin homeostazini korumaya yonelik ¢abalarini ifade etmektedir.

Cannon’un (1932) modeline dair tartismalar; bedenin acil yanit sisteminin
modern toplumun getirdigi stresorler karsisinda uzun vadede nasil etkilenecegine ve
bireylerin toplumsal normlar ya da roller sebebiyle fiziksel aktivasyon saglansa da
savas ya da kag tepkisi veremeyebilecegine dikkat ¢ekmislerdir. (Evans ve Cohen,
1987). Daha sonrasinda Selye (1956) hipofiz-adrenokortikal aksi merkez alarak
Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) modelini gelistirmistir. Bu model bedenin uzun
siireli stres karsisindaki tepkilerini “alarm, direng¢ ve tiikenme” olarak lic agsamada
aciklamakta ve Cannon’un (1932) kisa siireli strese dair ¢alismalarina tamamlayici

nitelik gostermektedir. Bu baglamda Selye (1956); alarm asamasinda sempatik sinir
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sisteminin aktive olup bedeni savas ve kag tepkisine hazirladigini, diren¢ asamasinda
bedenin strese adaptasyonun saglanmasi i¢in bas etme kaynaklarimi kullandigini,
tilkkenme agamasinin ise bedenin stresle bag etmede kaynaklarinin yetersiz kalmasi ile
gerceklestigini ve bu siliregte bireylerin ¢esitli saglik sorunlarmma agik hale

gelebilecegini ortaya koymustur.

Cannon (1932) ve Selye’nin (1956) calismalart kapsaminda fizyolojik
yaklasima dair literatiir fizyolojik stres modeline dair ii¢ spesifik agiklama {izerinde
durmaktadir. Buna gore ilk olarak stres tepkisinin hem bireysel hem de yakin
zamanda deneyimlenen farkli zorlayict olaylarin birikici etkileriyle sekillendigi ve bu
durumun bedenin Genel Adaptasyon sendromu olarak tanimlanan bir tepki
gostermesine sebep oldugu ileri siiriilmekte olup bu adaptasyon siirecinde salgilanan
hormonlarin kalp saglig1 ve bagisiklik sistemi iizerinde bazi etkilerinin olabilecegi ve
adaptasyonun gergeklesmemesi durumunda uzun vadeli olumsuz saglik sonuglarin

ortaya ¢ikabilecegi ifade edilmektedir (Evans ve Cohen, 1987).

2.2.1.2 Stresin psikolojik yaklasimlari

Stres literatiirlinde psikolojik stresin olusumuna dair ¢ok sayida teori ve
model ortaya koyulmustur. Bu baglamda teorik agiklamalarca stres; dissal bir uyaran,
yanit ve bireysel ya da ¢evresel transaksiyon olarak tanimlanmistir. Uyaran yaklagimi
stresin bireyin maruz kaldig1 uyaran ya da ¢evrenin nesnel 6zelliklerine bagli olarak
ortaya ciktig1 ileri siirerken; yanit yaklasim organizmanin cevresel taleplerin
degisimine karsi siirekli olarak uyum saglamaya yonelik fiziksel ve davranissal
yanitlar lizerinde durmustur (Monroe ve Cummins, 2015). 20. Yiizyila gelindiginde
ise Selye (1956) stresor olarak tanimladig1 gevresel talepleri stres tepkisinin kaynagi

olarak nitelendirilmistir.

Lazarus ve Folkman (1984) ise psikolojik stresi bireyin iyilik halini tehdit
edici, bas etme kapasitesini asan ve zorlayici olarak degerlendirilen uyaranlara maruz
kalmas1 durumu olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda uyaran ve yanit
yaklasimlarimin smirliliklarma dikkat c¢ekerek psikolojik stresin yalnizca gevresel
uyaran ya da organizmanin tepkilerini referans alarak olusmadigini; bireylerin
karakteristikleri, c¢evreleriyle olan etkilesimleri ve bu etkilesime dair
degerlendirmelerinin de Onem tasidigini vurguladiklart “Transaksiyonel Stres

Modelini” gelistirmiglerdir (Biggs vd., 2017). Bu kuram, bireylerin stresli
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deneyimlere dair degerlendirmeleri, basa ¢ikma stratejilerinin ortaya ¢ikisi ve kisisel
faktorlerin bu siireglerdeki etkisini anlamak i¢in Onemli bir gergeve sunmustur

(Monroe ve Cummins, 2015).

2.2.1.3 Transaksiyonel (etkilesimsel) stres modeli

Transaksiyonel stres kuramina gore birey ve c¢evre arasinda dinamik ve
karsilikl1 bir etkilesim(transaksiyon) bulunmaktadir. Bu etkilesim sonucunda stres
tepkileri; birey tarafindan bir uyaranin zorlayici, meydan okuyucu ve bas etme
kapasitesini asacak sekilde algilanip algilanmadigina dair bilissel degerlendirmeler
ile bireyin bu algiya dair sergiledigi bas etme stratejileri ile belirlenmektedir (Lazarus
ve Folkman, 1984; Biggs vd., 2017). Buna gore bir stresoriin kendisinden ¢ok nasil
algilandig1, stres tepkisi ve stresle basa ¢ikmaya yonelik stratejilerin baslatilmasi
acisindan belirleyicilik tagimaktadir. Dolayisiyla stres tepkisini belirlemede bilissel
degerlendirme stiregleri stresore aracilik etmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984;
Oliver ve Brough, 2002; Boyd vd., 2009). Bu baglamda Lazarus ve Folkman (1984),
birincil ve ikincil olmak iizere iki tiir biligsel degerlendirme tanimlamislardir.
Birincil degerlendirmede; bireyler deneyimledikleri durumun 1yilik hallerine kars1 bir
tehdit igerip icermedigine dair degerlendirmeler yaparken; ikincil degerlendirmede
ise bu durumla basa ¢ikabilmek i¢in sahip olunan bireysel kaynaklar, durumsal

degiskenler ve bas etme kapasitesi degerlendirilmektedir (Biggs vd., 2017).

Lazarus ve Folkman’a gore (1984) stresin biligsel degerlendirmeleri,
bireylerin kisisel giindemleri, (deger, amac/ihtiyac ve 0z yeterlilige dair inanglari)
durumsal degiskenler (stresoriin siddeti, siiresi, kontrol edilebilirligi) ve bireyin var
olan bas etme kaynaklarmin etkisinde sekillenmektedir. Bununla birlikte giincel
literatiir; duygusal zeka, duygu diizenleme becerileri ve kisilik 6zellikleri gibi kisiye
Ozgl faktorlerin bireylerin stresli duruma dair degerlendirmelerini dolayisiyla bas
etme stratejilerini etkiledigini ortaya koymaktadir (Evans ve Cohen, 1987; Salovey
ve Mayer, 1990; Bolger ve Zuckerman, 1995; Nes ve Segerstrom, 2006; Mikolajczak
ve Luminet, 2008; Carver ve Connor-Smith, 2010). Buna gore kimi birey ayni
cevresel stresorii tehdit olarak algilayabilirken kimi ise daha bas edilebilir
bulabilmektedir (Lazarus, 1991). Bu stresorlere dair 6znel algilar ve yorumlar
bireylerin bas etme davraniglarinin belirlenmesinde de etkilidir (Cohen vd., 1983).

Ozellikle kronik stres durumlarinda, bireyler stresdrle uzun siireli etkilesimdeyken
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algilanan stres diizeyi daha da artabilmektedir. Bu baglamda Cohen ve digerleri
(1983) tarafindan tanimlanan algilanan stres kavrami, birey ve cevresi arasindaki
etkilesimi ve bu etkilesimin nasil degerlendirildigi yansitmakta olup bu nedenle

transaksiyonel ¢er¢evede de onemli bir degisken konumundadir.

Biligsel degerlendirmeler sonucu; bireylerin algiladiklart stres arttiginda ve
durumun ¢oziilebilmesi i¢in eylem gerektigi kanaatine varildiginda, stresore yonelik
stratejiler ya da stresor sonucu ortaya ¢ikan duygulari diizenlemeye yonelik stratejiler
ortaya ¢cikmaktadir (Evans ve Cohen, 1987; Folkman ve Lazarus, 1988). Lazarus ve
Folkman (1984) modelde bu stratejileri problem odakli ve duygu odakli stratejiler
olarak tanimlamigtir. Bireyler stresorii degisime agik olarak degerlendirildiklerinde
cogunlukla problem odakli stratejileri kullanirken, stresér herhangi bir degisime
uygun degilse duygu odakli stratejilere egilim gdstermektedir (Jones ve Bright,
2001). Bununla birlikte Lazarus ve Folkman (1984) bas etme stratejilerinin dogasi
geregi ne uyumlu ne de uyumsuz olarak simiflandirilabilecegi savunsa da
literatiirdeki gesitli arastirma duygu odakli stratejilerin psikolojik sikintilarla (Ding
vd., 2021) iliskili oldugunu, problem odakli stratejilerin ise psikolojik sorunlarla ya
negatif iligkili ya da herhangi bir iligkisi olmadigin1 ortaya koymustur (Endler ve
Parker, 1990). Ayrica duygu odakli stratejilerin duygusal yeme gibi diizensiz yeme
davraniglariyla iliskili oldugu bulunmustur (Evers vd., 2010; Yilmaztiirk vd., 2023).
Buna gore problem odakli stratejiler duygu odakli stratejilere kiyasla psikolojik ve

fizyolojik 1y1 olma halini daha fazla artirmaktadir (Tiirkiim, 1999).

2.2.1.4 Stres-diyatez modeli

Stres-diyatez modelinde diyatezler kirilganlik faktorlerini temsil etmektedir.
Bu baglamda bireylerin maruz kaldiklar1 ¢evresel stres kaynaklar1 ile
etkilesimlerinde psikopatolojinin gelisme olasiligini artiracagi ya da azaltacagi one
stiriilmektedir (Ingram ve Luxton, 2005). Diyatez modelleri ilk olarak tip alaninda
stres tarafindan etkinlestirilene kadar etkisiz kalan patojenik mekanizmalarin daha iyi
anlagilabilmesi i¢in kullanilmistir (Ingram vd., 2006). Daha sonralar1 model psikoloji
alanma genislemis olup diyatezler; genetik, biyolojik ve fizyolojik yatkinlik
faktorlerinin yani sira kisilik 6zellikleri ve bilissel stiller gibi bireysel farkliliklar1 da
kapsamistir (Sigelman ve Rider, 2009). Psikopatolojinin gelisimine iliskin modeller

her bireyin belli bozukluklara karsi bir Ol¢lide duyarlilik tasiyabilecegini ileri
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siirmektedir (Ingram ve Luxton, 2005). Ornegin olumlu kisilik 6zelliklerine sahip
bireyler daha giiclii bir sosyal destege sahip olabilirler dolayisiyla stresli bir yasam
olayma karst olusabilecek depresyon gibi psikopatolojilere yatkinliklar1 da
azalacaktir. Ancak sosyal iliskilerde zorlanan bir birey i¢in stres deneyimi
psikopatolojiyi yatkinlastirabilir (Keltner vd., 2013, s.304-305). Bununla birlikte
stresli yasam olaylar1 ¢cogu zaman psikolojik bozukluklarin gelisiminde yeterli
olmayabilir. Ancak kronik strese maruz kalma durumunda koruyucu faktorlerden

yoksun bireyler i¢in psikopatolojiye egilim artabilmektedir (Gofort vd., 2011).

2.3 Aleksitimi

Aleksitimi kavrami ilk olarak Nemiah ve Sifneos (1970) tarafindan
psikosomatik bozuklugu olan bireylerdeki duygusal ve bilissel karakteristikleri
tanimlamak icin One siiriilmistiir. Erken donemlerdeki bu klinik gozlemler
aleksitimi kavramina ilgiyi artirarak 1970’lerden gilinlimiize aleksitiminin
kavramsallastirilmast ve Ol¢iim araglarinin  gelistirilmesine katki saglamistir.
Glinlimiizde aleksitimi: depresyon, anksiyete (Bonnet vd., 2011; Li vd.,2015), travma
sonrast stres bozuklugu (Frewen vd.,2008) ve yeme bozukluklari (Bruch, 1973;
Nowakowski vd., 2013; Gramaglia vd., 2016) gibi bir¢ok farkli klinik tablo ile
iliskilendirilmekle birlikte klinik olmayan popiilasyonda da farkli diizeylerde
goriilebilen bir yap1 olarak kabul edilmektedir (Kogak, 2002; Batigiin ve
Biiyiiksahin, 2008; Levant vd., 2009).

Aleksitimi kavraminin giiniimiizde de kabul goren cok boyutlu yapisi,
Nemiah ve Sifneos (1970) ile Nemiah ve digerleri (1976) erken donemdeki klinik
gozlemlerine dayanmaktadir. Bu baglamda aleksitimi dort one ¢ikan 6ge ile

tanimlanmaktadir:

e Digerlerine duygulari ifade etmede giicliikler
e Duygulari tanima ve bedensel duyumlarin ayirt edilmesinde giicliikler
e Smirli imgesel siirecler (hayal kurma zorlugu)

e Disa doniik biligsel diistinme stili (Nemiah vd., 1976; Taylor vd., 1991).

Literatiir incelendiginde bu dort 6genin ayr1 yapilar olsa da birbirleri ile de
iligkili oldugu goriilmektedir (Taylor vd., 1997). Bireyler duygular1 ifade etme

giicliik yasadiklar1 i¢in duygular1 tanima ve bedensel duyumlardan ayirt etmede ve
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hayal kurmada zorluk yasayabilmekte ya da disa doniik diisiinme tarzina sahip
olduklar1 i¢in daha kisitli hayal kurma becerisine sahip olabilmektedirler (Taylor vd.,
1997). Dolayisiyla giiniimiizde aleksitimi ¢ok boyutlu ve etkilesimsel yapisi geregi
tek boyutlu bir belirtiden 6te diisiik yasam kalitesi ve psikolojik islevsellikte
yetersizlik riski ile iliskili bir kisilik 6zelligi ya da egilimi olarak kabul edilmektedir
(Taylor vd., 1997; Aleman, 2005; Mattila vd., 2010).

Aleksitimik bireylerin 6zellikleri incelendiginde; duygular1 tanima ve ifade
etmede giicliikler yasadiklar1 ve genellikle i¢ yasantilar yerine disa odakli olup somut
ve gercege odakli biligsel diisiinme tarzina sahip olduklar1 goriilmektedir (Taylor,
2000; Taylor vd., 1997). Buna durumda bireyler siklikla duygularini digerlerinden
ayirt etme ve ifade etmekte zorluklar yasamakta ve cevreyle olan iliskilerdeki
davraniglarini belirlemede genelde dis etkenlere odaklanmaktadirlar (Sifneos, 1988).
Sonug olarak aleksitimik bireyler sosyal durumlardan kaginma egiliminde olup yakin

iligki kurmaktan zorluk ¢ekebilmektedirler (Grabe vd., 2001).

Aleksitimik  bireyler duygular1 diizenlemek igin  gerekli biligsel
degerlendirmeleri yapmakta da giicliik yasayabilmektedir (Luminet vd., 1999).
Ayrica kisith imgesel kapasiteleri nedeniyle kaygi ya da diger duygulanimlari
yonetememektedirler. Dolayisiyla olumsuz duygulanimla basa ¢ikmada zorlanmakta
ve islevsel olmayan bas etme stratejilere egilim gdsterebilmektedirler (Zimmermann

vd., 2005).

2.3.1 Aleksitiminin kuramsal yaklasimlar

Aleksitiminin neden kaynaklandigina dair tartismalar siirmekle birlikte
literatiir aleksitimiyi; duygular i¢in temsiller olusturmadaki biligsel yetersizlik (Lane
vd., 2015; Nemiah ve Sifneos, 1970), bedensel belirtilerin biligsel
degerlendirilmesindeki yetersizlik ya da dikkatin yanlis degerlendirmeleri (Preece
vd., 2017, Taylor ve Bagby, 2021) ile olumsuz duygulardan kagcmaya yonelik bas
etme mekanizmasi olarak kavramsallastirmaktadir (Bilotta vd., 2016; Zakiei vd.,

2017).

Norobiyolojik yaklasimi benimseyen arastirmacilar beynin loblar1 arasinda
baglanti sorunu sonucu aleksitimi belirtilerinin ortaya ciktiginmi ileri siirmiis ve
hipotezi test ettiklerinde hastalarin yogun somatik sikayetler bildirdiklerini ortaya

koymustur (Hoppe ve Bogen, 1977; Larsen vd., 2003). Bu baglamda aleksitimi,
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limbik sistem sistemden neokortekse gidecek olan duyusal uyaranin engellenmesi
sonucunda uyaranlarin duygusal yasantilara donlisememesi durumu olarak
aciklanmis ve duygusal afazi olarak tanimlanmistir (Nemiah, 1975; Sifneos, 1973).
Benzer olarak Kaplan ve Wogan (1976) aleksitimik bireylerin sag beyin lobunda
aktivasyon eksikligi sebebiyle psikosomatik belirtiler gosterdigini ileri siirmustiir.
Bir diger deneysel calismada Lane ve digerleri (1997) duygularin iglenmesi ve
duygulara tepki verme siirecinde prefrontal korteksin kritik bir role sahip oldugunu

ortaya koymuslardir.

Benzer olarak Moriguchi ve digerleri de (2006) aleksitiminin orta prefrontal
korteksdeki aktivasyon eksikligiyle iliskili olabilecegini ileri siirmiislerdir.
Norobiyolojik yaklasima dair erken donem ve yakin zamandaki calismalar Ozetle;
aleksitimik bireylerin limbik sistem ve neokorteks baglantisinda sorun yasadigi i¢in
duygular1 ile tutarli diisiince baglantisin1 kuramadiklarint ve konuyla ilgisiz ve
fazlaca detaylara odakli ifadelere basvurduklari ileri siiriilmektedir. Ayn1 zamanda
prefrontal korteksteki aktivite azliginin bireylerin diislince perspektifi alma gibi
zihinsellestirme becerilerindeki kisitlilikla iligki oldugu ve bunun sonucunda
aleksitimik Ozelliklerin bireylerin biligsel siirecleri islemede ve duygular
diizenlemedeki yetersizligi ile ortaya ¢iktigr ileri siiriilmektedir (Taylor vd., 1991;

Taylor, 2000; Moriguchi vd., 2006).

Psikanalitik yaklasima gore aleksitiminin olusumu erken donem yasantilar ile
iliskilidir (von Rad, 1984; McDougal, 1974; Wolf, 1977). McDougal’a (1974,1982)
gore erken donem anne-g¢ocuk iliskisindeki bozulmalar ¢ocugun igsel temsil
olusturma ve hayal kurma becerisi kisitlamakta dolayisiyla bireyler yetiskinlik
doneminde de smurli imgesel siiregler deneyimlemektedir. Bir diger goriise gore
aleksitimi erken donemin yani sira ergenlik ve yetiskinlik doneminde maruz kalinan
siddetli ruhsal travma sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Taylor vd., 1997; Krystal, 1988).
Krystal (1988, s. 153), duygularin heniiz somatize edilmedigi, ayristirilmadigi ve
sOzlii olarak ifade edilmedigi donem oOncesi maruz kalinan ruhsal travmanin
bebeklerde hayal giicli gelisimi ve duygusal gelisimini durdurdugunu ifade
etmektedir. Krystal’e (1988) gore aleksitimi, duygusal gelisimin daha ileri diizey
oldugu ergenlik ve yetiskinlik doneminde travmanin etkisiyle gelisebilmektedir.

Buna gore egonun travma ile bas edememesi sonucu duygularin daha ilkel bir diizeye
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gerilemektedir. Bu gerileme ise duygusal farkindalik yoksunlugunun sonucu olan

bedensel belirtiler ile ortaya ¢ikmaktadir.

Biligsel yaklagima gore duygular, birey ve ¢evre etkilesimindeki biligsel
degerlendirme sonucu ortaya ¢ikmaktadir. (Lazarus, 1982). Dolayisiyla duygular
ifade edebilme biligsel gelisim siireci ile yakindan iliskilidir. Bununla birlikte
Lazarus’a gore (1982) en ilkel diizeyde biligsel degerlendirmeler fizyolojik
tepkilerle, daha karmasik diizeylerde ise imgelem gibi sembolik temsillerle ifade
edilmektedir. Bu goriis daha sonrasinda arastirmacilar tarafindan aleksitimi ile
iligkilendirilerek aleksitimik bireylerin daha ilkel diizeyde biligsel degerlendirmeler
yaptigl, bu nedenle duygularini ayirt edemedikleri ve psikosomatik belirtiler
gosterdikleri One siiriilmiistiir (Martin ve Pihl, 1986). Benzer olarak Lane ve
Schwartz (1987), biligsel gelisime dair sunduklar1 hiyerarsik model ile aleksitimik
bireylerin biligsel ve duygusal yetersizliklerini agiklamiglardir. Lana ve Schwartz’a
gore (1987) aleksitimik bireyler duygulart tanima ve bedensel duyumlardan ayirt
etmenin gelistigi biligsel gelisim basamaginda takili kalmiglardir. Bir baska goriiste
ise Bucci (1997) duygularin hem sozel hem de sézel olmayan sekilde ifade
edildigini, duygulanimlarin ilk olarak beden dili ve yiiz ifadesi gibi sdzel olmayan
siireclerle ifade edildigini daha sonrasinda ise sozlii temsillerle iliskilendirildigini
coklu kod teorisini One siirmiistiir. Bu baglamda aleksitimi, bireylerdeki duygusal
stireclerin bedensel duyumu ile biligsel degerlendirmeler arasindaki kopukluk ile

aciklanabilmektedir (Timoney ve Holder, 2013).

Sosyal ogrenme-davranmis¢t yaklasima gore aleksitimi bireylerin sosyo-
kiiltiirel ~ cevrelerinden  6grendikleri  duygu ifade etme  sekillerinden
kaynaklanmaktadir. Ornegin; cocuklar yetistikleri cevrede duygularini ifade etmek
yerine bastirmay1 ya da bedensel olarak ifade etmeyi 6grenebilmekte dolayisiyla
aleksitimi gelisebilmektedir (Epozdemir, 2012). Ozellikle kiiltiir aleksitimik
belirtilerin olusumda 6nemli bir etkiye sahiptir (Lesser, 1985). Bati kiiltiirlerinde
duygularin s6zel olarak ifade edilmesi yayginken dogu kiiltiirlerinde duygularin sézel
ifadesi daha az yaygindir. Ayrica yapilan arastirmalar; cinsiyet, egitim durumu, gelir
durumu gibi faktorlerin aleksitiminin olusumunda etkili olabilecegini ortaya
koymaktadir. Arastirmalara gore diisiik sosyo-ekonomik statiilii bireyler daha fazla
aleksitimik oOzellik gostermektedir (Pierloot ve Vinck, 1977). Bununla birlikte

yapilan aragtirmalar, toplumsal rol ve sosyal gelisim farkliliklart gibi etkenler
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nedeniyle erkeklerin kadinlara oranla daha fazla aleksitimik 6zellik gosterdigini

ortaya koymaktadir (Levant vd, 2009).

2.3.2 Aleksitimi modelleri

Aleksitimi kavramina dair literatiirde {ic ana model bulunmaktadir. Bunlar;
Toronto Modeli (Taylor vd., 1991), Amsterdam Modeli (Vorst ve Bermond, 2001) ve
Perth Modelidir (Preece vd., 2017).

Toronto Modeli, psikanalitik yaklagimlarla birlikte duygu islemenin biligsel
kuramlarmi temel alinarak Nemiah ve Sifneos’un (1970) tanimladigi dort 6geye
bagl kalinarak gelistirilmistir (Taylor vd., 1991). Model, birbiriyle pozitif iligkili
dort boyuttan olusmaktadir. Bunlar: duygusal boyutlar olarak tanimlanan “duygulari
tamima gli¢liigii” ve “duygulan ifade etme giicliigi” ile bilissel boyutlar olarak
tanimlanan “disa doniik diisiince” ve “kisith imgesel siirecler”dir. Daha sonralar
Toronto modelini referans alinarak Toronto Aleksitimi Olcegi (TAO-20; Bagby vd.,
1994) gelistirilmis olup Olgek giinlimiizdeki arastirmalarda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Toronto Aleksitimi Olgeginin ilk versiyonlart “kisith imgesel
siirecler” boyutunu igerse de diger boyutlarla negatif korelasyon gdstermesi
nedeniyle arastirmacilar “imgesel siire¢ler” boyutunu ¢ikarmis olup 6lgek ii¢ boyutlu
olarak revize edilmistir (Taylor vd., 1992). TAO-20’nin orijinal yapiy1 dlgmedigine
dair elestiriler bulunmakla birlikte giincel literatiirde “disa doniik diisiince
“boyutunun “kisith imgesel siirecleri” boyutunu da dolayli olarak Olctiigiine dair

bulgular giderek artmaktadir (Bagby vd.,1994).

Amsterdam modeli ise Toronto Modelini referans alarak gelistirilmis olup:
ifade etme, tanima, analiz etme, duygusallagtirma ve hayal kurma boyutlarindan
olugmaktadir (Vorst ve Bermond, 2001). Vorst ve Bermond (2001),
duygusallastirmay1 duygusal aktiviteye karsi duygusal uyarilma derecesi olarak
tanimlamistir. Modeldeki “ifade etme”, “tanima” ve “analiz etme” boyutlar1 Toronto
modelindeki “duygular ifade etme”, “duygular1 tanima” ve “disa dontik diislince”
boyutlartyla karsilastirilabilir olarak kabul edilmektedir (Preece vd., 2017). Vorst ve
Bermond (2001) bu yapilar iist-diizey aleksitimi boyutlar1 olarak karakterize etmis
olup bu baglamda iki ana boyut tanimlamslardir: Bilissel aleksitimi (ifade etme,

Tanima, Analiz Etme) ve Duygusal aleksitimi (Duygusallastirma ve Hayal Kurma).

Vorst ve Bermond’a gore (2001) tip 1 aleksitimiye sahip bireyler hem biligsel hem de
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duygusal aleksitimi boyutlarinda giicliik yasarken tip 2 aleksitimi de bireyler sadece
biligsel aleksitimide gii¢liik yasamaktadir.

Perth Modeli (“Dikkat-Degerlendirme”) ise Gross’un (2015) duygu
diizenleme modeline dayanilarak one siiriilmiistiir. Gross’a gore duygu diizenleme
“durum, dikkat, degerlendirme ve tepki” den olusan bir degerleme sistemini
icermektedir. Preece ve digerleri (2017) aleksitiminin ayn1 degerleme sistemi i¢inde
olustugunu One siirmislerdir. Buna gore “disa doniik diisiince” boyutu, dikkat
asamasindaki giicliikleri temsil etmekteyken “duygular1 ifade etme” ve “duygular
tanima” boyutlar1 biligsel degerlendirme asamasindaki giicliikleri temsil etmektedir.
Model ayni zamanda aleksitimik ozelliklerin hem gelisimsel hem de kaginma
stratejisi olarak degerlendirilebilecegini 6ne siirerek aleksitimiyi duygu diizenleme
cergevesinde dikkat ve biligsel degerlendirme siireglerindeki bozulmalar olarak

tanimlamaktadir (Preece vd., 2017).

Ozetle; her {ic aleksitimi modeli de aleksitimiyi duygularin bilissel
yorumlamasinda giigliikler ile karakterize etmektedir. Literatiirde aleksitimi
cogunlukla ii¢ boyutlu bir yap1 olarak kabul gérmekle birlikte en yaygin 6l¢tim araci
Toronto Aleksitimi Olgegidir (Bagby vd.,1994; Bagby vd., 2020).

2.4 Sikintiya Dayanma

Sikintiya dayanma (distress tolerance), bireylerin olumsuz duygusal
durumlara kars1 algiladiklar1 katlanabilme kapasitesini ifade etmektedir (Simons ve
Gaher, 2005). Sikint1 (distress), bireylerin biligsel ya da fiziksel siireglerinin
sonucunda ortaya ¢ikabilmekle birlikte genellikle “Uiziintii”, “6fke”, “mutsuzluk™ gibi
cesitli duygusal durumlar ile kendini gostermektedir (Simons ve Gaher, 2005;
Bernstein ve Brantz, 2013). Sikintiya dayanma, bu duygusal durumlar1 kapsamakta
olup bunlarin kontrol altina alinabilirligine dair algilanan kapasite ile bu duygusal
durumlar1 hafifletmeye yonelik davranigsal egilimlerle karakterize edilmektedir
(Zvolensky vd., 2010; Leyro vd., 2010). Sikintiya dayanma diizeyinin diisiik olmast;
madde kullanim bozukluklar1 (Brown vd., 2005; Buckner vd., 2007), anksiyete
(Keough vd., 2010; Leyro vd., 2010) ve diizensiz yeme davraniglar1 (Anestis vd.,
2007; Corstorphine vd., 2007; Kozak ve Fought vd., 2011) gibi c¢esitli

psikopatolojiler i¢in 6nemli bir transdiagnostik faktor olarak degerlendirilmektedir.

Bu baglamda psikolojik saglik agisindan kritik 6neme sahiptir.
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2.4.1 Sikintiya dayanma’nin kuramsal temelleri

Simons ve Gaher’e gore (2005) sikintiya dayanma; 1) olumsuz duygularin
tolere edilebilirligi, 2) duygusal durumun degerlendirilmesi ve kabul edilebilirligi, 3)
duyguyu diizenleme cabalar1 ve 4) dikkatin olumsuz duygu tarafindan ne dlgiide
celindigi ve islevsellige olan etki olmak iizere bireylerin olumsuz duygular
yasantilamaya yonelik degerlendirme ve beklentilerinden olusan bir yapi olarak

tanimlamaktadir.

Bu baglamda sikintiya dayanma kapasitesi diisiik bireyler; sikinti veren
duygular1 daha yogun ve katlanilmaz olarak algilarken bu duygular1 kabullenmekte
zorlanabilmekte ve buna dair utang yasayabilmektedirler. Bireyler bu duygusal
deneyimden kagimmak icin sikinti verici duygulari baskilayabilmekte ya da
tikanircasina yeme, alkol tiiketimi, agresyon gibi kisa vadede rahatlama saglayacak
davraniglara yonelebilmektedirler (Bresin, 2020; Corstorphine vd., 2007). Sonug
olarak bireylerin olumsuz duygusal durumu hafifletme ¢abalar: etkili olmadiginda ise
dikkat olumsuz duyguya kanalize olabilmekte ve bu durum bireyin islevselligini

biiyiik 6l¢iide bozabilmektedir (Simons ve Gaher, 2005).

Simons ve Gaher (2005) sikintiya dayanmayi, duygu ve davranis
diizenlemenin ¢esitli basamaklarinda ortaya ¢ikan iist diizey bir meta emosyonel yap1
olarak ele almistir. Bu yaklasimi Gross’un (1998) duygularin diizenlenebilecegi
noktalar olarak tanimladigi; (1) durumun se¢imi, (2) durumun degistirilmesi, (3)
dikkatin yonlendirilmesi, (4) bilissel yeniden yapilandirma ve (5) tepkisel yanitin
diizenlenmesi asamalar1 ile agiklamislardir. Simons ve Gaher (2005), ilk dort asama
onciil odakli diizenleme stratejileri olarak degerlendirmis olup sikintiya dayanmadaki
bireysel farkliliklarin bu Onciillerdeki sikintidan kaginma, bas etme ya da bilissel
diizenleme stratejileriyle kendini gosterecegini ileri slirmiistiir. Son asama olan
tepkisel odakli diizenlemenin ise davranigsal, deneyimsel ve fizyolojik yanitlarin
diizenlenmesini kapsadig:r belirtilmistir. Bu dogrultuda sikintiya dayanma hem
duygusal yasantinin yonetilmesi hem de bu yasantinin bireylerin davranislar
tizerindeki etkisini sekillendiren 6nemli bir diizenleyici faktor olarak goriilmektedir

(Simons ve Gaher, 2005).
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2.4.2 Sikintiya dayanma ile iligkili kavramlar ve aciklamalar

Literatiirde olumsuz duygusal durumlar i¢in sikintiya dayanma kapasitesi
kavrami ¢cogunlukla bireyler aras1 farkliliklar ¢er¢evesinde ele alinmakta ve sabit bir
kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmektedir (Leyro vd., 2010; Zvolensky vd., 2010).
Bu baglamda sikintiya dayanma genel olarak duygu diizenleme ve duyarlilik
faktorleri ile kuramsal olarak iliskilendirilmektedir. Ozellikle yiiksek anksiyete
duyarlilig1, nevrotizm ve artmis depresyon/ anksiyete semptomlarina sahip bireylerin
daha sik ve yogun olumsuz duygu yasantilamasi nedeniyle sikintiya dayanmakta
giiclik yasadiklar1 ortaya koyulmustur (Bernstein vd., 2009; Juarascio vd., 2020;
Lass ve Winer, 2020; Leyro vd., 2010; Macatee vd., 2020). Sikintiya dayanma
ayrica deneyimsel kagmmma ve duygu Dbastirma gibi kavramlarla da
iliskilendirilmektedir (Jaso vd., 2020). Buna gore bireyler sikintinin kaynagindan
kaginma, uzaklagsma ya da sikintiya yol acan diisiinceleri bastirma gibi biligsel

kacinma ¢abalara bagvurabilmektedir.

Literatiire bakildiginda diisiikk sikintiya dayanmanin c¢ogunlukla adaptif
olmayan duygu diizenleme stratejilerine yonelimi agiklayan bir beceri eksikligi
olarak da tanimlandigi ve sikintiya dayanmada giicliik yasayan bireylerin ayni
zamanda duygu diizenleme giicliikleri bildirdikleri goriilmektedir (Larrazabal vd.,
2022). Bu baglamda Diyalektik Davramig Terapisi (DBT) modelinde borderline
kisilik bozuklugu olan bireylerin sikinttya dayanma diizeylerinin diisiik oldugunu
belirtilmis olup model ¢ercevesinde diisiik sikintiya dayanmanin bireylerin biyo-
davranigsal sistem ve sosyal ¢evresi arasindaki transaksiyon sonucu gelistigi
varsayllmigtir (Linehan, 1993). Buna gore diisiik sikintiya dayanma bireylerin
sikinttyr hafifletmek i¢in kullandig1 diirtiisel davraniglart artirabilmekte ve
dolayisiyla duygu diizenlemeyi de olumsuz etkilemektedir. Sonug¢ olarak sikintiya
dayanma, sikintinin degerlendirilmesindeki bireysel farkliliklar sonucu olusmakta
olup farkliliklar sikintinin algilanan siddeti ve yogunlugunu etkileyebilmektedir. Bu
nedenle DBT yaklagimina gore sikintiya dayanma gelistirilmesi gereken bir beceri ve

terapi hedefi olarak degerlendirilmektedir (Linehan, 1993; Zvolensky ve Otto, 2007).

Sikintiya dayanma kavrami ayrica kabul temelli terapi yaklasimlar
cergevesinde de dnemli bir yere sahiptir. Bu dogrultuda Blackledge ve Hayes (2001)
olumsuz duygu deneyimlerinden kaginma ve baskilamanin zararlar1 ile bu duygular

yasantilama ve kabullenmenin olas1 yararlarinin arastirilmasinin saglikli, davranigsal
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degisiklikler yapabilme acisindan 6nemli oldugunu vurgulamiglardir. Davranisei
perspektifte degerlendirildiginde sikintiya dayanma, bireyin sikintidan ka¢inma ya da
sikintiy1 azaltma firsatina egilimi tizerindeki kontroliinii yansitmaktadir (MacPherson
vd., 2010). Buna gore sikintiya tahammiilii diisiik bireyler uzun vadede kazanim
getirecek davranig yerine sikintiyt hemen sonlandiracak kaginma davranigina
bagvururlar; bu durum kisa vadede sikintiyr azalttigi icin 6diil niteliginde olup

davranig1 pekismektedir (Trafton ve Gifford, 2011).
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3. ARASTIRMANIN DEGiSKENLERiI ARASINDAKI iLiSKiLER

3.1 Algilanan Stres ve Duygusal Yeme

Literatiirde algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif iliski oldugunu
gosteren ¢ok sayida calisma bulunmakla birlikte stres ile yeme tutumlari ve diizensiz
yeme davraniglarinin siklikla c¢alisildigr goriilmiistiir. Tirkiye’deki arastirmalar
incelendiginde genellikle duygusal yemenin kisithh olarak calisildigi, tiniversite
Ogrencileri ve yetiskinlerde anlamli sonuclar ortaya konuldugu goriilmektedir
(Ozdemir, 2015; Yilmaztiirk vd., 2023). Yurtdis1 ¢alismalarda da benzer olarak
tiniversite 6grencileri ve yetiskin orneklemde anlamli sonuglar ortaya konuldugu

goriilmektedir. (Torres ve Nowson, 2007; van Strien vd., 2009; Hill vd., 2021).

Sims ve digerleri (2008), 159 Afrikan-Amerikan yetiskinle (Yas Ort.= 45.79)
yaptiklar1 bir ¢alismada algilanan stres ve yeme davraniglarinin arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Arastirma sonucunda algilanan stresin duygusal yeme ile iliskili
oldugunu bulmuslardir. Aragtirma ayrica algilanan stres skorlarinin cinsiyete gore
farklilastigimi  ve kadinlarin  erkeklere gore daha fazla algilanan stres

deneyimlediklerini ortaya koymustur.

Tomiyama ve digerleri (2011), 20-50 yaslar1 arasindaki 59 bakimveren
kadinla yaptiklar1 bir arastirmada; stres ve yeme davraniglari arasindaki iliskiyi
incelemisler. Arastirmada Algilanan Stres Olgegi (Cohen vd.,1983) ve Hollanda
Yeme Davranis1 Anketi (van Strien vd., 1986) kullanilmis ve sonuglar yiiksek stresin
fazla besin tiiketimi ile iliskili oldugunu ve algilanan stres arttik¢a duygusal yemenin
de artirdigmmi gostermistir. Buna gore kronik stres diizeyi yiiksek olan kadinlarda

diistik olanlara gore daha yiiksek duygusal yeme bildirilmistir.

Bennett ve digerleri (2013), 16 iiniversite O0grencisi (Yas Ort= 19.6) ile
yaptiklar nitel bir arastirmada ise stresin kadinlar tarafindan duygusal yemede ana
tetikleyici olarak tanimlandigini erkeklerin ise bu duruma can sikintist ve kayginin
daha cok eslik ettigini bildirdigini fakat her iki cinsiyetinde duygusal yeme

davraniginda sagliksiz besinlere yoneldigi ortaya koymustur.
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Tan ve Chow’un (2014) geng yetiskinlerde stres ve duygusal yeme arasindaki
iliskide yeme diizenleme gii¢liigiiniin aracilik roliiniin inceledigi bir calismada;
stresin duygusal yeme ve yeme giicliigii ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmus
olup yeme diizenleme giicliigiiniin de bu iliskiye aracilik ettigi ortaya koyulmustur.
Buna gore bireyler yiiksek stres deneyimlediklerinde aglik gibi igsel ipuglarina
duyarsizlasmakta ve yemeyi baslatma ya da bitirme noktasinda dissal faktorlere

duyarl hale gelebilmektedir.

Ozdemir (2015), 18-65 yas aras1 yetiskinlerle yaptig1 bir ¢alismada; bireylerin
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri yiikseldik¢e duygusal yeme diizeyinin arttig1,
kadinlarin duygusal yeme ve stres diizeylerinin erkeklere oranla daha fazla oldugu
bulunmustur. Calismada ayrica geng yetiskinlerin (18-24) duygusal yeme puanlarinin
orta yas (25-49) ve yash (50-68) gruptan anlaml diizeyde yiiksek oldugu benzer
olarak stres diizeyinin de geng yetiskinlerde orta ve yasli gruba gore anlamhi diizeyde

yiiksek oldugu bulunmustur.

Wilson ve digerlerinin (2015), iiniversiteye yeni baslayan, yaslari 18-29
arasmnda degisen, normal kilolu (BKI= 25.3, SS= 5.7) 6grencilerle gerceklestirdikleri
arastirmada; Ogrencilerin algilanan stres ve bas etme kaynaklarimi ve stres-yeme
iliskisinin arasinda beden kitle indeksinin diizenleyici etkisini incelemislerdir. Sonug
olarak yiiksek diizeyde algilanan stres ve yetersiz bas etme kaynaklarinin duygusal
yemeyi yordadigi goriilmiis ve dgrencilerin olaylar stresli olarak degerlendirmeleri
ve artan duygusal yeme arasinda pozitif bir iliski oldugu ortaya koyulmustur. Wilson
ve digerleri (2015) ayn1 zamanda yiiksek beden kitle indeksine kiyasla diisiik beden

kitle indeksi ve yliksek algilanan stresin duygusal yemeyi yordadigini bulmustur.

Ling ve Zahry’nin (2021), 18-29 yaslar1 arasinda olan 523 iiniversite
ogrencisiyle yaptig1 ¢alismada algilanan stres, yeme 6z-regiilasyonu, duygusal yeme
ve besin alimi arasindaki iligkiler incelenmistir. Aragtirma sonucunda algilanan stres,
duygusal yeme ile pozitif yonde iligkili bulunurken yeme 6z-regiilasyonu ile negatif
iligkili bulunmustur. Duygusal yeme seker ve mesrubat tiiketimiyle pozitif yonde
iligskiliyken, yeme 6z regiilasyonu seker alimiyla negatif iliskili olarak bulunmustur.
Aragtirmada ayrica duygusal yeme ve yeme 0z regiilasyonunun algilanan stres ve
seker tiiketimi arasindaki iliskiye aracilik ettigi gézlemlenmistir. Buna gore yeme 6z
regiilasyonu seker tiiketiminde koruyucu rol oynarken algilanan stres ve duygusal

yeme olumsuz etkilemektedir.
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Demir (2021) tiniversite 6grencileriyle yaptig1 bir tez ¢aligmasinda algilanan
stres ve duygusal yeme arasindaki iliskide duygusal zeka ve psikolojik saglamligin
araci roliinli incelemistir. Bulgulara gore algilanan stres ve duygusal yeme arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu ve psikolojik saglamligin bu iligskiye aracilik
ettigi fakat duygusal zekanin ise aracilik etkisi olmadig1 ortaya koyulmustur. Bununla
birlikte duygusal zeka ve algilanan stres arasindaki zayif ve negatif yonde bir iliski

oldugu fakat duygusal yeme ile iliskili olmadig1 bulunmustur.

Oz ve Bayam (2022), 18-25 yaslar1 arasindaki 377 geng yetiskin ile yaptiklari
tez calismasinda; algilanan stres ve yalmzhigin duygusal yeme ile iliskini
incelemisglerdir. Bulgular algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugunu, algilanan stres ve duygusal yemenin erkeklere kiyasla kadinlarda
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica beden kitle indeksinde asir1 kilolu
kategoride olanlarda duygusal yemenin daha yiiksek oldugunu ortaya koyulmustur.

Elagéz ve Cenesiz’in (2022) algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki
iligkide stresle bas etmenin araci rollerinin inceledigi arastirmada ise 18-50 yaslar
arasindaki (Ort = 26.38) 1201 yetiskine Algilanan stres dlgegi (ASO), Hollanda
Yeme Davranigi Anketi (DEBQ) ve stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi verilmis olup
yapilan korelasyon analizinde algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif
yonde anlamli iligki oldugu bulunmustur. Ayrica aragtirma kadinlarda algilanan stres
ve duygusal yeme arasindaki iliskiye duygu odakli bas etme stilinin aracilik ettigini

ortaya koymustur.

Yilmaztirk ve digerleri (2023) 18-31 yaslart arasindaki {iniversite
ogrencileriyle yaptiklar1 bir caligmada, algilanan stres ve duygusal yeme arasinda
olumlu bir iligki bulmuglardir. Aragtirmacilar ayn1 zamanda duygu odakli basa ¢ikma
stilinin bu iligkideki araci etkisini incelemistir. Bulgular kadinlarda algilanan stres ve
duygusal yeme iligskisine duygu odakli basa ¢ikma stilinin aracilik ettigini fakat

erkeklerde bu iligskinin gézlemlenmedigini ortaya koymustur.

Dalton (2024)’de iiniversite 6grencilerinde duygusal yeme, algilanan stres,
bas etme, saglikli yemeye dair engeller ve motive ediciler degiskenlerinin iliskisini
hem es zamanli hem de bir yi1l sonra incelemistir. Es zamanli i¢in sonuglar, algilanan
stresin duygusal yeme ile anlaml iliskisi oldugu bununla birlikte kaginmaci bas etme

stilinin bu iliskiyi hem diizenledigini hem de aracilik ettigini bulmustur. Ayni
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orneklem bir y1l sonra test edildiginde ise algilanan stres ve duygusal yeme arasinda
iligki bulunamamistir. Arastirmanin bir yil sonrasinda iligki bulamamasi, zaman
icindeki dinamiklerin ve tiniversite Ogrencisi drnekleminin ozelliklerinin etkisini

yansitiyor olabilecegi tartisilmistir.

Ersoy ve digerleri (2024) tarafindan 604 yetiskinle (Yas Ort = 26.4 + 8.8)
yapilan arastirmada ise algilanan stres, duygusal yeme ve beden memnuniyeti
arasindaki iliskiler incelenmistir. Algilanan stres ile duygusal yeme arasinda pozitif
yonde anlamli iligki bulunurken duygusal yemenin algilanan stres ve beden

memnuniyeti arasindaki iligskiye aracilik ettigini bulmugslardir.

Algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iliskilere dair yapilan diger
arastirmalarin, 2019’da ortaya c¢ikan ve kiiresel olarak yayilim gosteren
Koronaviriis(Covid-19) pandemisi kapsayan kesitsel c¢alismalar oldugu ve
calismalarda c¢ogunlukla; pandemi siirecinin yarattigr psikolojik stres, duygu
diizenleme giigliikkleri ve buna karsilik yeme davraniglarindaki degisiklikler ile bu
degisikliklerin olumsuz sonuclarinin (kilo artisi ve obezite vb.) incelendigi
goriilmektedir (Wu vd., 2020; Dakanalis vd., 2023). Bu dogrultuda arastirmalar
Covid-19’in psikososyal sonuglari olan izolasyon, sosyal etkilesim azlig1 ve
yalnizligin  yarattigi psikolojik stresin duygusal yeme gibi bozulmus yeme
davraniglarina ile iligkili oldugunu ortaya koymuslar. Buna gore olumsuz duygulanim
ve ortaya ¢ikan stres bireylerin duygusal asir1 yeme davranigi egilimini
artirabilmektedir (Bemanian vd., 2020; Modrzejewska vd., 2021; Ramalho vd., 2022;
Kaner vd., 2023; Giiner ve Aydin, 2022).

Ozetle, literatiirde 6zellikle Covid pandemisiyle artmis olmakla birlikte
algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif iliskiler bildirilmektedir. Bununla
birlikte duygusal yeme skorlar1 geng yetiskinlerde, kadmlarda ve yiiksek BKI’ye
sahip olanlarda yiiksek olup benzer olarak algilanan streste  genc¢ yetiskinler ve
kadinlarda diger gruplara gore daha yiiksektir (van Strien vd., 2016; Hill vd., 2021).
Ayrica bu iliskide duygu odakli bas etme ve yeme diizenleme giicliigli aracilik
etkisinin bulundugu ortaya koyulmaktadir (Tan ve Chow, 2014; Elag6z ve Cenesiz,
2022).
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3.2 Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki iliskide Diizenleyici
Degiskenler

Algilanan stres ve duygusal yeme iliskisinin diizenleyicilerine dair literatiir
sinirlidir. Mevcut ¢alismalar cogunlukla stres ve yeme davraniglari arasindaki iliskiye
odaklanmis olup cinsiyet, beden kitle indeksi, yas ve yeme stili gibi bireysel

faktorlerin diizenleyici etkileri incelemislerdir.

Hill ve digerleri (2021) saglikli bireylerin stres kaynakli yeme
davraniglarindaki olas1 diizenleyicileri belirlemek i¢in yaptiklar1 meta-analiz
caligmasinda; kisitlayict yeme stilinin stres kaynakli yeme davranisinda diizenleyici
rolii oldugunu fakat yas, cinsiyet ve beden kitle indeksinin diizenleyici olmadigin
ortaya koymustur. Arastirmacilar stresin farkli yeme stilleri iizerindeki etkisi ve olast
bireysel oOzelliklerin diizenleyici etkilerinin incelenmesinin Snemliligi {izerinde

durmuslardir.

Evers ve digerlerinin (2018) meta analiz ¢aligsmasi da benzer olarak olumlu ve
olumsuz duygularin besin tiikketimi {iizerindeki etkisini incelemistir. Bulgular,
olumsuz duygularin kisith yiyen bireylerde besin tliketiminin artisiyla iligkili
oldugunu fakat duygusal yiyenler i¢in besin tiikketimi artistyla iliskili olmadigini
ortaya koymustur. Arastirmacilar duygusal yeme ve besin tiiketimine dair bulgularin
literatiirle uyumsuz olmasina dair dlgeklerin hatirlama yanliligina neden olabilecek
faktorlere sahip olmasi dolayisiyla gecerligin diisiik olmasi ve duygusal yeme
cercevesinde bireysel farkliliklarin incelenmesinin 6nemli olacagini tartismislardir.
Stres-diyatez modeli de bireylerin sahip oldugu kirilgan 6zelliklerinin onlar1 yeme
bozukluklar1 gibi ruhsal sorunlara daha agik hale getirebildigini 6ne slirmektedir
(Ingram ve Luxton, 2005; Macneil vd., 2012). Buna gore kirilgan 6zelliklerin stresle
etkilesimi sonucu bazi bireyler i¢in psikolojik bozukluklar tetiklenebilmektedir
(Keltner vd., 2013, s5.304-305). Bu ¢ergevede literatiirde kisilik ve duygusal zeka gibi
bireysel farkliliklarin stres ile etkilesimlerinin diizensiz yeme davranislar ile iligkili

oldugu goriilmektedir (Ruggiero vd., 2003; Farstad vd., 2016; Zhang vd., 2022).

Ozetle stres ve yeme davranislari arasindaki iliskinin bireysel farkliliklar
tarafindan nasil diizenlendigi konusundaki ¢alismalar sinirlidir (van Strien, 2018;
Devonport vd., 2019; Hill vd., 2021; Dakanalis vd., 2023). Bu baglamda ozellikle

duygusal yeme gibi yeme stillerinin bireysel 6zellikler cergevesinde ele alinmasi
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onem tasimaktadir (Evers vd., 2018; Hill vd., 2021). Sonug olarak aleksitimi ve
sikinttya dayanmanin algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iliskide ayr1 ayri

diizenleyici rolii oynayacagi varsayilmistir.

3.2.1 Aleksitiminin potansiyel diizenleyici rolii

Stresin degerlendirilmesi siiregleri ¢evresel talepler ve bireyin kaynaklari
arasindaki etkilesimi icermektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Aleksitimi,
bireylerin duygusal yasantilar1 fark etme, anlamlandirma ve ifade etmede eksiklik
yasamasiyla tanimlanmakta olup dolayisiyla stres i¢in kirilganlik faktorii olarak
kabul edilmektedir (Martin ve Pihl, 1986; Taylor vd., 1997; De Timary vd., 2008;
Preece vd., 2024). Yapilan aragtirmalar; aleksitimik bireylerin duygusal farkindalik
ve duygulan diizenlemede giicliik yasamalar1 sebebiyle stresli durumlara karsi1 da
aleksitimik olmayan bireylere gére daha hassas olduklarini, bu nedenle algiladiklari
stres daha fazla oldugunu ortaya koymaktadir (Glirsoy vd., 2021; Li vd., 2022).
Bununla birlikte aleksitimik bireylerin duygulari fark etme ve degerlendirme gibi
siiregclerde eksikliklerinin olumsuz duygulanima yonelik islevsel olmayan duygu

diizenleme stratejilerine egilimi artirdigi ortaya koyulmustur (Preece vd., 2023).

Literatiirde; aleksitimi ve duygusal yemeye dair aragtirmalar incelendiginde
aleksitimi toplam puani ile 6zellikle “duygular ifade etme” ve “duygular1 tanima
giicliigli” boyutlariin duygusal yeme ile iliskili oldugu ancak dis odakli diisiinme
boyutunun iligkili olmadig1 goriilmektedir (Ouwens vd., 2009; Pink vd., 2019; Strodl
ve Wylie, 2020; Cecchetto vd., 2021). Ayrica arastirmalarin 6rneklemlerini genellikle
tiniversite 6grencileri, obez bireyler, kadinlar ya da yeme bozuklugu tanis1 olanlar
olusturmaktadir. Bununla birlikte baz1 ¢aligsmalarda kullanilan 6lgek farkliliklar1 ya
da orneklemlere baglh bu iligkinin farklilastigi (Larsen vd., 2006) bazilarinda ise
digsal ve kisith yeme davranislar (Zijlstra vd., 2012) ya da psikolojik sikint1 kontrol
edildiginde iliskinin anlamsizlastig1 goriilmektedir (Tutlu, 2021).

Ornegin; Larsen ve digerleri (2006) obeziteye sahip bireylerde aleksitimi ve
duygusal yeme arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Toronto Aleksitimi Olcegi (TAS)
ve Hollanda Yeme Davranist Anketi’nin Duygusal Yeme alt 6l¢eginin kullanildigi
caligmanin sonucunda; aleksitimi toplam puani, duygular ifade etme ve tanima alt
boyutlari ile duygusal yeme arasinda pozitif yonlii korelasyon bulunurken dis odakl

diisiinme boyutu ile duygusal yeme arasinda anlaml1 bir iliski bulunamamastir.
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Arastirmacilar ayrica duygulart ifade etme ve tanima boyutlarinin kadinlara

kiyasla erkeklerde duygusal yeme ile daha giiclii bir iliskisi oldugunu belirtmislerdir.

Pink ve digerlerinin (2019) iiniversite 6grencileri (N=125) ve genel niifus
(342) olmak {izere iki ayr1 grup ile gergeklestirdikleri c¢alismada; {iniversite
ogrencilerinde aleksitimi toplam puani ve duygular tanima giicliigii boyutu ile
duygusal yeme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Genel niifus
ornekleminde ise aleksitimi toplam puani, duygular1 tanima ve ifade etme gii¢liigii
boyutlar ile duygusal yeme arasinda pozitif yonde anlamli iligki ortaya ¢ikmustir.
Ancak her iki grupta da disa doniik diisiince boyutu ile duygusal yeme arasinda

herhangi bir iliski bulunmamustir.

Ozetle; literatiirde aleksitiminin bireylerin duygusal yeme gibi bas etme
davranigina egilimi artirdigina dair bulgular bulunmaktadir. Aleksitimik bireylerin
duygu tanimlama ve stresle bas etmede zorluk yasamalar1 dikkate alindiginda bu
durum stresin yeme davranigini lizerinde diizenleyici rol oynayabilecegi

varsayilmistir.

3.2.2 Sikintiya dayanmanin potansiyel diizenleyici rolii

Sikintiya dayanma, bireylerin algiladiklari olumsuz duyguya katlanabilme
kapasitesini yansitmaktadir (Simons ve Gaher, 2005). Literatiirdeki arastirmalara
bakildiginda; diisiik sikintitya dayanma ve bireylerin algiladiklar stres deneyimleri
arasmnda iligkiler oldugu goriilmektedir. Ornegin; kesitsel bir arastirmada, daha diisiik
sikintiya dayanma diizeyine sahip bireylerin daha stresli deneyimler yasadiklar1 ve
daha yiiksek diizeyde depresif belirtiler gosterdikleri bulunmustur (O’Cleirigh vd.,
2007). Ayrica diisiik sikintitya dayanma diizeyindeki bireylerin daha fazla stres
yiiklemesi yasadigi (Jonker, 2016) ve ortaya ¢ikan rahatsiz edici duygulanimdan
daha fazla kaginma egilimi gosterdigi goriilmektedir (Leyro vd., 2010). Literatiirde
sikinttya dayanma kapasitesi ve diizensiz yeme davranislar1 arasindaki iliskiye dair
sinirl ¢galisma bulunmaktadir (Anestis vd., 2007; Kozak ve Fought, 2011; Kozak vd.,
2017; Burr vd., 2021; Li vd., 2024).

Ormegin; Kozak ve Fought (2011), asir1 kilolu ve obezitesi olan iiniversite
Ogrencileriyle yaptiklar1 bir ¢alismada sikintiya dayanma kapasitesi ve asir1 yeme
arasindaki iliskiyi incelemistir. Bulgulara gore; cinsiyet ve beden kitle indeksi

kontrol edildikten sonra sikintiya dayanma ve duygusal yeme arasinda anlamli ters
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yonlii bir iligki bulunmustur. Bu durum diisiik sikintiya dayanmanin daha yiiksek

duygusal yeme davranist ile iligkili oldugunu gostermektedir.

Kozak ve digerlerinin (2017) farkli yas, etnisite ve sosyoekonomik statiiye
sahip orneklem ile yaptig1 calismada 6ncekine benzer olarak sikintiya dayanma, asiri
yeme ve yeme bagimliligi calisilmistir. Sonuglara gore sikintiya dayanma ve
duygusal yeme arasinda ters yoOnlii anlamli iligki bulunurken ayrica sikintiya
dayanmanin genel asir1 yeme ve yeme bagimlilifi arasinda diizenleyici rol oynadigi
ortaya koyulmustur. Buna gore yliksek asir1 yeme diizeyine sahip bireylerden diisiik
sikintiya dayanma kapasitesine sahip olanlar daha fazla yeme bagimlilig1 belirtisi

gostermektedir.

Bununla birlikte Juarascio ve digerlerinin (2020) yaptiklar1 bir ¢alismada
sikintiya dayaniklilik becerisi lizerine yapilan miidahale uygulamasi sonucunda
bireylerin duygusal yeme davraniglarinin azaldig: raporlanmistir. Buna gore sikintiya
dayanma becerisi duygusal yeme gibi uyumsuz bas etme stratejileri i¢in koruyucu rol
oynayabilmektedir. Aragtirmacilar ayrica bu etkinin duygu diizenleme mekanizmalar1

araciligiyla ortaya ¢iktigini ortaya koymuslardir.

Li ve digerleri (2024) ise iiniversite O0grencileri ile yaptiklari bir ¢calismada
algilanan stres ve tikanircasina yeme davranigi arasindaki iliskide sikintiya
dayanmanin diizenleyici rolii oldugunu ortaya koymuslardir. Buna gore sikintiya
dayanma diizeyi diistiikge bireylerin strese karsilik tikanircasina yeme egilimleri

artmistir.

Ozetle; diisiik sikintiya dayanma diizeyine sahip bireylerin stresli durum
altinda, farkli psikolojik asir1 yiiklenme yasama olasilifi daha yiiksek oldugu goz
onilinde bulunduruldugunda bu olumsuz deneyimleri hafifletmek i¢in daha gii¢lii bir
motivasyona sahip olacaklar1 varsayilmaktadir. Sonug olarak stresin duygusal yeme
egilimindeki etkisinin sikinttya dayanma diizeylerine gore farklilagabilecegi

varsayilmistir.
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4. YONTEM

4.1 Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, iliskisel tarama modeli temelinde ylriitiilmistiir. Karasar’a
(2023, s. 109) gore iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki
olasi etkilesimleri ve bu etkilesimlerin derecesini incelemeyi amaglayan bir arastirma
yontemidir. Bu model, degiskenler arasindaki mevcut ya da potansiyel iliskilerin
yoniinli ve giiciinii belirlemeye olanak taniyan sistematik bir inceleme cercevesi
sunmaktadir. Bu dogrultuda, bu ¢alismada temel olarak algilanan stres ile duygusal
yeme arasindaki iligkide aleksitimi ve sikintitya dayanma diizeylerinin diizenleyici
(moderator) roller iistlenip listlenmedigi test edilmistir. Buna ek olarak, algilanan
stres, aleksitimi, sikinttya dayanma, duygusal yeme ve cesitli sosyodemografik

Ozellikler arasindaki iliskiler de incelenmistir.

4.2 Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye’de yasayan, 18 ila 59 yas aralifinda yer
alan ve en az ilkokul mezunu olan yetigkin bireyler olusturmaktadir. Arastirma
evreninin 1.000.000’den fazla kisiden olustugu varsayimiyla £%5 6rnekleme hatasi
icin Orneklem biiytikliigiiniin en az (n) 384 katilimc1 olmasi gerektigi gorilmiistiir
(Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Nicel arastirma yontemlerinden anket ile veri
toplanmis olup olasilik dis1 6rnekleme yontemi olan kolayda ornekleme ydntemi
kullanilmistir. Buna gore 460 kisiden veri toplanmis olup ug¢ degerler ¢ikarildiginda

analizler kalan 443 veri ile gergeklestirilmistir.

4.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin veri toplama siireci, katilimeilarin ilgili psikolojik yapilarina
iligkin nicel verilerin sistematik ve giivenilir bi¢imde elde edilmesini hedeflemistir.
Bu dogrultuda veriler, ¢evrim i¢i (online) olarak uygulanan yapilandirilmis bir anket

formu araciligiyla toplanmistir. Anket formu, aragtirmanin amag¢ ve degiskenlerine
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uygun olarak diizenlenmis, katilimcilarin goniillii  katilimi1  esas alinarak
uygulanmistir. Bu baglamda, Sosyodemografik Bilgi Formu, Toronto Aleksitimi
Olgegi (TAO-20), Hollanda Yeme Davranis1 Anketi (DEBQ), Sikintiya Dayanma
Olgegi (SDO) ve Algilanan Stres Olgegi’nin (ASO) yer aldign bes bdliimden

olusmustur.

4.3.1. Sosyodemografik bilgi formu

Arastirmada katilimcilarin  temel demografik Ozelliklerini  belirlemek
amaciyla hazirlanan Sosyodemografik Bilgi Formu, toplam sekiz sorudan
olugmaktadir. Bu formda; cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, g¢aligma
durumu, gelir diizeyi, boy ve kilo degiskenlerine iligkin bilgiler yer almaktadir. Elde
edilen veriler, 6rneklemin tanimlanmasi ve c¢esitli karsilastirmalarda kullanilmak

lizere degerlendirilmistir.

4.3.2. Toronto aleksitimi 6l¢egi (TAO-20)

Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO-20), bireylerin aleksitimi diizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilmis bir 6z bildirim aracidir ve Tiirk¢eye Giileg ve
digerleri (2009) tarafindan uyarlanmustir. Olgek, 5°1i Likert tipi (1: Higbir zaman — 5:
Her zaman) yanit formatina sahip toplam 20 maddeden olusmaktadir. Bu 20 madde
ayni zamanda duygular tanima gii¢liigii (7 madde), duygular1 ifade etme giicliigii (5
madde) ve disa dontik diisiince tarzi (8 madde) olarak adlandirilan ii¢ alt boyuta da
ayrilmaktadir. Olgekten ya da alt boyutlardan alman yiiksek puanlar, bireyin
aleksitimi diizeyinin yliksek oldugunu gdstermektedir. Ancak puanlama asamasinda
toplam 5 maddede ters kodlama yapilmast gerekmektedir. Gile¢ vd. (2009)
tarafindan yapilan gegerlik ve giivenirlik caligmalar1 sonucunda, olgegin yapisal
gecerliginin kabul edilebilir diizeyde oldugu bildirilmis ve elde edilen uyum iyiligi
indeksleri GFI = 0,87, AGFI = 0,84 ve RMSEA = 0,079 olarak raporlanmistir.
Olgegin i¢ tutarliligma iliskin Cronbach Alfa katsayilar ise toplam &lcek icin 0,78;
alt boyutlar icin sirasiyla 0,80 (duygular tanima giicliigii), 0,57 (duygulari ifade etme
giicliigii) ve 0,63 (disa doniik diisiince tarzi) olarak hesaplanmistir. Bu arastirma
kapsaminda yeniden yapilan gilivenirlik analizinde ise 6l¢ek geneli i¢cin Cronbach
Alfa katsayis1 0,852 olarak bulunmustur. Alt boyutlar bazinda; duygular1 tanima
gicliigii i¢in 0,856, duygular ifade etme gii¢liigii i¢in 0,741 ve disa doniik diisiince
tarz1 icin 0,616 olarak belirlenmistir. George ve Mallery’nin (2020, s. 244)
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siiflandirmasina gore, 0,70-0,90 aras1 degerler “iyi”, 0,60—0,70 aras1 degerler ise
“kabul edilebilir” diizeyde i¢ tutarlilik gostermektedir. Bu dogrultuda, kullanilan
Olcme aracinin arastirma kapsaminda giivenilir bir veri toplama araci oldugu

sonucuna ulagilmistir.

4.3.3 Hollanda yeme davramsi anketi (DEBQ)

Hollanda Yeme Davranisi Anketi (DEBQ), bireylerin yeme davranislarini
O0lcmek amaciyla gelistirilmis bir 6z bildirim 6lcegidir. Tiirkgeye Bozan (2009)
tarafindan uyarlanan 6lcek, 5°li Likert tipi (1: Hi¢bir zaman — 5: Cok sik) yanit
formatina sahip toplam 33 maddeden olusmaktadir. Maddeler, duygusal yeme (13
madde), dissal yeme (10 madde) ve kisitlanmis yeme (10 madde) olmak iizere ii¢ alt
boyutta toplanmaktadir. Bu arastirmada yalnizca duygusal yeme alt boyutu
kullanilmistir. Herhangi bir ters kodlu madde olmayan alt boyuttan alinan yiiksek
puanlar, bireyin duygusal yeme diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bozan
(2009) tarafindan yapilan gecgerlik ve giivenirlik analizlerinde, duygusal yeme alt
boyutunun aciklanan varyansi %36,29 olarak belirlenmis ve Cronbach Alfa katsayisi
0,97 olarak raporlanmistir. Bu arastirma kapsaminda yeniden yapilan i¢ tutarlilik
analizinde ise duygusal yeme alt boyutu i¢in Cronbach Alfa degeri 0,962 olarak
hesaplanmistir. George ve Mallery’nin (2020, s. 244) siniflandirmasina gore 0,90 ve
tizeri Cronbach Alfa degerleri “miikemmel” diizeyde giivenilirlik gostermektedir. Bu
dogrultuda, kullanilan alt boyutun miikemmel diizeyde gilivenilir bir dlglim araci

oldugu sonucuna ulasilmistir.

4.3.4 Sikintiya dayanma él¢egi (SDO)

Sikintiya Dayanma Olgegi (SDO), bireylerin stresli ve zorlayici yasam
olaylar1 karsisinda dayaniklilik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla gelistirilmis bir 6z
bildirim aracidir. Olgek, Tiirkeye Sargmm ve digerleri (2012) tarafindan
uyarlanmistir. Toplam 15 maddeden olusan Olcekte, katilimcilardan ifadelere 5°1i
Likert tipi (1: Tamamen katihlyorum — 5: Hi¢ katilmiyorum) yanit vermeleri
istenmektedir. Olgek, tolerans (9 madde), regiilasyon (3 madde) ve dzyeterlik (3
madde) olmak iizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek
puanlar, bireyin sikinttya dayanma diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Ancak oOlcekte yer alan bir madde ters kodlanarak puanlanmaktadir. Sargin vd.

(2012) tarafindan yapilan gegerlik ve giivenirlik analizinde, dl¢egin agikladigr toplam
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varyans %62,15 olarak belirlenmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 dlgek
geneli i¢in 0,89; alt boyutlar icin ise tolerans 0,90, regiilasyon 0,80 ve 6zyeterlik 0,64
olarak raporlanmistir. Bu arastirmada yeniden yapilan giivenirlik analizinde 6lgegin
genel i¢ tutarlilik katsayist 0,901 olarak hesaplanmistir. Alt boyutlara iliskin
Cronbach Alfa degerleri ise sirastyla tolerans icin 0,887; regiilasyon i¢in 0,752 ve
ozyeterlik i¢in 0,600°diir. George ve Mallery’nin (2020, s. 244) siniflandirmasina
gore, Olcek genelinin giivenirligi miikkemmel, alt boyutlar ise iyi ve kabul edilebilir

olarak degerlendirilmistir.

4.3.5 Algilanan stres dlcegi (ASO)

Algilanan Stres Olgegi (ASO), bireylerin yasamlarindaki olaylar1 ne dlgiide
stresli olarak algiladiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmis bir 6z bildirim aracidir.
Olgek, Eskin ve digerleri (2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Toplam 14
maddeden olusan Sl¢ekte, katilimeilar maddelere 5°1i Likert tipi (0: Higbir zaman —
4: Cok sik) yanit vermektedir. Ayrica Olgek, yetersiz 6zyeterlik algis1 (7 madde) ve
stres/rahatsizlik algis1 (7 madde) olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgekten
ya da alt boyutlardan elde edilen toplam puanin artmasi, bireyin algiladig: stres
diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Ancak Olgekte yer alan 7 madde ters
kodlanmaktadir. Eskin vd. (2013) tarafindan yapilan gecerlik ve giivenirlik
analizlerinde 6l¢egin agikladig1 toplam varyans %46,5 olarak raporlanmistir. Olgegin
genel Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,84; alt boyutlarda ise yetersiz ozyeterlik
algis1 i¢in 0,81 ve stres/rahatsizlik algisi i¢in 0,76 olarak belirlenmistir. Bu arastirma
kapsaminda yeniden yapilan i¢ tutarlilik analizinde, 6lgek geneli i¢in Cronbach Alfa
katsayist 0,847 olarak hesaplanmistir. Alt boyutlara iliskin giivenirlik katsayilari ise
yetersiz Ozyeterlik algis1 i¢in 0,793 ve stres/rahatsizlik algist i¢in 0,808 olarak
bulunmustur. Bu dogrultuda, ASO’niin arastirma kapsaminda giivenilir bir dlgme

araci oldugu sonucuna ulasilmistir.

4.4 Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, nicel analiz ydntemleri
dogrultusunda degerlendirilmistir. Tiim istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics
27.0 paket programi kullanilarak gerceklestirilmis; yorumlamalar %95 giiven diizeyi

ve p<0,05 anlamlilik diizeyi temel alinarak yapilmistir. Veri setinde ug¢ degerler z
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skoru, Cook’s ve Mahalonobis uzaklig1 yontemleriyle hesaplanmis olup sonuglara
gore veri setinden 17 kisi c¢ikarilmig ve analizler 443 kisi {izerinden
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin demografik ozellikleri ile arastirmada yer alan
degiskenlere iliskin diizeyler; frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart sapma
gibi betimsel istatistiksel yoOntemlerle ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim
varsayimini karsilayip karsilamadigi kontrol edilmistir. Bu amagla, 6l¢ek puanlarina
iliskin ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmis ve tiim
degerlerin 1,00 araliginda oldugu goriilmiistiir. (Blyiikoztiirk, 2023, s. 40) (Cizelge
4.1). Karsilastirmali analizler icin bagimsiz gruplar t-testi; li¢ gruptan olusan
degiskenler icin ise tek yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanarak tespit
edilmisti. ANOVA sonucunda anlamli farklilik bulunmasi durumunda, farkliligin
hangi gruplar arasinda gerceklestigini belirlemek amaciyla ¢oklu karsilastirma (post-
hoc) testleri yapilmistir. Varyanslarin homojen oldugu durumlarda Tukey HSD
kullanilmistir (Field, 2009, s. 388). 1liski oriintiilerinin analizi i¢in Pearson
korelasyon analizi, diizenleyici (moderatér) degisken analizi i¢in Baron ve
Kenny’nin (1986) oOnerdigi yontem temel alinarak Hayes’in (2013) gelistirdigi
PROCESS makro programi kullanilmig ve her degisken Model 1 aracilifiyla ayri
ayr1 test edilmistir.

Cizelge 4.1: Olcek Puanlarina Ait Carpikhik ve Basikhk Degerleri

PUanN .Cal‘plkllk Famkllk
Istatistik S. Hata Istatistik S. Hata
Duygusal Yeme 443 0,405 0,116 -0,857 0,231
Aleksitimi 443 0,313 0,116 -0,563 0,231
Duygular1 Tanima Giigliigii 443 0,490 0,116 -0,432 0,231
Duygular ifade Giigliigii 443 0,455 0,116 -0,384 0,231
Disa Doniik Diisiince Tarzi 443 -0,027 0,116 -0,704 0,231
Algilanan Stres 443 -0,042 0,116 0,099 0,231
Sikintiya Dayanma 443 -0,221 0,116 -0,243 0,231
Tolerans 443 -0,227 0,116 -0,456 0,231
Regiilasyon 443 -0,074 0,116 -0,516 0,231
Ozyeterlik 443 -0,422 0,116 -0,306 0,231
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5. BULGULAR

5.1 Katihmeilara fliskin Tamtic1 Bulgular

Algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iligkide aleksitimi ve sikintiya
dayanmanin diizenleyicilik rolleri olup olmadigin1 tespit etme temel amaci ile
gerceklestirilen bu arastirma, 18-59 yas araliginda yer alan toplam 443 yetigkinin
katilimi ile gergeklestirilmistir. Calismaya dahil edilen katilimcilarin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim diizeyi, calisma durumu, gelir diizeyi ve beden kitle indeksi
(BKI) gibi temel sosyo-demografik &zelliklerine iliskin tanimlayict veriler Cizelge

4.1°de detayl1 olarak sunulmustur.

Cizelge 5.1°de goriildiigii lizere, katilmecilarin %75,6’s1 (n=335) kadin,
%24,4’ti (n=108) ise erkektir. Dolayisiyla, katilimcilarin dortte ticlinii kadinlar
olusturmustur. Yas gruplarina gore dagilim incelendiginde, katilimecilarin %64,3’0
(n=285) 18-30 yas araliginda, %27,5’1 (n=122) 31-45 yas araliginda ve %38,1’i
(n=36) 46 yas ve lizerindedir. Buna gore, katilimcilarin yaklasik tigte ikisi 18-30 yas
arasindaki bireylerden olusmustur. Medeni durum acgisindan degerlendirildiginde,
katilimcilarin %68,6’s1 (n=304) bekar, %28,7°si (n=127) evli ve %2,7°si (n=12)
bosanmistir. Bekar katilimcilarin  oranmmin oldukca yiiksek oldugu dikkat
cekmektedir. Egitim diizeyi agisindan, katilimcilarin %61,4°ti (n=272) {niversite
mezunu, %17,8’1 (n=79) lise mezunu, %15,3’1 (n=68) yliksek lisans mezunu ve
%3,4’1 (n=15) doktora mezunudur. Ayrica ¢ok diisiik oranlara sahip olmak {izere,
ilkokul mezunu olanlarin oran1 %0,7 (n=3), ortaokul mezunu olanlarin orani ise %1,4
(n=6) olarak tespit edilmistir. Calisma durumuna gore, katilimcilarin %57,1°1
(n=253) calismakta, %28,2’si (n=125) 6grenci, %14,7°si (n=65) ise ¢alismamaktadir.
Gelir diizeyi incelendiginde ise, katilimecilarin biiyiikk bir kismi (%67,5; n=299)
kendini orta gelir grubunda ifade ederken, diisiik gelir grubunda %13,5 (n=60), ¢ok
diisiik gelir grubunda %10,6 (n=47), yiiksek gelir grubunda %7,9 (n=35) ve ¢ok
yiiksek gelir grubunda ise yalnizca %0,5 (n=2) yer almaktadir.
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Cizelge 5.1: Katihmcilara iliskin Tamtica Bulgular

Degisken n %
Cinsiyet

Kadin 335 75,6
Erkek 108 244
Yas grubu

18-30 285 64,3
31-45 122 27,5
46+ 36 8,1
Medeni durum

Bekar 304 68,6
Evli 127 28,7
Bosanmis 12 2,7
Egitim diizeyi

[lkokul 3 0,7
Ortaokul 6 1,4
Lise 79 17,8
Universite 272 61,4
Yiksek lisans 68 15,3
Doktora 15 3,4
Calisma durumu

Calistyor 253 57,1
Ogrenci 125 28,2
Calismiyor 65 14,7
Gelir diizeyi

Cok diisiik 47 10,6
Diisiik 60 13,5
Orta 299 67,5
Yiiksek 35 7.9
Cok ytiksek 2 0,5
BKI grubu

Zayif (<18,5 kg/m?) 15 3,4
Normal kilolu (18,5-24,9 kg/m?) 290 65,5
Fazla kilolu (25-29,9 kg/m?) 95 214
Obez (30 <kg/m?) 43 9,7
Toplam 443 100

Beden kitle indeksi (BKI) gruplarina gore ise katilimcilarin %65,5’i (n=290)
normal kilolu, %21,4°1 (n=95) fazla kilolu, %9,7’si (n=43) obez ve %3,4’1 (n=15)

zaylf olarak smiflandirlmistir.  Katilimcilara iligkin tanitict  bulgular birlikte

38



degerlendirildiginde, arastirmaya farkli demografik ozelliklere sahip bireylerin
katilim1 saglanmis olmakla birlikte, orneklemin biiyiik ¢ogunlugunun 18-30 yas
araliginda, tniversite mezunu, bekar ve normal kiloya sahip calisan kadinlardan
olustugu soylenebilir. Cizelge 5.2°de ise katilimcilarin yas, boy, kilo ve beden kitle

indeksi (BKI) 6zelliklerine iliskin tanimlayici istatistikler sunulmustur.

Cizelge 5.2: Katihmcilarin Yas, Boy, Kilo ve BKI istatistikleri

Degisken Xxs Min. — Maks. [Medyan]
Yas 29,84 + 8,84 18 — 59 [27]

Boy (m) 166,90 + 8,43 150 — 202 [165]

Kilo (kg) 66,58 + 13,95 45— 130 [63]

BKI (kg/m?) 23,82 +£4,16 16,07 — 36,59 [22,83]

Buna gore, katilmcilarin yaglarinin 18 ile 59 arasinda degistigi, yas
ortalamasinin 29,84+8.84 ve medyan (ortanca) yasin 27 oldugu belirlenmistir. Ayrica
katilimcilarin  boylarinin 150 ile 202 cm arasinda degistigi, boy ortalamasinin
166,90+8,43 cm oldugu ve medyan degerin 165 cm oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin kilolar ise 45 ile 130 kg arasinda degismekte olup, kilo ortalamasi
66,58+13,95 kg ve medyan degeri 63 kg olarak hesaplanmistir. Son olarak BKI
degerlerine bakildiginda ise, katilimcilarin BKI degerlerinin 16,07 ile 36,59 kg/m>

arasinda degistigi, ortalama BKI degerinin 23,82+4,16 kg/m> oldugu ve medyan
degerin 22,83 kg/m? olarak belirlendigi goriilmektedir.

5.2 Katihmcilarin Algilanan Stres, Duygusal Yeme, Aleksitimi ve

Sikintrya Dayanma Diizeylerine Iliskin Bulgular

Bu boliimde, arastirma kapsaminda incelenen algilanan stres, duygusal yeme,
aleksitimi ve sikintiya dayanma diizeylerine iliskin betimleyici bulgulara yer
verilmistir. Tlgili dl¢iimlere iliskin ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum
degerler belirlenmis ve elde edilen tanimlayic1 istatistikler Cizelge 5.3’te

sunulmustur.
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Cizelge 5.3: Ol¢eklerden Ahnan Puanlara Ait Tanmimlayic1 Bulgular

Puan X+ts Min. — Maks.
Algilanan Stres 2,03+0,64 0,14 — 3,86
Duygusal Yeme 2,57 +1,17 1,00 - 5,00
Aleksitimi 2,49 + 0,62 1,15-4,15
Duygular ifade Giigliigii 2,57+ 0,84 1,00 — 5,00
Disa Doniik Diistince Tarzi 2,49 + 0,58 1,25 - 3,88
Duygular1 Tanima Giigliigii 2,40+ 0,89 1,00 - 4,86
Sikintiya Dayanma 3,22 +0,74 1,37 -4,89
Tolerans 3,20+ 0,86 1,00 -5,00
Regiilasyon 3,00 + 0,96 1,00 -5,00
Ozyeterlik 3,47+ 0,86 1,00 — 5,00

Cizelge 5.3’te goriildiigii lizere, katilimcilarin algilanan stres diizeyine iliskin
ortalama puan 2,03+0,64 olarak belirlenmistir. Bu deger, dl¢cegin 0-4 puan aralif
dikkate alindiginda %50,7ye karsilik gelmekte olup orta diizeyde bir algilanan stres
diizeyine isaret etmektedir. Duygusal yeme puan ortalamasi ise 2,57+1,17 olarak
tespit edilmistir. Olgegin 1-5 puan arali1 goz oniinde bulunduruldugunda, bu deger
%39,2°ye karsilik gelmektedir. Buna gore, katilimcilarin duygusal yeme
egilimlerinin ortanin altinda oldugu sdylenebilir. Aleksitimi diizeyi ortalamasi
2,49+0,62 olup, 1-5 puan araliginda %37,2 oranina denk gelmektedir. Bu bulgu,
katilimcilarin - aleksitimi diizeylerinin ortanin altinda oldugunu gostermektedir.
Aleksitiminin alt boyutlar1 incelendiginde ise, duygular ifade gii¢lii§ii ortalamasi
2,57+0,84 ile en yiiksek degere sahiptir. Bunu sirasiyla disa doniik diisiince tarzi
(x=2,49+0,58) ve duygular1 tanima gii¢liigii (x=2,40+0,89) izlemektedir.

Son olarak, katilimeilarin sikintitya dayanma diizeyi ortalamasi ise 3,22+0,74
olarak hesaplanmistir. 1-5 puan aralifinda %55,5’e karsilik gelen bu deger, orta
diizeyde bir sikintiya dayanma becerisini ifade etmektedir. Ayrica sikintiya dayanma
Olceginin alt boyutlar1 incelendiginde, 6zyeterlik boyutu ortalamasi 3,47+0,86 ile en
yiiksek diizeyde bulunmustur. Tolerans boyutu ortalamasi 3,20+0,86 ve regiilasyon
boyutu ortalamasi ise 3,00+0,96 olarak belirlenmistir. Buna gore, katilimcilarin
sikinttya dayanma becerileri i¢inde Ozyeterlik algisinin gorece daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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5.3 Algilanan Stres, Aleksitimi, Sikintiya Dayanma ve Duygusal Yeme

Arasindaki Korelasyona Dair Bulgular

Cizelge 5.4: Arastirma Degiskenlerine liskin Korelasyon Matrisi

Degisken 1 2 3 2 5 6 7 8 9 10
1.ASO

1
2DEBQ-DY  .26%* 1
3.TAO A1 o4 1
ATAO-DT  45%* 1%  g7x 1
STAO-DI  36%* 23%  ggex  poex 1
6.TAO-DD  .11%  13%%  60** 28+  35&x 1
7.8DO LBQRE _ATRE LAZRE _ABRR 35wk 19wk ]
8.SDO-T LAGFE _ATRE L Adxk _ggxe 37%% L 15xx gyex L
9.SDO-R 14%c 09 -21%k _wk _qexx _q1x gqgex oL L
10.SDO-0O  -38%% - 17%% -43%% _43ex  _g5wx  _ppwx  ggex 08T 42T
M 203 257 249 240 257 249 322 20 230 348
ss 064 117 062 089 08 058 o074 08 096 086

Not:**p<0.01, *p<0.05, TAO: Toronto Aleksitimi Olcegi Genel; TAO-DT: Toronto
Aleksitimi Olgegi Duygular1 Tamimlama Giigliigii Boyutu; TAO-DI;: Toronto Aleksitimi Olgegi
Duygular1 ifade Giicliigii Boyutu; TAO-DO: Toronto Aleksitimi Olgegi-Disa Déniik Diisiince; SDO:
Sikintiya Dayanma Olgegi Genel; SDO-T: Sikinttya Dayanma Olgegi Tolerans Alt Boyutu; SDO-R:
Sikintiya Dayanma Olgegi Regiilasyon Alt Boyutu; SDO-0: Sikintiya Dayanma Olgegi Ozyeterlik Alt
Boyutu; DEBQ-DY: Hollanda Yeme Davranisi Anketi-Duygusal Yeme Boyutu; ASO: Algilanan Stres
Olgegi Genel.

Cizelge 5.4’te gosterilen bulgulara gore; algilanan stres ile duygusal yeme
arasinda istatistiksel olarak anlaml fakat zayif pozitif bir iligki bulunmustur (r = .26,
p <.01). Aleksitimi toplam puani ile duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak
anlaml zayif pozitif bir iliski bulunurken (r = .24, p <.01), benzer olarak
aleksitiminin duygular1 tanima giigliigii (r = .21, p <.01) ve duygular1 ifade etme
gicligi (r = .23, p <.01) ve disa doniik diisiince (r = .13, p <.01) boyutlar ile
duygusal yeme arasinda anlamli fakat zayif pozitif iligkiler oldugu bulunmustur.
Sikintiya dayanma toplam puani, tolerans ve Ozyeterlik alt boyutlar ile duygusal
yeme arasinda ise anlamli negatif bir iligki bulunurken (r =-.17, p <.01) regiilasyon

boyutu ile duygusal yeme arasinda anlamli bir iliski olmadig1 bulunmustur.
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5.4 Regresyon Varsayim Testleri

Algilanan stres ve duygusal yeme iliskisinde aleksitimi ile sikintiya
dayanmanin diizenleyici roliinii tespit etmek amaciyla yapilacak regresyon analizleri
oncesi gerekli varsayimlar kontrol edilmistir. Oncelikle “algilanan stres x aleksitimi”
ve “algilanan stres x sikintiya dayanma” diizenleyici modelleri i¢in Cook’s uzakligi
ve Mahalanobis mesafesi hesaplanmistir. Yapilan kontrol sonucunda en yiiksek
Cook’s uzaklik degeri sirastyla 0,038 ve 0,036 olarak bulunmustur. Her iki model
icin en yiiksek Mahalanobis mesafesi degeri ise sirasiyla 9,362 ve 11,849 olarak
tespit edilmistir. Field (2009) tarafindan belirtilen degerlere gore, Cook’s uzaklik
degeri 1’in altinda olmalidir. Ayrica Mahalanobis mesafesinin 2 bagimsiz degiskenin
bulundugu bir modelde 13,82’yi agsmamasi1 gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell,

2013). Bu esik degerlere gore, her tiim modeller i¢in kriterler saglanmustir.

Bunun yani sira her iki modelin otokorelasyon (hata terimleri arasinda ardisik
bagimlilik) sorunu olup olmadigi Durbin-Watson testi ile incelenmistir. Sonug olarak,
“algilanan stres x aleksitimi” i¢in 1,998 ve “algilanan stres x sikintiya dayanma” i¢in
1,982 bulunmustur. Bu, hata terimleri arasinda ardisik bagimliligin olmadigini
gostermistir.  Field (2009) tarafindan belirtilen aralik (1-3) g6z Onilinde
bulunduruldugunda, bu deger modellerin uygunlugunu desteklemektedir. Son olarak
her iki modelde de ¢oklu baglantililik (multicollinearity) sorununun olup olmadigi
VIF (varyans artis faktorii) degerleriyle kontrol edilmistir. Her iki modelde de VIF
degerlerinin 10’dan kiiciik oldugu tespit edilmistir. Buna da modelde ¢oklu
baglantililik sorununun bulunmadigini gostermektedir (Biiylikoztiirk, 2023, s. 102).
Sonug olarak her iki model de analize uygun kabul edilmistir (George ve Mallery,
2020).

5.5 Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki Iliskide Aleksitiminin

Diizenleyici Rolii

Bu boliimde, aleksitiminin algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki
iliskide diizenleyici (moderator) bir rol oynaylp oynamadigi incelenmistir. Bu
dogrultuda Hayes’in (2013) onerdigi Process Makro yaklagimi araciligiyla regresyon

analizi gergeklestirilmis ve elde edilen bulgular Cizelge 5.5’da sunulmustur.
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Cizelge 5.5: Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki fliskide Aleksitiminin
Diizenleyici Rolii

Bagimh o “ 695 GA.\.
Degisken Bagimsiz Degiskenler b S.H. t p Alt Ust
Simr  Simir
(Sabit) -0,368 0,661 -0,557 0,578 -1,667 0,931
Duygusal Algilanan Stres 1,063 0,318 3,346 0,001 0,439 1,687
Yeme Aleksitimi 0,958 0,288 3,324 0,001 0,392 1,525
Etkilesim Terimi -0,308 0,130 -2,362 0,019 -0,564 -0,052

Cizelge 5.5 incelendiginde, algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki etkisi
anlamli bulunmustur (b=1,063; p<0,01). Aym1 sekilde, aleksitiminin de duygusal
yeme iizerinde anlamli bir etkisi oldugu goriilmektedir (b=0,958; p<0,01). Moderator
etkiyi degerlendirmek amaciyla olusturulan etkilesim terimi (algilanan stres X
aleksitimi) de anlamli olarak bulunmustur (b=-0,308; p<0,05). Bu bulgu,
aleksitiminin algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki iliskide diizenleyici bir rol
oynadigin1 gostermektedir. Etkilesim teriminin negatif yonli olmasi, aleksitimi
diizeyi yliksek bireylerde algilanan stresin duygusal yeme {lizerindeki etkisinin
azaldigimi ortaya koymaktadir. Ayrica algilanan stres ve aleksitimi duygusal
yemedeki varyansin %8,9’unu aciklamaktadir (R* = .089). Etkilesim terimi ise
modele %1.1 ek varyans saglamis olup agiklanan varyans %10,1’e yiikselmistir (AR?
= .011; F (1, 439) = 5.58). Moderator etkinin yoniinii ve niteligini daha ayrintil
degerlendirebilmek amaciyla, aleksitimi diizeyi ortalama ve +1 standart sapma
degerleri dikkate alinarak tli¢ farkli diizeyde incelenmistir. Bu dogrultuda ortalama
puan 2,488 olarak hesaplanmis; bu degerin bir standart sapma alt1 (1,864) “diistik”,
bir standart sapma {istii (3,112) ise “yiiksek” aleksitimi diizeyini temsil edecek

sekilde belirlenmistir. Bu baglamda elde edilen bulgular Cizelge 5.6’de sunulmustur.

Cizelge 5.6: Farkh Aleksitimi Diizeylerinde, Algilanan Stresin Duygusal Yeme

Uzerindeki Etkileri

%95 GA

Aleksitimi P .H. t .
eksitimi Puamm b S p Alt Ust Stmr

Sinir
1,864 0,489 0,109 4,476 0,000 0,274 0,704
2,488 0,297 0,092 3,221 0,001 0,116 0,479
3,112 0,106 0,135 0,780 0,436 -0,160 0,371
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Cizelge 5.6’de yer alan bulgular, diisiik aleksitimi puanina sahip bireylerde
(-1 standart sapma) algilanan stresin duygusal yeme iizerinde daha gii¢lii bir
etkisinin oldugunu gostermektedir (b=0,489; p<0,01). Bu etki, ortalama aleksitimiye
puanina sahip bireylerde azalarak anlamliligin1 korumaktadir (b=0,297; p<0,01).
Ancak aleksitimi puani yiiksek bireylerde (+1 standart sapma), algilanan stresin
duygusal yeme iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli degildir (b=0,106;

p>0,05). Bu bulgular, Sekil 5.1°de de gosterilmistir.

300 Aleksitimi
186
_—— 0249
- :
o . O3m
=262 = é 1,86
200 e S el
. = ~3.11
I // & E*
e o
Ul —
>_ -
g ////
o i
D - e Z
g 2
3 240 ly=1,42+0,49
A T —
2,20
2,00
1,50 200 250
Algilanan Stres

Sekil 5.1: Farkh Aleksitimi Diizeylerinde, Algilanan Stresin Duygusal Yeme
Uzerindeki Etkileri

Bu sonuglar, aleksitimi diizeyinin artmasiyla birlikte algilanan stresin
duygusal yeme {izerindeki etkisinin azaldigim1 ve nihayetinde anlamsizlagtigim
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, aleksitiminin bu iliskiyi zayiflatict bir moderator
rolli oynadig1 sdylenebilir. Aleksitiminin genel diizeyde algilanan stres ve duygusal
yeme iliskisini diizenlediginin belirlenmesinin ardindan, bu iliskinin hangi alt
boyutlar iizerinden gerceklestigini belirlemek amaciyla aleksitiminin alt boyutlari
(duygular tanima giigliigii, duygular1 ifade etme giicliigli ve disa doniik diisiince
tarz1) moderator degisken olarak ayr1 ayri test edilmistir. Her bir alt boyut igin

gerceklestirilen regresyon analizlerinin sonuglar1 Cizelge 5.7°de sunulmustur.
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Cizelge 5.7: Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki liskide Aleksitimi Alt
Boyutlarinin Diizenleyici Rolleri

Bagimh o “ 695 GA.\.
Degisken Bagimsiz Degiskenler b S.H. t p Alt Ust
Simir  Simir

Duygulart Tanima Giigliigii Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 0,150 0,450 0,333 0,739 -0,735 1,036
Duygusal Algilanan Stres 0,992 0,219 4,533 0,000 0,562 1,422
Yeme ~ DuveulanTamma 00 (909 3760 0,000 0375 1,197

Giiclugi

Etkilesim Terimi -0,289 0,092 -3,148 0,002 -0,469 -0,108
Duygulart Ifade Giicliigii Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 0,563 0,513 1,098 0,273 -0,445 1,572
Duygusal Algilanan Stres 0,714 0,246 2,904 0,004 0,231 1,197
Yeme  Duygulan Ifade 0520 0213 2444 0,015 0102 0,037

Giicligi

Etkilesim Terimi -0,144 0,095 -1,516 0,130 0,330 0,043
Disa Doniik Diisiince Tarzi Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 0,601 0,772 0,778 0,437 -0917 2,118

Algilanan Stres 0,716 0,374 1911 0,057 -0,020 1,452
Duygusal v ot
Yeme ~ DwaDOnGKDUSICe o437 0318 1374 0170 -0.188 1,061

Etkilesim Terimi -0,112 0,153 -0,735 0,463 -0,412 0,188

Cizelge 5.7°de verilen bulgular dogrultusunda, yalnizca duygular1 tanima
giicliigli alt boyutunun, algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki iligki iizerinde
anlamli bir diizenleyici etkisi oldugu gézlemlenmistir (b=-0,289; p<0,01). Bu sonug,
bireyin duygularmi tanimakta zorlanmasinin, stres altindaki yeme davranislarinin
artisim1 zayiflattigim1  gostermektedir. Ayrica algilanan stres ve aleksitiminin ana

etkileri duygusal yeme varyansinin %7,8’ini agiklamaktadir (R? = .078).

Etkilesim terimi eklendiginde ise agiklanan varyans %9,9’a yiikseldi (R? =
.099). Diger iki alt boyut icin ise anlamli bir diizenleyici etkiden s6z
edilememektedir. Duygulari ifade giicliigii icin olusturulan modelde etkilesim terimi
istatistiksel olarak anlamli degildir (b=-0,144; p=0,130). Benzer sekilde, disa doniik
diisiince tarz1 i¢in de etkilesim terimi anlamli bulunmamastir (b=-0,112; p=0,463). Bu
bulgular, s6z konusu iki alt boyutun algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki

iliskiyi diizenleyici bir rol oynamadigini gostermektedir.

Bu dogrultuda, aleksitiminin O6zellikle duygular1 tanima gii¢liigi boyutu

aracilifiyla stresin duygusal yeme iizerindeki etkisini zayiflattigi ifade edilebilir. Bu
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nedenle, moderatdr etkinin yoniinii ve niteligini daha ayritili degerlendirebilmek
amactyla, duygular1 tanima gii¢liigii degiskeni ortalama puan (2,400), ortalamanin bir
standart sapma alt1 (1,514) ve bir standart sapma {istii (3,285) olmak iizere ii¢ farkl
diizeyde incelenmistir. Bu baglamda elde edilen bulgular Cizelge 5.8’da sunulmustur.

Cizelge 5.8: Farkh Duygular1 Tamma Giiclugii Diizeylerinde, Algilanan Stresin
Duygusal Yeme Uzerindeki Etkileri

%095 GA
Duygular1 Tamima S.H ¢
Giicliigii Puam i P Alt Ust Sur
Sinir
1,514 0,555 0,110 5,050 0,000 0,339 0,771
2,400 0,299 0,095 3,155 0,002 0,113 0,486
3,285 0,043 0,138 0,314 0,753 -0,228 0,315

Cizelge 5.8’da goriildiigli iizere; duygulari tanima giicligli diizeyi diisiik
bireylerde (—1 standart sapma, algilanan stresin duygusal yeme iizerinde istatistiksel
olarak anlaml1 ve giiclii bir etkisi oldugu goriilmektedir (b=0,555; p<0,01). Ortalama
diizeyde duygular1 tanima gii¢liigiine sahip bireylerde, bu etkinin azaldigi ancak
anlamliligimi korudugu belirlenmistir (b=0,299; p<0,01). Buna karsin, duygular
tanima giicliigii diizeyi yliksek bireylerde (+1 standart sapma), algilanan stresin
duygusal yeme iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (b=0,043;

p=0,753). Bu bulgular, Sekil 5.2°de de gosterilmistir.

Duygu
Tanima
300 Glglugl

2,40
3728

Duygusal Yeme
n

240

Algilanan Stres

Sekil 5.2: Duygu Tamima Giicliigii Diizeylerinde, Algilanan Stresin Duygusal
Yeme Uzerindeki Etkileri
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Bu bulgulara gore, duygulari tanima giigliigii arttikga, bireylerin stres
karsisinda duygusal yeme tepkisinin zayifladigin1 géstermektedir. Bireyin duygular
tanimakta zorlanmasi, stresin duygusal yeme iizerindeki etkisini azaltmakta ve hatta

ortadan kaldirmaktadir.

5.6 Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki Iliskide Sikintiya

Dayanmanin Diizenleyici Rolii

Bu boéliimde, sikintiya dayanmanin algilanan stres ile duygusal yeme
arasindaki iliskide diizenleyici (moderatdr) bir rol oynayip oynamadigi incelenmistir.
Bu amagla Hayes’in (2013) 6nerdigi Process Makro yaklagimi araciligiyla regresyon
analizi gerceklestirilmis ve elde edilen bulgular Cizelge 5.9’da sunulmustur.

Cizelge 5.9: Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki Iliskide Sikintiya
Dayanmanin Diizenleyici Rolii

Bagimh - < 695 GA.\.
Degisken Bagimsiz Degiskenler b S.H. t p Alt Ust
Simir  Simir
(Sabit) 3,323 0,806 4,122 0,000 1,739 4,908
Duygusal Algilanan Stres -0,145 0,349 -0,415 0,678 -0,830 0,540
Yeme Sikintiya Dayanma -0,481 0,229 -2,101 0,036 -0,931 -0,031
Etkilesim Terimi 0,171 0,104 1,651 0,099 -0,033 0,376

Cizelge 5.9°da sunulan bulgular, algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir (b=—0,145; p=0,678).
Buna karsin, sikintiya dayanmanin duygusal yeme {izerinde anlamli ve negatif yonlii
bir etkisi bulunmaktadir (b=—0,481; p<0,05). Model genel olarak anlamli bulunmus
olup (F (3, 439) = 12,27; p <,001) aciklanan varyans oran1 %7,74’tiir (R* = ,0774).
Ancak algilanan stres ile sikintiya dayanma degiskenlerinin etkilesiminden olusan
etkilesim terimi ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (b=0,171; p=0,099). Bu
bulgu, sikintiya dayanmanin, algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki iliskide
diizenleyici bir rol istlenmedigini gostermektedir. Sekil 5.3, sikintiya dayanmanin
farkli diizeylerinde benzer sekilde (dogrularin egimleri benzerdir) pozitif iliskiler

oldugunu gostermektedir.
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Sekil 5.3: Farkh Sikintiya Dayanma Diizeylerinde, Algilanan Stresin Duygusal
Yeme Uzerindeki Etkileri

Sikintiya dayanmanin genel diizeyde algilanan stres ve duygusal yeme
iligkisini diizenlemediginin belirlenmesinin ardindan, bu iligskinin alt boyutlarda da
benzer olup olmadigimi belirlemek amaciyla sikintiya dayanmanin alt boyutlari
(tolerans, regiilasyon ve Ozyeterlik) moderatdr degisken olarak ayr1 ayri test
edilmistir. Her bir alt boyut i¢in gerceklestirilen regresyon analizlerinin sonuglari
Cizelge 5.10’de sunulmustur.

Cizelge 5.10: Algilanan Stres ve Duygusal Yeme Arasindaki Iliskide Sikintiya
Dayanma Alt Boyutlarinin Diizenleyici Rolleri

%095 GA
Bagimsiz Degiskenler b S.H. t p Alt Ust
Smir  Smr

Bagimh
Degisken

Tolerans Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 3,114 0,701 4,444 0,000 1,737 4,492
Duygusal Algilanan Stres -0,116 0,295 -0,392 0,695 -0,696 0,465
Yeme Tolerans -0,416 0,191 -2,183 0,030 -0,791 -0,041

Etkilesim Terimi 0,164 0,086 1,904 0,058 -0,005 0,333
Regiilasyon Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 2,161 0,561 3,849 0,000 1,057 3,264
Duygusal Algilanan Stres 0,299 0,263 1,138 0,256 -0,217 0,816
Yeme Regiilasyon -0,171 0,175 -0,979 0,328 -0,515 0,172

Etkilesim Terimi 0,052 0,084 0,624 0,533 -0,113 0,218
Ozyeterlik Alt Boyutu Diizenleyicilik Modeli

(Sabit) 3,210 0,778 4,123 0,000 1,680 4,740
Duygusal Algilanan Stres -0,083 0,326 -0,254 0,800 -0,722 0,557
Yeme Ozyeterlik -0,412 0,203 -2,030 0,043 -0,811 -0,013

Etkilesim Terimi 0,140 0,089 1,583 0,114 -0,034 0,314
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Cizelge 5.10’de goriildiigli iizere, tolerans alt boyutuna iliskin modelde,
algilanan stresin duygusal yeme {lzerindeki etkisi anlamli degildir (b=—0,116;
p=0,695). Tolerans diizeyi ise duygusal yeme iizerinde anlamli ve negatif bir etkiye
sahiptir (b=—0,416; p=0,030). Ancak, algilanan stres ile tolerans arasindaki etkilesim
terimi istatistiksel olarak anlamli degildir (b=0,164; p=0,058). Bu bulgu, toleransin

diizenleyici etkisinin bulunmadigini géstermektedir.

Regiilasyon alt boyutu i¢in kurulan modelde, ne algilanan stresin (b=0,299;
p=0,256) ne de regiilasyon diizeyinin (b=—0,171; p=0,328) duygusal yeme iizerinde
anlamli bir etkisi gozlemlenmistir. Ayni sekilde, etkilesim terimi de anlamli degildir
(b=0,052; p=0,533). Bu bulgular, regiilasyon boyutunun ne dogrudan ne de
diizenleyici bir etkisinin olmadigimi gostermektedir. Son olarak Ozyeterlik alt
boyutuna iligkin bulgular, algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki etkisinin
anlamli olmadigin1 (b=—0,083; p=0,800), ancak 6zyeterlik diizeyinin duygusal yeme
lizerinde anlamli ve negatif bir etkisinin bulundugunu gostermektedir (b=—0,412;

p=0,043).

Ozyeterligi yiiksek bireylerin duygusal yeme egilimlerinin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte, etkilesim terimi anlamli degildir (b=0,140;
p=0,114), bu da ozyeterligin diizenleyici bir rol istlenmedigini gostermektedir.
Sonug olarak, sikinttya dayanmanin alt boyutlar1 incelendiginde, genel diizeyde
sikintitya dayanmaya benzer sekilde higbir alt boyutun algilanan stres ile duygusal

yeme arasindaki iliski iizerinde diizenleyici bir rol oynamadigi belirlenmistir.

5.7 Algilanan Stres, Aleksitimi, Sikintiya Dayanma ve Duygusal Yemenin

Cesitli Degiskenlere Gore Karsilastirnlmasi

Bu boliimde, katilimcilarin algilanan stres, aleksitimi, sikintiya dayanma ve
duygusal yeme diizeylerinin cinsiyet, yas grubu ve beden kitle indeksi (BKI)
simiflarina gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigi incelenmistir. Verilerin
normal dagilim gostermesi nedeniyle parametrik analiz yontemleri tercih edilmistir.
Ikili gruplar arasinda yapilan karsilastirmalar igin bagimsiz gruplar t-testi; {i¢ gruptan

olusan degiskenler icin ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmaistir.
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5.7.1 Cinsiyet

Ilk olarak katilimcilarin algilanan stres, aleksitimi, sikintiya dayanma ve
duygusal yeme diizeyleri cinsiyete gore karsilastirilmistir. Bunun ig¢in yapilan

bagimsiz gruplar t-Testi bulgular Cizelge 5.11°de sunulmustur.

Cizelge 5.11: Algilanan Stres, Aleksitimi, Sikintiya Dayanma ve Duygusal
Yemenin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Puan Cinsiyet n X S Fark S.H. t Sd p d
Alglanan Kadmn 335 208 0,63

021 007 3,030 441 0,003 0,34
Stres Erkek 108 1,87 065
Aleksitimi  ~adm 335246 061 o000 1 seea41 0,006 -

Erkek 108 2,57 0,67
Sikintiya ~ Kadm 335 321 0,73
Dayanma  Erkek 108 3,27 0,78
Duygusal ~ Kadmn 33> 2,62 1,17
Yeme Erkek 108 242 1,17

-0,07 0,08 -0,792441 0,429

0,20 0,13 1,518 441 0,130

Cizelge 5.11’de goriildiigii lizere, katilimcilarin algilanan stres diizeyleri
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,05). Diger bir ifadeyle,
cinsiyet degiskeni algilanan stres iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye
sahiptir. Ortalama puanlar incelendiginde, kadmlarin algiladiklari stres diizeyinin (x
= 2,08), erkeklerin algiladiklar: stres diizeyinden (x = 1,87) anlamli diizeyde daha
yiikksek oldugu goriilmektedir. Ancak farkin biyiikligiini belirlemek amaciyla
hesaplanan Cohen d degeri 0,34 olarak bulunmus ve bu farkin kiiciik diizeyde oldugu
anlagilmistir (Tuna, 2016, s. 294). Buna karsin; aleksitimi, sikintiya dayanma ve
duygusal yeme diizeyleri cinsiyet agisindan anlamli bir farklilik gdstermemistir
(p>0,05). Bu bulgu, s6z konusu degiskenlerin kadin ve erkek katilimcilar arasinda

benzer diizeylerde oldugunu ortaya koymaktadir.

5.7.2 Yas

Katilimcilarin algilanan stres, aleksitimi, sikinttya dayanma ve duygusal
yeme diizeylerinin yasa gore karsilastirilmasi amaciyla tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) yapilmis ve elde edilen bulgular Cizelge 5.12’te verilmistir.
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Cizelge 5.12: Algilanan Stres, Aleksitimi, Sikintiya Dayanma ve Duygusal
Yemenin Yasa Gore Karsilastirilmasi

Yas Kareler Kareler

Puan Grubu " X S Varyans Toplami Sd Ort. F p Fark n2
18-30* 285 2,10 0,62 G.A 4,433 2 2217 5465 0,005 a>c 0,02
Alg. Stres  31-45° 122 1,95 0,67 G.I. 178,477 440 0,406

46+° 36 1,78 0,63 Top. 182,911 442

18-30* 285 2,55 0,63 G.A 2,783 2 1392 3,620 0,028 a>b 0,02
Aleksitimi 31-45° 122 2,37 0,61 G.. 169,164 440 0,384

46+° 36 2,43 0,54 Top. 171,948 442

18-30 285 3,22 0,70 G.A 0,053 2 0026 0,048 0,954 - -

Stkintiya 31 45 195 392 084 G 243,744 440 0,554
Dayanma
46+ 36 3,26 0,77 Top. 243797 442
18-30 285 2,58 1,14 G.A 0,184 2 0,092 0,067 0,935 - -
Duygusal .
A 31-45 122 2,57 1,25 Gi. 605,173 440 1,375
46+ 36 250 1,14 Top. 605,356 442
* p<0,05.

Cizelge 5.12°de goriildiigii lizere, algilanan stres yas gruplarina gore anlamli
farklilik gostermektedir (p<0,05). Yapilan Tukey HSD coklu karsilagtirma (post-hoc)
testi sonucunda, 18-30 yas grubundaki katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin (x
= 2,10), 46 yas ve luzeri katilimcilara kiyasla (x = 1,78) anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, gen¢ bireylerin stres algisinin ileri yas
grubundakilere gore daha yliksek oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak eta-kare etki
biiyiikliigii indeksine gore (n2=0,02) bu farkin biiytikliigii kiictik (Field, 2009, s. 389)
diizeydedir.

Aleksitimi puanlari da yasa gore anlamhi farklilik gostermektedir (p<0,05).
Yapilan Tukey HSD c¢oklu karsilastirma (post-hoc) testi sonucunda, 18-30 yas
grubundaki katilimcilarin  aleksitimi  diizeylerinin (x = 2,55), 31-45 yas
grubundakilere gore (x = 2,37) anlamlh olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Ancak bu farkin da biiyiikliigii kii¢iik diizeydedir (n> = 0,02). Ote yandan, sikintiya
dayanma ve duygusal yeme diizeyleri yas gruplarma goére anlamli bir farklilik
gostermemistir (p>0,05). Bu bulgu, yas degiskeninin bu iki degisken iizerinde

belirleyici bir rol oynamadigini géstermektedir.

5.7.3 Beden kitle indeksi

Katilimcilarin algilanan stres, aleksitimi, sikintiya dayanma ve duygusal

yeme diizeylerinin beden kitle indeksi (BKI) sinifina gére karsilastiriimasi amaciyla
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tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve elde edilen bulgular Cizelge 5.13’de
verilmistir. Cizelge 5.13’de yer alan bulgulara gore, duygusal yeme puanlar1 BKi
gruplarina gore anlamh diizeyde farklilik gostermektedir (p<0,05). Yapilan Tukey
HSD c¢oklu karsilagtirma (post-hoc) testine gore, obez grubundaki katilimcilarin
duygusal yeme diizeylerinin (x = 3,47), fazla kilolu (x = 2,79) ve zayif/normal
kilolu katilimcilara (x = 2,38) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, fazla kilolu bireylerin duygusal yeme puanlari da zayif/normal
kilolulara gore anlamli diizeyde yiiksektir. Bu bulgu, beden kitle indeksi arttik¢a
bireylerin duygusal yeme davraniglarinin arttigini ve her grup arasinda anlamli
farklilik olustugunu gostermektedir. Ayrica, etki biiyilikliigii degerlendirildiginde bu
farkin orta diizeyde oldugu goriilmektedir (n?> = 0,08). Buna karsin, algilanan stres,
aleksitimi ve sikintrya dayanma puanlar1 agisindan BK1 gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilbik bulunmamistir (p>0,05). Bu durum, beden kitle
indeksinin bu {i¢ psikolojik degisken iizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini
gostermektedir.

Cizelge 5.13: Algilanan Stres, Aleksitimi, Sikintiya Dayanma ve Duygusal
Yemenin BKi’ye Gore Karsilastirilmasi

. _ Kareler Kareler
Puan BKI n X s Varyans Toplam Ort. p Fark n2
Zayifve 400 206 061 G.A 0672 2 0336 0,811 0,445 - -
Normal
Alg. Stres Fazla o0 ) g6 71 G 182,239 440 0,414
Kilolu
Obez 43 2,01 0,70 Top. 182,911 442
Zayifve a50 549 0,62 GA 0052 2 0026 0,067 0,936 - -
Normal
Aleksitimi Fazla g0 5 g 556 171,896 440 0,391
Kilolu
Obez 43 252 057 Top. 171,948 442
Zayifve 400 394 073 G.A 0586 2 0,293 0,530 0,589 - -
Sik Normal
1kintiya .
Dayanma glzé'ilu 95 320 0,76 G.d. 243211 440 0,553
Obez 43 3,13 0,77 Top. 243797 442
Zayifve 450 538 113 GA 50,708 2 25354 20,1130,000 b,c>a 0,08
b | Normal
uygusa )
Yeme o, 95 279 106 GL 554648 440 1261 c>b

Obez® 43 3,47 117 Top. 605,356 442

52



6. TARTISMA

18-59 yas araligindaki yetigskinlerden 6rneklemde, algilanan stres, duygusal
yeme, aleksitimi ve sikintiya dayanma degiskenlerinin demografik degiskenlere
(cinsiyet, yas, BKI) gore farklilasip farklilasmadigi; algilanan stres, aleksitimi ve
sikinttya dayanmanin duygusal yeme ile iliskileri; algilanan stres ve duygusal yeme
arasindaki iliskide aleksitimi ve sikintiya dayanma degiskenlerinin ayr1 ayr

diizenleyicilik rollerinin incelenmesi amaglanmistir.

6.1 Betimsel Bulgularin Tartisiimasi

Bu béliimde algilanan stres, duygusal yeme, sikintiya dayanma ve aleksitimi
degiskenlerinin demografik 6zelliklere gore farklilagip farklilasmadigi tartisilmastir.
Bu dogrultuda algilanan stresin cinsiyet degiskenine gére anlamli fakat etkisi sinirh
farklilik olusturdugu, kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek diizeyde algilanan
stres bildirdikleri bulgular1 edinilmistir. Mevcut 6rneklemde algilanan stres orta
diizeyde olmakla birlikte kadinlarda (x = 2.08) ortalama iistiinde seyretmekte ve
erkeklerde ise (x =1.87) ortalama altinda oldugu goriilmektedir. Literatiirdeki
arastirmalarda benzer bulgular yer almaktadir (Cohen ve Janicki-Deverts, 2012;
Graves vd., 2021; Costa vd., 2021; Kogyigit ve Alptekin, 2023). Ozellikle bu fark
kadinlara yonelik toplumdaki coklu rol beklentisi ve hormonal stres tepkisi
farkliliklar1 ile agiklanmaktadir. Ayrica bu calismada algilanan stres diizeyi yas
gruplarina gore etki boyutu kiigiik fakat anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur.
Buna gore 18-30 yas arasindaki yetiskinlerin 46 yas ve iizeri yetiskinlere kiyasla
daha yiiksek algilanan stres bildirdikleri saptanmistir. Literatiirde de cesitli
arastirmalarda benzer bulgular ortaya koyulmustur (Scott vd., 2013; Johnson vd.,
2023). Ozellikle gen¢ yetiskinler icin egitim, meslek se¢imi ve yakim iliski
belirsizlikleri stresi artirirken yas ilerledik¢e rol beklentilerinin netlesmesi, finansal
ve sosyal denge algilanan stresi azaltabilmektedir. Algilanan stres ve beden kitle
indeksine dair literatiir kesin bulgular ortaya koymamakla birlikte bu ¢aligmada da

farklilik bulunmamistir (Carpio-Arias vd., 2022; Guerrini-Usubini vd., 2023). Bu
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durum, stresin viicut agirligi lizerinde tek belirleyici olmayabilecegini ve araya giren
baska degiskenlerin etkisinin daha belirgin olabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim
katilimcilarin duygusal yeme diizeylerinin beden kitle indeksine gore farklilastig
bulunmustur. Bulgulara gore beden kitle indeksi arttik¢a duygusal yeme artmaktadir.
Bu bulgu daha 6nce yapilmis ¢alismalarla paraleldir (van Strien vd., 2016; Carpio-
Arias vd., 2022). Katilimcilarin duygusal yeme diizeyi yas ve cinsiyete gore farklilik
gostermemistir. Onceki arastirmalar cinsiyet ve yasa dair farkli bulgular ortaya
koymaktadir. Cinsiyet acisindan bazi arastirmalarda kadinlarin daha fazla yeme
egilimi oldugu ortaya koyulurken bazilarinda farklilik goriillmemektedir
(Mikolajczyk vd., 2009; Barrington vd., 2014; El Ansari ve Berg-Beckhoff, 2015;
Thompson ve Romeo, 2015; Lee, 2018; Hadar-Shoval vd., 2022). Calismada
katilimcilarin biiyiik cogunlugunun kadin olmasi dolayisiyla erkek katilimeilarin i¢in
yeterince temsilin saglanmadigi disiiniilmektedir. Yasa dair caligmalar genellikle
geng yas grubunun daha fazla duygusal yeme egilimi oldugunu ortaya koymaktadir
ancak bu galigmalarm c¢ogunlugu &grenci 6rneklemine dayanmaktadir (Ozdemir,
2015; Lyzwinski vd., 2018; Bemanian vd., 2020; Calderon-Asenjo vd., 2022; Giiner
ve Aydin, 2022). Yapilan daha gilincel ¢aligmalardan birinde duygusal yemenin ileri
yas grubunda da yaygin oldugu ortaya koyulmustur (Hawash vd., 2024). Mevcut
calismadaki yas gruplarinin genellikle orta diizeyde duygusal yemeye sahip oldugu
dikkate alindiginda gelecek arastirmalarda ileri yas grubu i¢in asir1 yeme egilimine

dair faktorlerin belirlenmesi yararli olacaktir.

Katilimcilarin aleksitimi diizeyleri yas gruplara gore farklilik gosterirken
beden kitle indeksi ve cinsiyet i¢in anlamli bir farklilhik bulunmadigi saptanmistir.
Yapilan bir meta-analiz ¢aligmasinda; erkeklerin aleksitimi diizeylerinin kadinlara
gore daha yiliksek oldugunu belirtilmis olup bu farkliliklarda genellikle kiiltiirel
faktorlerin etkili oldugu ortaya koyulmustur (Mendia vd., 2024). Ayrica literatiirde
fazla kilolu bireylerin aleksitimi diizeylerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Casagrande vd., 2020). Yasa dair farkliliklardan 18-30 yas grubundaki katilimcilarin
31-45 yas arasindaki katilimcilara gore aleksitimi ortalamasinin daha ytiksek oldugu
bulunmustur. Literatiirde aleksitimi diizeylerinin genellikle yasla birlikte arttig
belirtilmektedir (Mattila vd., 2006). Aleksitimi literatiirde gérece stabil bir 6zellik
olarak tanimlanmakta olup diizeylerinin yogun stres ya da depresyon gibi belirtilerle

dalgalanabilecegi belirtilmektedir (Bagby vd., 2020). Mevcut ¢aligmada geng yas
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grubunun stres diizeyinin de ileri yag grubundan yiiksek olmasi nedeniyle literatiirle
uyumlu olmadig: diisiiniilmektedir. Sikintiya dayanma diizeyleri i¢in cinsiyet, beden
kitle indeksi ve yas gruplart acisindan anlamli bir farklillk bulunmamistir.
Katilimcilarin genel sikintiya dayanma diizeyinin 6lgek puan araliginda ortalamanin
istiinde olmasi dolayisiyla herhangi bir farklilik olmadig: diistiniilmektedir. Sikintrya
dayanma; olumsuz duygulanima ne kadar katlanabildigine dair kisinin kendi
kapasitesine dair inancini yansitmaktadir (Simons ve Gaher, 2005). Sikintiya
dayanma ile ilgili literatiir kisithdir. Yapilan arastirmalar; erkeklerin sikintiya
dayanma diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu, beden kitle indeksi
arttikca sikintiya dayanma diizeyinin distiiglinii ortaya koymaktadir (Simons ve
Gaher, 2005; Kozak vd., 2017). Literatiirdeki arastirmalar yas gruplar1 agisindan
smirlilik  gostermektedir (Oorjitham vd., 2024). Mattingley ve digerleri (2022)
gerceklestirdikleri meta analiz ¢alismasinda sikintitya dayanma ve diizensiz yeme
davraniglar i¢in yas gruplariin farklilik gostermedigini ortaya koymuslardir. Ancak
incelenen makaleler yas aralig1 acisindan ¢esitlilik gostermemektedir. Benzer olarak
meta analiz c¢alismasinda cinsiyete gore farklilik da bulunmamistir. Bu nedenle
gelecek arastirmalarda daha genis bir 6rneklem ile ¢alisilmasinin daha genellenebilir

sonugclar ortaya koyabilecegi diisiiniilmektedir.

6.2 Algilanan Stres, Aleksitimi ve Sikintiya Dayanma ile Duygusal Yeme

Arasindaki Iliskilerin Tartisiimasi

Algilanan stres ve duygusal yeme arasinda pozitif yonde ve istatistiksel
olarak anlamli diizeyde fakat zayif pozitif bir iliski bulunmustur (r= .26, p <0,01).
Mevcut literatiirdeki aragtirmalar bu bulgulara paralel olarak algilanan stres ve
duygusal yeme arasindaki pozitif yonli iligskiyi desteklemektedir (Carpio-Arias vd.,
2020; Ling ve Zahry, 2021; Araiza ve Lobel, 2018). Buna gore bireylerin
algiladiklar stres diizeyi arttikca duygusal yeme diizeyleri de artmaktadir. Algilanan
stresin duygusal yeme tizerindeki etkisi cesitli siireclerle agiklanabilmektedir.
Ozellikle kronik stres ile birlikte kortizol gibi hormonlar asir1 kalori alimina egilimi
artirabilmektedir (Adam ve Epel, 2007). Ayn1 zamanda baz1 bireyler stresin yol agtig1
sikintiyr bastirmak amaciyla da yiyecek tiiketimine yonelebilirler (Heatherton ve

Baumeister, 1991).
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Bu tez c¢alismasinda algilanan stres ve duygusal yeme iliskisinin zayif
diizeyde olmasi1 bu iliskiyi etkileyen veya aracilik eden baska degiskenlerin de rol
oynayabilecegine isaret etmektedir. Bas etme stilleri ve duygu diizenleme giigliikleri
gibi bireysel faktorlerin bu iliski lizerinde etkili oldugunu 6nceki arastirmalarda da
rapor edilmistir (Tan ve Chow, 2014; Tiizen, 2019). Ornegin; Elagéz ve Cenesiz
(2022), 18-50 yas arasindaki yetiskinlerle yaptig1 ¢calismada stres ve duygusal yeme
arasinda pozitif iliski oldugunu ve bu iligskiye duygu odakli bag etme tarzinin aracilik
ettigini gostermistir. Ayrica literatiirde her ne kadar yiiksek diizeyde stres yiyecek
tilketiminde artis ile iliskilendirilse de (Bennett vd., 2013; Sproesser vd., 2014; Hill
vd.,2021) bazi bireylerde strese karsilik yeme davraniginin azaldigi ya da
degismedigine dair bulgularda bulunmaktadir (Macht, 2008). Dolayisiyla algilanan
stresin duygusal yemeyi etkileyen 6nemli bir faktor oldugu fakat bu iliskinin bireyler
arasinda ve baglama gore degisebilecegi literatiirden yola ¢ikilarak sdylenebilir (Hill

vd., 2021).

Aleksitimi ve duygusal yeme arasinda (r = .24, p <0,01) pozitif yonlii anlaml
ancak zayif bir iliski bulunmustur. Ayrica aleksitiminin alt boyutlar1 olan duygular
tanima giicligi (r = .21, p <0,01) ve duygular ifade etme giicligi (r = .23, p <0,01)
ve disa doniik distince (r = .13, p <.01) boyutlarinin da duygusal yeme ile anlaml
pozitif iligkiler gosterdigi bulunmustur. Sonuglar literatiirle uyumlu olmakla birlikte
calismamizda diga doniik diisiince boyutu ve duygusal yeme arasinda da bulunan
pozitif yonlii iligki literatiirden ayrilmaktadir (Pink vd., 2019; Cecchetto vd., 2021).
Nitekim literatiirde iliski olmamas1 nedeniyle iliski Oriintiisiinii incelemek amaclh
analiz yapilmistir. Disa doniik diisiince tarzina sahip aleksitimik bireyler genellikle
i¢sel sikint1 yaratacak durum yerine digsal uyaranlara odaklanmaktadirlar (Demers &
Koven, 2015). Daha pragmatik ve duygu odakli olmayan bilissel tarzi yansitan bu
boyuta dair literatiir genellikle duygusal yeme ile iligskili olmadigini gostermistir
(Nowakowski vd., 2013; McAtamney vd., 2023). Bu nedenle kiiltiirel farkliliklar,
orneklem dagilimi ve disa doniik diislince alt boyutunun diisiik glivenirlik katsayisina
sahip olmasi g6z Onilinde bulundurularak bu bulgunun dikkatli yorumlanmasi

gerektigi sdylenebilir.

Aleksitimi ile duygusal yeme arasinda pozitif yonde iliskili olduguna dair
bulgu literatiirde duygu diizenleme giicliikleri gercevesinde desteklenmektedir. Bu

baglamda aleksitimik bireyler yasadiklar1 duygularini tanimlayamadiklar1 ve
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duygularini ifade edemedikleri i¢in bu igsel sikintiyl, problem ¢ézme ya da destek
arama gibi iglevsel stratejilerin aksine asir1 yeme gibi islevsel olmayan stratejilere

yonelerek hafifletmeye c¢alisabilmektedirler (McAtamney vd., 2021;2023).

Son olarak sikintiya dayanma ve duygusal yeme arasinda negatif yonlii
anlaml fakat zayif bir iligki bulunmustur (r =-.17, p <0,01). Literatiirde sikintiya
dayanma ve duygusal yeme arasinda smirli ¢alisma bulunmakla sikintiya dayanma
ve duygusal yeme arasinda negatif yonlii iliski oldugu bildirilmektedir (Kozak &
Fought, 2011; Kozak vd., 2017; Li vd., 2024). Buna gore bireylerin sikintiya
dayanma diizeyi arttikca duygusal yeme diizeylerinin azalmaktadir. Nitekim
Juarascio ve digerleri (2020) yaptiklar1 bir calismada sikintiya dayaniklilik becerisi
lizerine yapilan miidahale uygulamasi sonucunda bireylerin duygusal yeme
davraniglarinin azaldigi raporlanmistir. Bu tez calismasinda 6zyeterlik ve tolerans alt
boyutu duygusal yeme ile kiigiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski gostermistir
(r=-.17, p <0,01). Regiilasyon boyutu ise anlamli bulunmamuistir. Yiiksek tolerasyon
algisi, bireylerin deneyimledikleri sikintiyr felaketlestirmesini engelleyecegi icin
sikint1 daha katlanilir olarak degerlendirebilir. Dolayisiyla bireylerin duygusal yeme
davranigina yonelme ihtimallerinin diisecegi ¢ikarimi yapilabilir. Yiiksek 6z-yeterlik
algisinin ise bireylerin sikinti karsisinda daha adaptif diizenleme stratejilerini devreye
sokarak yiyecege yonelme ihtiyacini azaltabilecegi ¢ikarimi yapilabilir (Simons &
Gabher, 2005). Regiilasyon boyutu ise olumsuz duygulardan kaginma ve bas etme
cabalarimi yansitmaktadir (Sargin vd., 2012). Bu baglamda yiiksek regiilasyona sahip
bireyler sikintiyr azaltmak i¢in herhangi bir sey yapmaya gerek duymadiklarim
bildirmektedirler. Buna gore regiilasyon alt boyutunda ytiksek skorlara sahip bireyler
icin yeme davranisi olumlu bir strateji olarak kabul edilmisse yeme davranisit bir
kacinma ¢abas1 olarak degerlendirilmemis olabilir Bu da aralarinda iliski
bulunmamasini agiklayabilir. Bununla birlikte Orneklem biyiikliglintin yeterli
olmamasi iliskinin zayif ya da anlamsiz ¢ikmasinin nedenlerinden biri olabilir.
Literatiirde sikintiya dayanma ve alt boyutlarinin duygusal yeme ile arasindaki
iliskiye dair ¢aligmaya rastlanmamigtir. Bulgularin genellenebilirligi agisindan bu

konuda daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ bulunmaktadir.
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6.3 Aleksitimi ve Alt Boyutlarinin Diizenleyici Roliine Dair Bulgularin

Tartisilmasi

Algilanan stres ve duygusal yeme lizerindeki iliskide aleksitiminin etkisini
belirlemek i¢in yapilan analizde; arastirma sorusunda beklenen yoniin aksine
aleksitiminin algilanan stres ile duygusal yeme arasindaki iliskide negatif yonli ve
anlamli diizeyde diizenleyici bir rol oynadigi bulunmustur (b =-0,308, p = 0,019).
Basit egim grafigi incelendiginde; Toronto Aleksitimi o6l¢eginde aleksitimi klinik
esigin Ustiindeki bireylerin (> 3,11) baz duygusal yeme puanlarinin daha diisiik
diizeylerdeki aleksitimiklerden yliksek oldugu goriilmektedir. Ayrica diisiik aleksitimi
diizeylerinde stresin duygusal yeme lzerindeki etkisi daha gii¢liidiir. Buna gore
aleksitimi diizeyi yiiksek bireylerde algilanan stres duygusal yeme iizerinde ek bir

artisa yol agmamaktadir.

Literatiirdeki ¢aligmalar aleksitiminin olumsuz duygulanim ile pozitif iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir (Lundh ve Simonsson-Sarnecki, 2001; De Gucht,
Fontaine ve Fischler, 2004; De Berardis vd., 2008; Sun vd., 2024). Benzer olarak
Taylor ve digerleri (1997) aleksitiminin bireyde yalnizca somatik belirtilere degil
aynt zamanda dagimik ve ayrismamis bir psikolojik huzursuzluga neden
olabilecegini, bireylerin bu nedenle genel bir sikintt halinde olabilecegini
belirtmektedir. Bireylerin duygulari tanimada ve bedensel duyumlardan ayirt etmede
giicliik yasamas1 (Lane ve Schwartz, 1987) islevsel olmayan bas etme stratejilerine
egilimlerini artirabilmektedir (Preece vd., 2023). Literatiirde de aleksitimi
tikanircasina yeme, aglik yoklugunda yeme, yeme kontroliiniin kayb1 ve duygusal
yeme gibi kisitlanmamis asir1 yeme davranislaniyla pozitif iliskiler gosterdigi

goriilmektedir (Shank vd., 2019; Pink vd., 2019; McAtamney vd., 2021).

Aleksitimik bireylerdeki duygusal yeme davranisi altinda yatan mekanizmaya
dair net bir goriis bulunmamaktadir. Ancak aleksitimik bireylerin duygu tanima
glicliigline paralel olarak duygu diizenlemede gii¢liik yasadiklar1 ve genel psikolojik
huzursuzluktan kaynaklanan olumsuz duygulanimi yiyecek ile azaltmaya calistiklari
goriisiinii destekleyen bulgular ¢cogunluktadir (Nowakowski vd., 2013; Lyvers vd.,
2022; McAtamney vd., 2023). Bununla birlikte daha 6nceki aragtirmalar olumsuz
aciliyetin (negative urgency) iiniversite 6grencisi 6rneklemlerinde tikanircasina yeme

icin risk faktorii oldugu ortaya koymaktadir (Pearson vd., 2012). Olumsuz aciliyet;
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bireylerin olumsuz duygulanima yanit olarak diirtiisel eyleme ge¢me egilimini
yansitmaktadir (Fischer vd., 2008). Bu tez calismasinda test edilmemis olmakla
birlikte olumsuz aciliyet yiiksek aleksitimisi olan bireylerde asir1 yeme gibi islevsel
olmayan duygu diizenleme davraniglarimi etkileyebilir. Nitekim Fink ve digerleri
(2016) olumsuz aciliyetin aleksitimi ve diizensiz davranislar arasindaki iligkiye

aracilik ettigini bulmuslardir.

Bu dogrultuda aleksitimisi olan bireylerin siiregelen olumsuz duygulanim ve
duygulanimi bastirma amagli diirtiisel yeme davranisi gosterdigi, bu nedenle
duygusal yeme davraniginin kroniklesmis olabilecegi ¢ikarimi yapilabilir. Bu
¢ikarimla tutarl olarak Connelly ve Denney (2007) yaptiklar: bir ¢aligmada; yiiksek
aleksitimiklerin stresin etkisinden bagimsiz, kronik olarak artmis olumsuz
duygulanim bildirdiklerini ortaya koymuslardir. Buna gore aleksitimik bireyler
stresore maruz kalmadan Once, stres aninda ve daha sonrasinda da siirekli olarak
gerilim ve 6fke gibi yogun olumsuz duygulanimlar bildirmektedirler. Sonug¢ olarak
bu durum; aleksitimi arttik¢a bireylerin genel huzursuzluk halinin artmasi dolayisiyla
yeme davranisinin kronik sekilde ortaya ¢iktigi ve bu nedenle stresin yeme davranist
tizerinde etkisinin azalmis olabilecegi seklinde aciklanabilir. Aleksitimi diizeyi
diistiikge; kronik huzursuzluk ve duygu tanima giicliigii azaldigi i¢in durumsal stresin
tek basina ya da 6l¢iilmeyen Odiil-rahatlama gibi bagka faktorler aracilifiyla yeme

davranisina etkisi daha giiclii oldugu diistiniilmektedir (Shireen vd., 2022).

Aleksitiminin ¢ok boyutlu bir yap1 olmasi ve yeme davranislar ile 6zellikle
duygusal boyutlar {izerinden iligkili olmasi1 dikkate alinarak, diizenleyici etkinin
agirlikli olarak hangi alt boyutlar iizerinden ortaya c¢iktigi incelenmistir. Analiz
sonucunda aleksitiminin duygu tanima gii¢liigii alt boyutunun (b =-0,289; p <0,01)
algilanan stres ve duygusal yeme arasindaki iliskide diizenleyici etkisi bulunurken
duygu ifade giicliigii (b =-0,144; p = 0,130) ve disa doniik diisiince tarzi1 (b =-0,112; p
= 0,463) alt boyutlariin anlamli bir diizenleyici rolii bulunmamistir. Bu sonug
aleksitiminin diizenleyicilik etkisinin biiyiik oranda duygu tanima gii¢liigii boyutu

tizerinden oldugunu gostermektedir.

Buna gore; duygu tanima gii¢liigli arttikca stresin yeme davranisi listiindeki
etkisinin azalmakta ve Ozellikle yiiksek diizeylerde stresin duygusal yeme iizerinde
etkisi anlamsizlagmaktadir. Basit egim grafigi incelendiginde toplam aleksitimi

puanina benzer olarak duygu tanima giicliigii yiiksek bireylerde baz duygusal yeme
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puanlarinin diisiik gruba goére yiliksek oldugu goriilmektedir (bkz. Sekil 5.2).
Literatiirde de c¢esitli arastirma aleksitiminin 6zellikle duygu tanima giigliigii boyutu
ile duygusal yeme arasinda pozitif iligkiler bildirmektedir (Pinaquy vd., 2003; Pink
vd., 2019; Cecchetto vd., 2021). Duygu diizenleme kuramina (Gross, 2015) gore
bireylerin duygularint etkin sekilde diizenleyebilmesi Oncelikle duygularini
algilayabilmesi ve tamimlayabilmesi gerekmektedir. Duygusal farkindaliktaki
eksiklikler duygu diizenlemenin bozulmasina neden olabilmektedir (Bagby vd.,
1994; Gross, 2015). Dolayisiyla da asir1 yeme gibi islevsel olmayan bas etme
egilimleri artabilmektedir (Evers vd., 2010; Prefit vd., 2019; Lyvers vd., 2022).
Literatiirde; olumsuz duygulanim ile iliskili olarak karakterize edilen ndrotisizm,
anksiyete, depresyon ve duygu tanima gii¢liigii boyutu arasinda giiclii pozitif iliskiler
bulunmustur (De Gucht, Fischler ve Heiser, 2004; Baranczuk, 2019). Bu dogrultuda
yiikksek diizeyde aleksitimik bireylerin ozellikle duygu tanimlama ve bedensel
duyumlardan ayirt etme giiclikkleri nedeniyle kronik olarak olumsuz duygulanim
bildirdikleri yorumu yapilabilir. Sonu¢ olarak da duygu tanima giicliigii iizerinden

stresin etkisi azalmakta ve anlamsizlagsmaktadir.

Aleksitiminin diger boyutlarina dair bulgularda; duygular ifade giicliigii
boyutu duygusal yeme iizerinden dogrudan etkiliyken diizenleyici rolii negatif olup
anlamsiz olarak bulunmustur. Duygular: ifade gii¢liigi kisileraras: etkilesimle iliskili
oldugu bu boyutta giicliik yasayan bireylerin sosyal destek aramak (Grabe vd., 2001;
Spitzer vd., 2005) yerine duygusal yeme gibi stratejilere basvurmasi olasidir.
Literatiirde ve mevcut calismada duygu tanima ve ifade boyutlar1 arasinda yiiksek
korelasyon oldugu goriilmektedir (Bagby vd., 1994; Giile¢ vd., 2009). Ayrica duygu
ifade giicliikleri de daha diisiik olmak iizere olumsuz duygulanim ile iligkili olarak
bulunmustur (Baranczuk, 2019). Bu nedenle benzer bir negatif moderator etkisinin
c¢itkmamasinda Orneklem boyutunun yetersiz kalmis olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ayrica kiltlir aleksitimik belirtilerin olusumda 6nemli bir etkiye sahiptir (Lesser,
1985). Bati kiiltiirlerinde duygularin sézel olarak ifade edilmesi yayginken dogu
kiiltiirlerinde duygularin sozel ifadesi daha az yaygindir. Nitekim Tiirkiye gibi
kolektivist kiiltiirlerde duygularin sézel ifadesi sosyal uyumu zedeleyebilecegi icin
normatif olarak daha sinirli olabilir (Ramzan ve Amjad, 2017; Huwaé ve Schaafsma,
2018). Bu baglamda, duygular1 ifade etme giigliigli diisiik olarak bildirilse bile

bireyler stres aninda duygularin1 bastirma egiliminde olabilirler. Dolayisiyla stresin
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duygusal yeme {izerindeki etkisinin duygu ifade giicliigii diizeyinden bagimsiz olarak
tetiklenebilecegi ¢ikarimi yapilabilir. Bu da neden diizenleyici etki olmadigini

aciklayabilir.

Aleksitiminin disa dontlik diisiince tarzi boyutu genellikle literatiirde yeme
davraniglariyla iligkilendirilmemektedir (McAtamney vd., 2023). Ancak disa doniik
diisiince tarzina sahip bireylerin fizyolojik tepkiselliklerinin daha diisiikk oldugu
(Davydov vd., 2013) gbéz Oniinde bulunduruldugunda stres deneyimleseler bile
olumsuz duygulanima karsi daha az duyarli olabilecekleri dolayisiyla stresin
duygusal yeme davranisi iizerindeki etkisini azalmasi beklenebilir. Nitekim alt
Olcegin disiikk giivenirlige sahip olmasi (a = 0,60) diizenleyici roliin anlamsiz

olmasina dair nedenlerden biri olarak yorumlanabilir.

Bu tez calismasinda aleksitimi, literatiirle uyumlu olarak boyutsal bir kisilik
yapisi olarak degerlendirilmistir. Literatiirde ¢ok sayida bulgu aleksitiminin gorece
sabit bir kisilik yapisi olduguna dair genel goriisii desteklemektedir (Bagby vd.,
2020; Hiirola vd., 2017; Lyvers vd., 2019; Tolmunen vd., 2011; Salminan vd., 2006).
Ancak bazi yaklagimlarda aleksitimi anksiyete ve depresyona akut bir yanit olarak
ortaya ¢ikabilen bir durum olarak nitelendirilmektedir (Hendryx vd., 1991; Hintikka
vd., 2001; Messina vd., 2014; Bagby vd., 2020; Panayiotou vd., 2020; Larionow vd.,
2025). Mevcut 6rneklemde gencler ve kadinlar ytiksek stres bildirmis olup zamanda
aleksitimi diizeyinin genglerde daha yiliksek oldugu saptanmistir. Aleksitimi
diizeylerinin depresyon veya anksiyete varliginda farklilasabilecegi, ozellikle
depresyonda yeme egiliminin azalma ya da artma egiliminde olabilecegi (Simmons
vd.,, 2016) goz oOniinde bulunduruldugunda aleksitimi diizeylerinin ikincil
rahatsizliklardan kaynakli yiiksek bildirilmis olabilecegi de diistiniilmektedir. Bu da
yiksek  diizeylerde  anlamsizlasmayr  agiklamakla  birlikte  bulgularin
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Bu tez calismasinda anksiyete ve depresyon
degiskenleri kontrol edilmemistir. Bu nedenle gelecek calismalarda bu faktorlerin

dikkate alinmasi ve bulgularin bu ¢ercevede yorumlanmasi 6nerilmektedir.

Literatiirde aleksitiminin  dilizenleyici roliine dair smnirli  ¢alisma
bulunmaktadir. Ornegin van Strien ve Ouwens (2007) yaptiklar1 arastirmada stres
kosulu sonrasinda aleksitimi diizeyi yiiksek kadinlarin stres gérevi dncesiyle ayni ya
da biraz daha fazla yediklerini ortaya koymuslardir. Ancak van Strien ve Ouwens

(2007) stres gorevi (konusma yapma) sonrasi besin tiikketimi tartilarak 6l¢iilmiis ve
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bireylerin stres Oncesi ve sonrasi yeme egilimleri bu dogrultuda degerlendirilmistir.
van Strien ve Ouwens (2007) bulgulari, akut strese yonelik biyolojik olarak dogal
olan ve olmayan tepkiler cercevesinde agiklamis olup Bruch’un (1973) igsel
farkindalik eksikligi yaklasimina dayandirmistir. Bu tez ¢alismasinda ise akut strese
yanit yerine bireylerin algiladiklar stres ve duygusal yeme egilimleri 6zbildirime
dayali olarak oOl¢iilmiistiir. Bu baglamda aleksitimik bireylerin yeme egilimleri
giincel literatiire paralel olarak duygu diizenleme yaklasimi (Gross, 2015)
cercevesinde aciklanmistir. Sonug olarak bu tez calismasi duruma 6zgii tepkiyi degil,
bireylerin stresli yasantilara dair 6znel degerlendirmelerini ve zaman i¢inde gelismis
yeme egilimlerini ele almakta olup daha stabil bir davranig Oriintiisiine
odaklanmaktadir. Dolayisiyla hem yontemsel hem de kuramsal olarak van Strien ve

Ouwens’in (2007) ¢alismasindan farklilagmaktadir.

6.4 Sikintiya Dayanma ve Alt Boyutlarinin Diizenleyici Roliine Dair

Bulgularin Tartisilmasi

Bu calismada algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki etkisinde sikintiya
dayanma toplam puaninin diizenleyici rolii (b=0,171; p=0,099) bulunmamistir.
Benzer olarak tolerans ve Ozyeterlik alt boyutlarinin da algilanan stres ile duygusal
yeme arasindaki iliskide diizenleyici bir rol oynamadigi bulunmustur. Ayrica anlaml
olmamakla birlikte etkilesim terimi pozitif yonliidiir. Literatiirde sikintitya dayanma
kapasitesinin duygusal yeme, tikanircasina yeme gibi islevsel olmayan bas etme
davraniglart iizerinde koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir (Kozak & Fought,
2011; Kozak vd., 2017; Li vd., 2024). Ornegin; Li ve digerleri (2024) sikintiya
dayanmanin algilanan stres ve tikanircasina yeme davramigi arasindaki iliskiyi
diizenledigini, sikinttya dayanma diizeyi azaldikca algilanan stres ve tikanircasina
yeme arasindaki iligkinin giiclendigini bulmuslardir. Bu tez c¢alismasinda
katilimcilarin sikintiya dayanma diizeylerinin gorece yliksek (x~ = 3,22) ve dar bir
aralikta toplanmasi (SS = 0,74) algilanan stres ve duygusal yeme iligkisi lizerinde

etkisi i¢in yeterli puan dagiliminin saglanmamis olabilecegini diisiindiirmektedir.

Etki yoniiniin anlamsiz olmakla birlikte arastirma sorusunda beklenenden
farkli olmasina dair olast agiklamalar; duygusal yemenin kagis teorisi (Heatherton &

Baumester, 1991) ¢ercevesinde yapilabilir. Buna gore yiiksek sikintiya dayanma
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diizeyine sahip bireyler algiladiklart stresli durumlarla bas ettikten sonra tiilkenen bag

etme kaynaklar1 i¢in duygusal yemeye bir yenilenme stratejisi olarak bagvurabilir.

Nitekim duygusal yeme davranisi bazi bireyler tarafindan édiillendirici olarak
tanimlanmaktadir (Shireen vd., 2022). Sonug¢ olarak her ne kadar sikintiya
dayanmanin dogrudan etkisi duygusal yeme iizerinde koruyucu olsa da stres
durumunda sikinttya dayanma diizeyi yiiksek bireyler bir kacis ya da kendini
odiillendirme  stratejisiyle yemege yonlendirmis olabilirler (Parylak vd., 2011).
Ancak diizenleyici roliin istatistiksel olarak anlamli olmamas1 nedeniyle gelecekteki
arastirmalarda bu varsayimin daha genis ve cesitli Orneklemde test edilmesi

Onerilmektedir.

Bununla birlikte 6z bildirim araglarinin bireyin stres karsisindaki davranigsal
dayanikliligimi tam olarak yansitmayabilmektedir (Leyro vd., 2010). Bu durum
benlik yiiceltme yanlilig1 olarak tanimlanan bireylerin kisilik, davranis ve performans
gibi cogu alanda gergekte oldugundan daha olumlu bir inanca sahip olma egilimi ile
aciklanabilir (Alicke ve Sedikides, 2009). Buna gore bireyler gercek dayanma
becerilerini yansitmayan daha yiiksek bir dayaniklilik seviyesi bildirmis olabilirler.
Sonu¢ olarak yukarida belirtilen bulgular ve literatiirden hareketle gelecekte
yapilacak arastirmalarda sikintiya dayanma kapasitesinin stres-yeme iizerindeki
etkilerini incelemede davranigsal gozlemler iceren yontemlerin kullaniimasi

Onerilmektedir.
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7. SONUC

Bu tez calismasinda algilanan stres, aleksitimi ve sikintiya dayanma ile
duygusal yeme arasindaki iliskilerin incelenmesi; algilanan stres ve duygusal yeme
arasindaki iligskide aleksitimi ile sikinttya dayanmanin ayr1 ayri diizenleyici
(moderator) rollerinin test edilmesi amaglanmistir. Ayrica bu degiskenlerin cinsiyet,
yas grubu ve beden kitle indeksi (BKI) gibi demografik faktdrlere gore anlamh

farklilik gosterip gostermedigi karsilastirmali analizlerle ele alinmstir.

Gergeklestirilen tez ¢alismasinin arastirma sorular1 dogrultusundaki bulgular;
algilanan stres ile duygusal yeme arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu
aleksitiminin toplam puani, duygular1 tanima giicliigii ve duygular ifade giicligi alt
boyutlarinin duygusal yeme ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir.
Buna karsilik, sikintiya dayanma toplam puani ve alt boyutlar1 (tolerans, 6zyeterlik)
duygusal yeme ile negatif yonde iliskilidir. Diizenleyici rol analizleri genel aleksitimi
diizeyl ve duygu tanima gii¢liigli alt boyutunun algilanan stres ve duygusal yeme
iligkisini negatif yonde modere ettigini gdstermistir. Buna gore aleksitimi diizeyi ve
ozellikle aleksitimin duygu tanima giigliigli alt boyutu diizeyi arttik¢a stresin
duygusal yeme lizerindeki etkisi azalmaktadir. Aleksitiminin duygu ifade giigliigii ve
disa doniik diisiince alt boyutlar1 i¢in bdyle bir diizenleyici rol saptanmamistir.
Benzer olarak sikintiya dayanma ve alt boyutlarinin da algilanan stres ve duygusal
yeme iliskisinde diizenleyici rolii bulunmamisti. ~ Bununla birlikte bu tez
calismasinda algilanan stres diizeyleri kadinlarda erkeklerden, 18-30 yas grubunda
ise ileri yas grubundan anlamli derecede yliksektir. Benzer olarak 18-30 yas
grubunda aleksitimi diizeyleri ileri yas grubuna gore daha yiiksektir. Ayrica duygusal

yeme diizeyleri arttik¢a beden kitle indeksinin arttig1 goriilmektedir.

Bu tez calismasinin bulgulari; aleksitiminin 6zellikle duygu tanima giigliigii
alt boyutunun farkli diizeylerinde algilanan stresin duygusal yeme iizerindeki
etkisinin farklilastigini géstermektedir. Bu durum klinik uygulamalar i¢in miidahale
planlarinin  duygu tanima giicliigli diizeyine gore belirlenmesi gerektigini

gostermektedir. Daha yiiksek duygu tanima becerisine sahip olan bireylerde algilanan
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stres diizeyleri duygusal yemeyi anlamli sekilde artirmaktadir. Bu nedenle bu bireyler
icin stresle bas etme becerilerine yonelik miidahaleler birincil odak olarak ele
almabilir. Ozellikle bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢dzme, gevseme
egzersizleri gibi yaklagimlar (Corsica vd., 2014; Turan ve Poyraz, 2015) stres
kaynakli duygusal yeme riskini azaltmak i¢in Oncelikli olarak planlanabilir. Orta
diizeyde duygu tanima becerilerine sahip bireylerde ise stresin etkisi anlamli olmakla
birlikte daha diisiik kalmaktadir. Bu nedenle stres azaltma tekniklerinin yani sira
duygu farkindaligi pekistirmeye yonelik mindfulness temelli miidahaleler duygusal
yeme riskini kontrol edilebilecek diizeyde tutmaya olanak saglayabilir (Cooper vd.,
2018). Daha diisiik diizeyde duygu tanima becerilerine sahip bireylerde ise duygusal
yemenin stresten bagimsiz olarak yiiksek diizeyde olmasi, bu gruptaki bireylerde
oncelikli olarak duygular1 tanima ve etiketleme becerilerinin gelistirilmesi
gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda mindfulness (bilingli farkindalik)
temelli duygusal farkindalik miidahaleleri ve duygu odakli terapi yaklasimlari ile
bireylerin duygu tanima becerileri dolayisiyla duygu diizenleme becerileri arttirilarak
(Silveira vd., 2023; Tsubaki ve Shimizu, 2024) duygusal yeme egilimleri kontrol
altina alinabilir. Ayrica 6zellikle klinik uygulamalarda yeme bozuklugu risklerinin
belirlenmesi agisindan duygu tanima giigliigli diizeyleri belirleyici olarak
degerlendirilebilir (Nowakowski vd., 2013). Bu tez calismasinda sikintiya
dayanmanin duygusal yeme ile iligkisi negatif yonde anlamli fakat zayif olmakla
birlikte 6zellikle tolerans ve 6z yeterlik alt boyutlarinin yiiksek diizeyleri daha diigiik
duygusal yeme diizeyleri ile iligkilidir. Bu baglamda sikintiya dayanma becerilerinin
arttirtlmasina yonelik mindfulness ve kabul temelli miidahaleler ya da biligsel
davranig¢1 yaklasimlar duygu diizenleme becerilerini arttirarak (Heiland ve Veilleux,

2024) duygusal yeme riskini azaltmaya katki saglayabilir.

Literatiirde; algilanan stres ve duygusal yeme iliskisinde bireysel faktorlerin
etkisine dair sinirli caligma bulunmaktadir. Daha 6nceki ¢alismalarda aleksitimi stres
ve duygusal yeme iligkisinde aracit ya da yordayici degisken olarak incelenmistir
(Tutlu, 2021; Tizen, 2019). Ayrica aleksitimi duygusal yeme iliskileri ¢cogunlukla
tiniversite Ogrencileri, klinik O6rneklemler, obez bireyler ya da kadinlardan olusan
orneklemlerde calisilmisti. Bu tez caligmasinda ise genel yetiskin Orneklemde,
aleksitimi literatiirde kabul goren gorece stabil ve boyutsal yapisi goz Oniinde

bulundurularak diizenleyici degisken olarak incelenmistir. Bu baglamda Tiirkiye
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literatiiriinde aleksitiminin negatif diizenleyici roliine dair yapilan ilk ve yurtdisi
literatiiriindeki sinirl ¢alismalardan olup literatiire katki saglamakta ve aleksitiminin
bu iliskideki diizenleyici roliine dair literatiirdeki boslugu doldurmaktadir. Ayrica
stresin yeme davranigina olan etkisinin duygusal farkindalik kosuluna bagl oldugunu
ortaya koymaktadir. Buna gore diisiik diizeylere kiyasla yiliksek diizeyde duygu
tanima giicliigli duygusal yeme davranigi i¢in bagimsiz bir risk faktorii olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte aleksitiminin duygu tanima gicliigii ve
duygu ifade giicliigii boyutlar1 her ne kadar birbiri ile yiiksek korelasyon gosterse de
bu calismada duygulart ifade giigliigii stresli durumda duygusal yeme diizeylerini
anlamli bi¢imde degistirmemistir. Kolektivist toplumlarda duygularin sézel ifadesi
daha kisithdir (Huwaé ve Schaafsma, 2018). Ancak bireyler sosyal uyuma yonelik
yanitlar verme egiliminde olabileceklerinden duygu ifade giicliigli boyutuna verilen
cevaplar gercek deneyimi yansitmamis olabilir. Bu baglamda bu tez c¢alismasinin
bulgular1 Tiirkiye gibi kolektivist bir kiiltiirde duygu tanimanin stres kaynakli
duygusal yeme iizerinde belirleyici oldugunu ancak duygu ifade gii¢liigiiniin kiiltiirel
kisitlamalar ve sosyal kabule dayali yanitlar nedeniyle bu iliskide diizenleyici iliski
gostermedigini olasiligini ortaya koymaktadir. Bu nedenle bu iliskinin gelecek
caligmalarda farkli kiiltiirlerde test edilmesi bulgularin genellenebilirligine katki

saglayabilir.

Bu tez ¢alisma kapsaminda sikintiya dayanma algilanan stres ve duygusal
yeme arasmndaki rolii saptanmamustir. Onceki calismalar gdz  Oniinde
bulunduruldugunda daha biiyiik 6rneklemlerde diizenleyici olarak tekrar ¢alisilmasi
onerilmektedir. Bununla birlikte sikintiya dayanma ile duygusal yeme arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki vardir. Bu iligki her ne kadar zayif diizeyde olsa da
sikinttya dayanmanin duygusal yeme iizerinde koruyucu bir rol oynayabilecegine
dair var olan literatiire katki saglamaktadir (Kozak ve Fought, 2011). Bu tez
caligmasinin bulgularindan ve literatiirden hareketle gelecek caligmalarda aleksitimi
ve duygusal yeme davranisinin arasindaki iligkiyi agiklayabilecek ya da
sekillendirebilecek ig¢sel farkindalik, olumsuz aciliyet gibi degiskenlerin ayrintili
olarak incelenmesi literatiirdeki mevcut boslugun doldurulmasina katki saglayacaktir
(McAtamney vd., 2023). Ayrica gelecek calismalarda depresyon ve anksiyete
degiskenlerinin kontrol edilmesi aleksitiminin gorece sabit yapisinin durumsal

etkilerden bagimsiz degerlendirilmesine katki saglayacaktir.
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8. KISITLILIK VE ONERILER

Bu tez calismasinda oOlgeklerin 6z bildirime dayali olmasit nedeniyle
katilimcilar arasinda ozellikle aleksitimi ve sikintitya dayanma 6lgegindeki sorulara
yonelik sosyal olarak kabul edilen yanitlar1 verme egilimi olabilir. Ayrica veriler
kolayda ornekleme yontemiyle online platformlar araciligiyla toplandig: ve tesadiifi
secilmedigi icin mevcut sonucglarin genellenebilirligi sinirhidir. Benzer olarak
orneklem biiyiikligiinii degiskenlerin etkileri ve birbirleri arasindaki iligkilerin

boyutu acisindan sinirliliklara neden olmaktadir.

Bu tez caligmasi klinik olmayan yetiskin 6rneklemle sinirlt olup ozellikle
stres ve yeme davranislarina yonelik fiziksel dlglimler, davranigsal gozlemler ya da
aleksitimi ve sikintiya dayanma degiskenlerine yonelik terapotik miidahale verileri
toplanmamistir. Bu nedenle gelecekte daha biiyiik bir 6rneklem ile ¢alisilmasi ayrica
ekolojik anlik degerlendirme, laboratuvar temelli yeme gozlemleri gibi 6zbildirim
dist testler ile verilerin toplanmasi ayrica klinik Orneklemin dahil edilmesi
onerilmektedir. Ek olarak duygu tanima giicliigli, diisiik sikintiya dayanma ve
algilanan stres i¢in miidahale programlar1 ile birlikte boylamsal c¢alismalarin
yiirlitiilmesi bu ¢alismanin bulgularinin gecerliligine ve genellenebilirligine katki

saglayabilir.
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EKLER

Ek-A: Bilgilendirilmis Onam Formu

Degerli Katilimet,

Bu arastirma Istanbul Gedik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
ogrencisi Damla Yesildogan tarafindan Dr. Ogr. Uyesi Barkan Eskiili
danigmanliginda yiirtitilmektedir. Arastirma kapsaminda yetiskinlerde algilanan
stres, duygusal yeme, sikintiya dayanma ve aleksitimi diizeyleri arasinda nasil bir

iligkinin oldugu incelenecektir.

Arastirmaya 18-65 yas arasindaki en az ilkokul mezunu bireylerin katilmasi
beklenmektedir. Katilimcilara bes farkli form uygulanacaktir ve yaklagik 10 dakika
siirmesi hedeflenmektedir. Bu arastirmaya katilim tamamen goniilliiliikk esasina
dayanmaktadir. Arastirmaya katilmama veya katildiktan sonra istediginiz anda
ayrilma hakkina sahipsiniz. Sorularin dogru veya yanlis cevaplari bulunmamaktadir.
Bu sebeple arastirmanin amacina ulasabilmesi i¢in sizden beklenen, tarafiniza iletilen
formdaki her soruyu eksiksiz ve samimi olarak cevaplamanizdir. Sizden alinan
bilgiler gizli tutulacak ve sadece bilimsel aragtirma amaciyla arastirmaci tarafindan

kullanilacaktir.

Bu formu okuyup onaylamaniz arastirmayi kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Herhangi bir sorunuz olmasi halinde arastirmaciya (...................... ) e-

posta adresinden ulasabilirsiniz.
Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.
Arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

() Kabul ediyorum. () Kabul etmiyorum
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Ek-B: Sosyodemografik Bilgi Formu

. Cinsiyetiniz nedir?
() Kadin () Erkek

. Yasmiz nedir? (Liitfen sadece rakamla tam say1 yaziniz)

. Medeni durumunuz nedir?

() Bekar () Evli () Bosanmis () Dul
. Egitim diizeyiniz nedir? (En son mezun olunan egitim diizeyi)
() Ilkokul () Ortaokul () Lise
() Universite () Yiiksek Lisans () Doktora
. Calisma durumunuz nedir? (Calisan ve 6grenim goren kisiler kendilerine
en uygun gelen secenegi isaretleyebilir)
() Calisiyor () Calismiyor () Ogrenci
. Gelir diizeyiniz nedir?
() Cok diisiik () Diistik () Orta () Yiksek () Cok
Yiiksek
. Boy 0lg¢iiniiz (cm) nedir?

. Kilonuz (kg) nedir?
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Ek-C: Algilanan Stres Olcegi (ASO-14)

Yinerge: Agafuda gectifimiz ay igerisindeli kigizel deneyimleriniz hakkinda bir dizi soru
vineltilmeltedir. Her soruyo dikleatlice ckuyarak size en uygun secenefin altndals kutuya
bir garpt igareti koyarak cevaplayiuz. Sorularin dogru veya yanly cevabi yoktur. Onemli

olan sizin duyge ve digincelerinizi yansitan yamtlan vermenizdir,

Algilanan Stres Olcegi-14

Hichir
Laman

Neredeyse
Hichir
Zaman

Bazen

Oldukca
Sk

Cok
sik

L.

Gegen ay, beklenmedik bir geylenn
olmaz nedenivle ne sikhlta rahatsizlik
duydumz?

i

Gegen av, hayatimzdaka dnemli geylen
komntrol edemediginizi ne sikhikta
hissettiniz?

Gegen av, kendimizi ne sikhkta sl ve
streali hizsettiniz?

Gegen ay, ne sikhlta gindehk: zorluklann
iistesmden bagarrvla geldiniz?

Gegen ay, hayatmuzda ortaya gikan
Gnemli defigikliklerls etidli bir seldlde
baga qiktizimz ne mkhlta hissettniz?

Gegen ay, kisisel sonmlanmz el zlma
veteneginize ne zkhikta given duydumnz?

Gegen av, her seyin yolunda gittiZmi ne
sikhkta hissettmiz?

Gegen av, ne sikhilta yapmamz gereken
zevlerle basa gikamadimimz fark ettiniz?

Gecen zv, hayatmzdald zorluklan ne
siklikta kontrol edebildiniz?

10.

Gegen ay, ne sikhlta her geyin istesinden
geldiFinizi hissettniz?

11.

Gecen zv, ne siklilta konfrolimilz dismnda
gelizen olaylar vilzinden Gfkelendiniz?

Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak
zomunda oldugumnz sevlen dilginirken
buldunuz?

13.

Gegen av, ne sikhlta zamamiz nasil
kullanacazmz kontrol edebildmz?

14.

Gegen av, ne siklikta problemlerin
iistesinden gelemeveceginiz kadar
birkhigim hissettiniz?
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Ek-D: Hollanda Yeme Davranisi Anketi (DEBQ)

Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve tiim sorulara cevap veriniz.
Higbir sorunun dogru ve yanlis cevabi yoktur. Her bir soru i¢in size uygun cevabi

isaretleyiniz.

Hollanda Yeme Davramizi Anketi
1. Eger kilo aldrysamz, her zaman

yediginizden deha az mi yersiniz? Hichir | Nadiren | Bazen | Sik | Cok
Zaman aik

2. Yemek zamanlanmda yemek iztedifinizden
daha az yemeye ¢aligr msmuz? Hichir | Nadiren | Bazen Sik | Cok
Zaman ak

3. EKilormzdan endige duydugunuz igin size
sunulan yiyecek ya da igecegi ne sikhkla Hichir | Nadiren | Bazen | S5ik | Cok

reddedersiniz? Zaman aik
4. Nevyedifinize tam olarak diklat eder
misiniz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
Zaman zik
5. Bilingli olarak zayiflatica besinler mi
yersiniz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
Zaman zik
6. Cok farla vediginizde, ertesi giin dzha az
yer miziniz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
ZLaman aik
7. Kilo almamak igin az yemeye dikkat eder
mismiz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
Zaman zik
8. EKilonmza dikkat ettifiniz igin ne saikhkla
dgiin aralannda vemek yememeye Hichir | Nadiren | Bazen | 5ik | Cok
caligirsmiz? Zaman zik
9. EKilonmza dikkat ettiginiz igin ne saikhkla
aksamlar yemek yememeye caligrsimz? Hichir | Nadiren | Bazen | Sik | Cok
Zaman zik
10. Ne yiveceginize karar verirken kilonuzu
heszaba katar mismmz? Hichir | Nadiren | Bazen | Sik | Cok
Zaman aik
11. Bir gevden rahatzaiz oldufunuzda dahz fazla
}'E-'IEIE]'I }'ﬁmﬂk 1=ter miziniz? I'I.'i.l;b:il' Nadiren Bazen Sk an
Zaman a1k
12. Yapacak bir geyiniz olmadizinda yvemek
1ster misimiz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
Zaman aik
13. Depresvonda oldugunuzda ya da haval
knkhima ugradifimzda yemek: ister Hichir | Nadiren | Bazen | Sik | Cok
misiniz? Zaman zk
14. Eendinizi valtuz hizsettigmizde yemek ister
mismiz? Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok
Zaman zik

15, Bin zizi fizdiginde vemek ister misiniz?
Hichir | Nadiren Bazen Sik | Cok

Zaman sk
16. Sinirlermiz bozuk oldugu zaman yemek
ister misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Sik | Cok
LZaman sk
17. Istemediginiz bir geyv oldugu zaman vemek
izter miziniz" Hichir | Nadiren | Bazen Sik | Cok
Zaman ak
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13.

Kaymh, endizeli oldugunuz zaman vemek

1zter misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Zaman zik
19. Bir gevler ters ya da vanly githiZinde yemek
1zter misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Zaman zk
20. Korkiugunuz zaman yemek 1ster misimz?
Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
21. Hayal kankhgma ngradiimz zaman yemek
izter misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
12. Duygusal olarak fiziinfild oldugunuzda
vemek ister mismiz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
23. Huzursuz oldufunuzda ya da cammz siklan
oldugumda yemek ister mismiz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
M. Vedigimiz gey lezzetliyze, genelde
vediginizden daha gok yer misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Zaman ik
25, Yedizimiz gey giizel koluyor ve giizel
girimilyorsa, genelde yedifinizden daha Hichir | Nadiren | Bazen Cok
gok ver misiniz? Zaman ak
26. Lezzeth bir sy gordiizinizde va da
kokladizmizda onu yemelk: ister misiniz 7 Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
27. Eger yemek 1¢in lezzeth bir geyler varsa
dorudan om ver miziniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
- ) Zaman ak
213. Eger bir finnin éniinden gegersemiz, lezzeth
bir gevler satin almak ister misiniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
29, Eger bir kafe va da biifenn Gniinden
gegerseniz, lezzetli bir sevler satin almak Hichir | Nadiren | Bazen Cok
1ster mismiz? Zaman uk
J0. Bagkalarm yerken gdriirsemiz, sizde vemek
vemek ister mismiz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman zk
3. Lezzeth yiveceklers kars: koyabilir misimz?
Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
32. Bagkalarm yerken gdrdiifiniizde, genelde
vediginizden daha fazls ver mizimiz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
Laman ik
33, Yemek hazirlarken bir seyler yemeye
mevilli miziniz? Hichir | Nadiren | Bazen Cok
i Zaman zk |

96



Ek-E: Toronto Aleksitimi Olgegi-20

Liitfen azsamdaki maddelerin sizi ne dlciide tammladimim isaretleviniz.
Hichir zaman (1), Her zaman (5) olacak sekilde bu maddelere puan veriniz.

T . i i Her

Toronto Aleksitimi Olgegi-20 Il-f;mb;: Nadiren | Bazen | Sikak Zaman

1. Ne hissethfmi gogu kez tam clarak 1 2 3 4 5
bilemem

2. Duygulanm igin uygun kelimeleri 1 2 3 4 5
bulmalk: benim igin zordur

3. Bedenimde doktorlarm dahi anlamadii 1 2 3 4 5
hisler oluyor

4. Duygulanm kolayca tanf edebilirim 1 2 3 4 5

5. Sommnlan yvalmzes tanf etmebdtense onlan 1 2 3 4 5
goziimlemeyi yeglerim

6. Eeyfim kachgmda, fizgin mii, korkmmug 1 2 3 4 3
mu yoksa kizgin me oldugumu bilemem

7. Bedenimdeld hisler kafanu kanstinr 1 2 3 4 3

8. Neden dyle sonuglandhiim anlamaya 1 2 3 4 3
cahgmaksizin, 15len olununa birakmay
yeglerim

9. Tam olarak tammlayamadifim 1 2 3 4 5
duvgularmm var

10. Insanlarm duygularm tammasz gerekir 1 2 3 4 5

11. Insanlar hakkmda ne hissettizimi tarif 1 2 3 4 3
etrnek bana zor geliyor

12. Insanlar duygularmm kolayea tarif 1 2 3 4 5
etmemi isterler.

13. Igimde ne olup bittigini bilmiyonm 1 2 3 4 3

14. Cogu zaman neden kazgm oldugumu 1 2 3 4 5
bilmem

15. Insanlarla, duygularndan gok gimlik 1 2 3 4 3
ugraglan hakkmda konugmayl veglerim

16. Psikolojik dramalar yenine eglendinici 1 2 3 4 5
programlar izlemeyl yeglerm

17. Igimdeld duygulan yakm arkadaglanma 1 2 3 4 5
bile agiklamek bana zor gelir

13. Sesmzlik anlannda dahi, kendimi birnisine 1 2 3 4 5
vakim hizsedebilinm

19, Kizisel sorumlarm ¢zerken 1 2 3 4 5
duygularmm incelemeyi yararh bulurnm

20. Film veya oyunlarda gizli anlamlar 1 2 3 4 3
aramalk, onlardan almacak hazz azaltir
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Ek-F: Sikintiya Dayanma Olgegi

Liitfen 1 (tamamen katiliyorum) ile 5 (hi¢ katilmiyorum) arasinda puanlama

yapiniz.
o — i my g g g
mtrva Davanma Olcegi E g E g = =
E5(gE| £ 2 B &
HEARERR
S (O | ZE25 A5 ES
1. Siantih ya da fizgiin hissetmek bana 1 2 3 4 5
dayamlmaz gelir
2. Sidanth ya da fizgin hissettizimde tek 1 2 3 4 3
ditgiinebildigim ne kadar kétia
hissettigmdir
J. Siantih ya da fizgiin hissetmenin 1 2 3 4 5
iistesinden gelemem
4. Sidanth duygulanm beni tamamen ele 1 2 3 4 5
gegirecek kadar yogundur
5. Sdanth ya da izgiin hissetmelkten daha 1 2 3 4 3
kdtid bir gey yoltur
6. Suanth ya da fizgiin olmaya diger 1 2 3 . 5
birgok kg1 kadar katlanabilinm
7. Siant ya da Gzinti duygulanm kabul 1 2 3 - 5
edilemezdir
8. Sidantih ya da fizintili hissetmemek 1 2 3 4 5
1¢in her sevi yapanm
9. Diger msanlar sikanhl veya fiziintili 1 2 3 4 5
hizsetmeye benden daha gok dayaniyor
gibiler
10. Silantih ya da fizgiin hissetmek her 1 2 3 4 5
zaman benim 1¢in ategten gdmleldir.
11. Silantih ya da fizgiin hissettifimde 1 2 3 4 3
Utanirm
12. Silantih hissetmek va da fizimtilii olmak 1 2 3 4 5
bem korktur
13. Silantih veya fizgin hissetmeyl 1 2 3 4 5
durdurmak: igin her gevi yapanm
14. Sukantih ya da fizgin hissettizimde 1 2 3 4 3
hemen bir gevler vapmalyimdir
15. Silantih ya da fizgiin hissettigimde, 1 2 3 4 5
sikantinn aslinda ne kadar kéti
hissettirdifine odaklanmalktan kendimi
alamam
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