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ONSOZ

Bu calisma, kisilik ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu
diizenleme giicliigiiniin aracilik etkisini test etmek amaciyla yapilmistir. Buna ek
olarak beslenme aligkanligi, demografik Ozellikler bazinda da ele alinmistir. Bu
aragtirmada elde edilen sonugclar ile hem teorik hem de pratik alana katki saglanmasi
hedeflenilmistir. Arastirmada, bireylerin beslenme aligkanliklarinda kalic1 ve saglikl
yonde degisimler gergeklestirilebilmesi maksadiyla beslenme aliskanliklari ile iligkili
olan psikolojik yapilarin diizenlenmesine yonelik ¢esitli 6nerilerde bulunulmustur.

Oncelikle yiiksek lisans siirecimde “Bana, bende yer kalmadi.” ciimlesi ile
hayatimda yeni ufuklar acan Sayimn Prof. Dr. Mustafa Kog¢’a tesekkiir ederim.

Tez galismam siirecinde destegi, sabri, motivasyonu ve engin bilgisi i¢in Tez
Danismanim Sayin Dog. Dr. Mustafa Tekke’ye tesekkiir ederim. Tezin arastirilmasi
ve yazilmasi siirecinde hocamin rehberligi, her zaman bana yol gosterdi.

Yasamimin her asamasinda daima yani basimda olan ve beni her zaman
oldugum gibi kabul eden ailem, her biriniz benim i¢in ¢ok sey ifade ediyorsunuz.
Aileme, minnettarligimi nasil ifade edecegime dair birkag kelimem var. Basta annem
Nargiil, babam Mehmet ve kardesim Adem, sizler benim bu hayattaki en biiyiik
sansimsiniz. Ne zaman zorlansam ya da pes etmeyi diisiinsem daima aklimi bagima
getirdiginiz icin tesekkiir ederim. Bu zorlu yolculuk siirecinde bana hep destek
sagladiniz, her zaman oldugu gibi minnettarim.

Son olarak da sevgili yol arkadasim Seyit, her daim yanimdasin. Her daim bana
inaniyorsun. Her daim giiven veriyorsun; stresli anlarimda, mutlu anlarimda, mutsuz
anlarimda... En derin sevgilerim sana, tesekkiir ederim.

Kiibra ILBAS



OZET

KISILIK VE BESLENME ALISKANLIKLARI
ARASINDAKI ILISKIDE DUYGU DUZENLEME
GUCLUGUNUN ARACI ROLU

ILBAS, Kiibra

Yiiksek Lisans, Egitim Bilimleri Anabilim Dal
Rehberlik ve Psikolojik Damismanhk Programm
Tez Danismani: Dog¢. Dr. Mustafa TEKKE
Aralik 2022, xi+ 139 sayfa

Bu calismanin temel amaci, kisilik ve beslenme aliskanliklari arasindaki
iliskide duygu diizenleme giigliigiiniin araci roliinii incelemektir. Bununla birlikte
beslenme aligkanliklarinin, sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilagsmadigimin incelenmesi de amacglanmistir. Aragtirmanin 6rneklemini seckisiz
olmayan uygun oOrnekleme ile belirlenen, 18-40 yas arasindaki 394 katimci
olusturmustur. Bu calisma kapsaminda veri toplamak amaciyla; katilimcilarin
beslenme aliskanliklarmni belirlemek icin “Ug Faktorlii Beslenme Anketi”, kisilik
Ozelliklerini belirlemek igin “Hexaco Kisilik Envanteri Kisa Formu”, duygu
diizenlemede yasanan giicliik diizeylerini belirlemek i¢in “Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi Kisa Formu” ve demografik bilgilerin tespiti i¢in “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 23 ve
IBM SPSS AMOS 23 programlari ile ¢éziimlenmistir; analizlerde bagimsiz gruplar T-
Testi, Tek Yonli Varyans Analizi, Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ve Yol
(Path) Analizi gergeklestirilmistir. Yapilan analizler neticesinde kisiligin boyutlari
olan; diriistlikk, duygusallik, disadoniiklik ve uyumluluk faktorleri ile beslenme
aligkanlig1 arasindaki iligkide duygu diizenleme gii¢liigliniin kismi aracilik rolii
istlendigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Aliskanligi, Duygu Diizenleme Giigliig,
Kisilik



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF DIFFICULTIES
IN EMOTION REGULATION IN THE RELATIONSHIP BETWEEN
PERSONALITY AND DIETARY HABITS

ILBAS, Kiibra

Master, Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Mustafa TEKKE

December 2022, xi+139 Pages

The main purpose of this study is to examine the mediating role of emotion
dysregulation in the relationship between personality and nutrition habits. In addition,
it was also aimed to examine whether the nutritional habits differ according to socio-
demographic variables. The sample of the study consisted of 394 participants between
the ages of 18 and 40, who were determined by non-random convenient sampling. In
order to collect data, for this; “Three-Factor Eating Questionnaire” was used to
determine the eating habits of the participants, "Hexaco Personality Inventory Short
Form™ was used to determine personality traits, "Difficulties in Emotion Regulation
Scale Short Form™ was used to determine the difficulty levels in emotion regulation,
and "Personal Information Form" was used to determine demographic information.
The data obtained within the scope of the research were analyzed by IBM SPSS
Statistics 23 and IBM SPSS AMOS 23 programs; for the analyses, T-Test for
independent groups, One-Way Analysis of Variance, Pearson Product-Moment
Correlation and Path Analysis were implenmented. As a result of the analyses, it was
established that emotion dysregulation played a partial mediating role in the
relationship beetwen honesty, emotionality, extraversion and adaptability, which are
the dimensios of personality and nutrition habits.

Key Words: Nutrition Habits, Difficulties in Emotion Regulation, Personality



ICINDEKILER

JURI UYELERININ IMZA SAYFASI ...cvviiiiiiniiiriiinsieeesssissiessssisssseessnes i
ONSOZ .ottt bbbt ii
OZET ottt iii
ABSTRACT e 1\
ICINDEKILER ........ccuitiiiiiiteteteteeecte ettt %
TABLOLAR LISTESI ....ooviiiiiiiiiicicce ettt IX
SEKILLER LISTESI ..ottt X
EKLER LISTESI. ..ottt Xi
BOLUM 1 .ottt 1
(€] 138 1O 1
1.1, Arastirmanin Problemi.........ccceiiiiiiiiiiiiie e 3
1.2, AraStirmanin AMACT.......c.uieiurieiiieeiiie e sttt e steeesbeeesibeessseeesssr e e sneeesseeesseeeanes 4
1.3. Aragtirmanin ONEMI ........c.cevevevcerveeeeisieseeeeiesesessesse s sesessessssesesseeesesesennens 5
1.4. Arastirmanin StnirliliKIari........ocoooi 6
1.5, TaNIMIAT ... 7
1.6, K1Saltmalar........cocuviiiiiiiieiic e 7
BOLUM 2 ..ttt 9
LITERATUR ....covttiiiiitiei i 9
2.0, BESIBNME ... 9
2.1.1. Beslenmenin Tanimi ve ONemi..........cccccovevreuereiereeieceeeeeeeeeeeieeseneen, 9
2.1.2. Hayatin Devamu igin Gerekli Besin ve Besin Ogeleri ................co........ 11
2.1.3. Yeterli ve Dengeli BeSIENME ........ccoeiiiiiiiiic e 12
2.1.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme ..., 12

2.1.5. Beslenme Aligkanliklar1 ve Beslenme Aligkanliklarini Etkileyen
FaKEOTIOT ... s 12



2.1.6. Beslenme Aliskanliklari ile Tlgili Kavramlar............cccoooeenircveriennnne, 14

2.1.6.1. KONtrolSUZ YemME.....cccviiiiiiiiiiiie ittt 14
2.1.6.2. DUYQUSAl YEME ..ot 17
2.1.6.3. KiISIIAYIC1 YEIME ....oiiveiiiiiiiieiecicseeree e 22
2.1.6.4. Agliga DuyarliliK........ccoooiiiiiiiii 23
2.1.7. Beslenme Aliskanliklari ile Ilgili Yapilmis Yurt i¢i Arastirmalar........ 23
2.1.8. Beslenme Aliskanlig ile ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar ........... 26
2.2, DUYQU. ...ttt e e ae e 28
2.2.1. Duygu Diizenleme Kavrami..........ccooeriiiiiiiiiieniiiic e 31
2.2.2. Duygu Diizenleme Stratejileri........cccvvviiiiiiiniiiiiiiiiiiiiienscseee 35
2.2.3. Duygu Diizenleme GUGIUZT..........cccvvvvriiiiiiiiiiiii 37

2.2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii ile ilgili Yapilmis Yurt I¢i Calismalar .... 38

2.2.5. Duygu Diizenlemesi Ile ilgili Yapilmis Yurt Disi Calismalar-.............. 40

0 TR ST OSSR 41
2.3.1 KigiliZin TanImI ......eeveiiieiiieiiiieiiee e 41
2.3.2. Hexaco Kigilik MOdeli.......cociiiiiiiiiiiiiiiiesieeee e 43
2.3.2.1. Hexaco Modelinin Boyutlart..........ccccoooiiiiiiiiiiinccecs 44

2.3.3. Kisilik Ozellikleri Ile Ilgili Yapilmis Yurt I¢i Calismalar .................... 50
2.3.4. Kisilik Ozellikleri Ile Ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar-.................. 52
BOLUM 3 ..ttt 56
YONTEM ...ttt 56
3.1, Arastirma MoOdeli......ueviiiiiiiiie i 56
3.2. EVIENn OMNeKIEM .......cocueviiiececieieeeeeceee ettt 57
3.3. Veri Toplama ATaclart ...........ccociviiiieiiiic e 58
3.3.1. Kisisel Bilgi FOrmu.........ccooiiiiiiiiiie 58
3.3.2. Ug Faktorlii Beslenme ANKEti.........ccocvevvvereercereeeneeesesesesesesesesesnenes 58
3.3.3. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Kisa FOrmu ........ccocovevvvvccecnnnen. 59

Vi



3.3.4. Hexaco Kisilik Olgegi Kisa FOIMU .......c.cccovvveriecverierereieceseeie s, 60

3.4. Verilerin TOPlanmMast ........cccoiiiriiiiiiieii e 61

3.5, Verilerin ANAHIZI ... 62
BOLUM 4 ..ottt s 64
BULGULAR VE YORUMLAR ..o 64

4.1. Arastirmada Kullanilan Olceklerden Elde Edilen Puanlarla ilgili
Tanimlay1ct IStatiStIKIET .......cvcveveveeeieeeeee ettt 64

4.2. Beslenme Aligskanliklarinin Sosyo-Demografik Verilere Gore

Karsilagtirilmasina Dayali Bulgu ve Yorumlar ..........cccocovviiiiiiiiiiincice 67
4.2.1. Cinsiyet Degiskenine Gore Beslenme Aliskanliklarina Dair Bulgular 67
4.2.2. Yas Degiskenine Gore Beslenme Aliskanliklarina Dair Bulgular....... 68

4.2.3. Medeni Durum Degiskenine Gore Beslenme Aligkanliklarina Dair
21U o U] - T USSR 69

4.3. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki Iliskilere Dair Bulgular .................. 70

4.3.1 Kisilik ve Duygu Diizenleme Giigliigii Degiskeni Arasindaki Iliskilere
Dair BUIQUIAT ..ottt 70

4.3.2 Duygu Diizenleme Gii¢liigli ve Beslenme Aligskanliklar1 Arasindaki
Mliskilere Dair BUIGUIAT .........ccvoviueveveieiiieeieteieeeeceie e 72

4.3.3. Kisilik ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Iliskilere Dair Bulgular

4.4. Kisilik ve Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki iliskide Duygu Diizenleme

Giigliigliniin Araci Roliine Dair Bulgular ..., 76
BOLUM 5 ..ottt 80
TARTISMA . .ot r s 80

5.1. Beslenme Aliskanliginin Sosyo-Demografik Degiskenlerle liskisinin
TAtISIIMAST 1. e 80

5.2. Kisilik, Duygu Diizenleme ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Iliskilerin
TAITISIIMAST 1.ttt e et e et e e e e e beeearre e 81

vii



5.3. Kisilik ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme

Gligliigiiniin Aract Roliiniin TartiS1lmast.........cccceeveiiiieniiiiieieeese e 87

54 SONUGLAT ... 88

5.5, ONEIILET .....vviiicecee ettt 89
5.5.1. Arastirma Bulgularina Dayalt Oneriler...........oovovevevvvevvevveneeenennnnnns 90

5.5.2. Uygulamaya Yonelik Oneriler .........coovovvrermeecesceeeessesesesesnens 90

5.5.3. Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler ............ccovvunne... 90
BOLUM 6 ..ottt sttt sttt 92
KAYNAKCA .ttt bbbttt sbe b aneenae s 92
BOLUM 7 ..ottt 130
EICLER ... . A 130

viii



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Orneklem BlylKIGGi .......c.c.ovvevereeeriecieriiecresese e 57
Tablo 2. Demografik DagilimIar...........cccooceiieeieiieieese e 58
Tablo 3. Veri Toplama Araglarindan Elde Edilen Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler
.................................................................................................................................... 64

Tablo 4. Katilimcilarin Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyete Gore Farklilik Gosterip
Gostermedigine Dair Bagimsiz Gruplar T Testi ......ccvvvvveiiiiiiiiieiiiie i 67
Tablo 5. Katilimcilarin Beslenme Aliskanliklarinin Yas Degiskenine Gore Farklilik
Gosterip Gostermedigine Dair Tek Yonlii Varyans Analizi.........cccoeevevvviieeniennnnne 68
Tablo 6. Katilimcilarin Beslenme Aligkanliklarinin Medeni Durum Degiskenine Gore
Farklilik Gosterip Gostermedigine Dair Bagimsiz Gruplar T Testi.........cccocvivenenne. 69
Tablo 7. Kisilik ve Duygu Diizenleme Giigliigii Degiskeni Arasindaki Iliskilere Dair
Korelasyon KatSay1lari........ooviiiiiiiiiiiciecisie e 70
Tablo 8. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki liskilere
Dair Korelasyon Katsay1lart.........cccoceeiiiiiiiiiciiieiese e 72
Tablo 9. Kisilik ve Beslenme Aliskanliklart Arasindaki iliskilere Dair Elde Edilen
Korelasyon KatSay1larti........coviiieiiiiiiieiiicc e 74
Tablo 10. Arastirmada Kullanilan Uyum lyiligi Indeksleri ve Kabul Edilebilir Deger
ATAIIZL oo 77
Tablo 11. Path Analizindeki Degiskenlerin Kisaltilmis Hallerine Dair Ag¢iklamalar 77
Tablo 12. Dogrudan ve Dolayli Regresyon Katsayilart .........cc.cccoevvinenniiiincnnnnn 78



SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Kontrolsiiz Yeme EVIeleri ......ccooviiiiiiiiiiiiiic e 15
Sekil 2. Duygusal Yeme Prensibi ..........cccoiveiiiiiiiieiicccceee e 18
Sekil 3. Duygunun ‘Modal Modeli’........cooouiiiiiiiiiiiiiiiicieee e 29
Sekil 4. Duygu Diizenleme Stratejileri .........ccovviiriieiiiiiiiiiicece e 37
Sekil 5. Arastirma MOd@li........coouiiiiiiiiiie e 56
SeKil 6. Path (YOI) MOeli......cc.ooviiieiicecee e 76



EKLER LiSTESI

EK- 1: Btk KUrul IZ0i ..ottt 130
EK- 2: Kigisel Bilgi FOrmMU ......ccccooiiiiiiiiiiiii e 131
EK- 3: Ug Faktorlii Beslenme ANKEti ............ceeiiieiierieieceseees s 132
EK- 4: Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Form (DDGO-16) ...................... 135
EK- 5: HEXACO Kisilik Envanteri Kisa FOrm.........ccoccooviiiiiiiiniiicee e, 136

Xi



BOLUM 1

GIRIS

Son yillarda, toplumda dig goriiniis daha fazla 6nem arz etmektedir. Estetik
ameliyatlar, tiim zamanlarin en yiiksek seviyesinde olmakla beraber giizellik tirtinleri
zor ekonomik sartlar altinda dahi yiiksek satislar elde etmektedir. insanlar, fiziksel
gortiniimleri ile her zamankinden daha fazla ilgilenmekte 6zellikle viicut agirliklart ile
ilgili konularda ciddi endiseler yasamaktadir. Tim bu ciddi endiseler, bireylerin
sagliklarim1 tehlikeye sokacak sekilde giderek yayginlasan sagliksiz beslenme
aligkanliklarina sebebiyet vermekte ve buna bagli olarak gelisen yeme bozukluklari

goriilmektedir (Wen vd., 2015).

“Beslenme aligkanliklar1 ”, tiikketilen gidalarla ilgili yapilan se¢imler ve kararlar
kiimesini ifade etmektedir. Tercih edilen besin tiiriiniin; ne zaman, nerede ve ne kadar
tilketilecegi gibi sorularla da iliskilidir. Tat tercihi, yiyecek cesitliligi, 6gilin tiiketim
siklig1, porsiyon boyutu, atistirma davranisi ve 6glin atlama gibi faktorler beslenme
aliskanliklarini olugturmaktadir (Intiful vd., 2019). Saglikli beslenme aligkanliklarini
tesvik etmek igin hiikiimetler ve saglik kuruluslari, 6rnegin; daha fazla meyve, sebze
yemeyi ve tuz, seker ile yag alimini azaltmay1 igeren tavsiyeler ve diyet yonergeleri
formiile etmis ve uygulamistir (WHO Diinya Saghk Orgiitii, 2004, 2013b). Buna
ragmen bireylerin, diyet kurallarina ne 6l¢lide bagl kaldiklar ve tavsiye edilmeyen
yiyecekler yerine Onerilen yiyecekleri segme derecesi temel iki soruyu meydana
getirmistir. “Neden bazi insanlar digerlerinden farkli olarak beslenme aliskanliklar
konusunda daha saglikli kararlar vermektedir? Insanlarin beslenme aliskanliklarini

etkileyen faktorler nelerdir?” (Karvat, 2021).

Beslenme davraniginin amaci biiylime ve gelismeyi saglamak, giinliik enerji

ihtiyacin1 karsilamak, hayatta kalmak gibi ana etkenler olsa da (Akyol vd., 2008)



beslenme davranisin1 yalnizca fizyolojik gereksinimlerle iliskilendirmek dogru
olmayacaktir. Bazi insanlar; ¢ikolatali keki, elmaya tercih ederken digerleri i¢in bunun
tersi de dogru olmaktadir. Brokoli, bazi insanlar tarafindan tatsiz bir sebze olarak kabul
edilirken, diger bir kisim insanlar igin ise oldukc¢a lezzetli ve tercih edilebilen bir
gidadir (Karvat, 2021). Bu baglamda, bireylerin giinliik enerji ihtiyaglarini karsilarken;
besin tiirii, 6giin zamani ve porsiyon boyutu gibi bir¢ok konuda se¢im yaptigi
goriilmektedir. Tiim bu segimler, beslenme aligkanliklarini olustururken ayni zamanda
beslenme aligkanliklar1 da kim olundugunun bir pargasi haline gelmektedir (Almerico,
2014). Bu baglamda, beslenme aliskanliklart bir nevi insanlarin kisilik 6zelliklerine
dair fikir verebilecek bir yapidir. Bireyin yiyecek ¢esitlerine ve yeni tatlara karsi nasil
davranacagy, kisilik 6zellikleri ile iligkilidir ve kisilik 6zelliklerinin yeme tutumlariyla
baglantili oldugu (Heaven vd., 2001) ve bireyin yiyecek se¢imlerini etkiledigi Keller
ve Siegrist (2015), tarafindan belirtilmistir.

Kisilik, bireyi digerlerinden farkli kilan ve ayiric1 6zellikleri bulunan, olay,
zaman ve durumlar karsisinda tutarlilk gosteren oOzelliklerin tamami olarak
tanimlanmaktadir (Horzum vd., 2017). Kisilik kavraminin tanimina bakildiginda
benzer kisilik Oriintiisiine sahip bireylerin, belirli olaylar karsisinda benzer sekilde
davranabilme ihtimallerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Buradan hareketle ayni
kisilik ozelliklerine sahip bireylerin; saglik bilinci, gida tercihleri, beslenme
aligkanliklar1 gibi konularda benzer Oriintiileri olabilecegi diislinlilmiistiir. Yakin
tarihli arastirmalar da bu disiinceyi destekler bulgular ortaya koymustur; beslenme
aliskanliklariin, kisilik 6zellikleri ile iligkili oldugu bulunmustur (Raynor ve Levine,
2009 ). Arastirmalara gore kisilik 6zellikleri, bireylerin gida segimlerini etkilemektedir
(Mattus vd., 2013). Bu nedenle bir bireyin kisiligi, dengesiz beslenmesine sebep
olmakta ve bu durum kardiyovaskiiler, kanser veya diyabet gibi kronik hastaliklara
yakalanma olasiliginin artmasina neden olmaktadir (WHO Diinya Saglik Orgiitii,

2004, 2013a).

Birgok faktorden etkilenen beslenme davranisi, psikolojik agidan ele
alindiginda ise bireylerin duygusal durumlarinin; beslenme sekilleri hatta besin
alimlar1 iizerinde etkili oldugu goriilmistir (Kilig, 2019). Giinliik hayatta yasanilan

stres, lziintii, heyecan, endise gibi duygularla bas etmede giigliik yasayan bireylerin



beslenme aliskanliklarinda sagliksiz yonlere dogru sapmalar meydana gelmektedir

(Fairburn vd., 2003 akt. Sim ve Zeman, 2004).

Olumsuz duygular, hayatin bir pargasidir (Evers vd., 2010). Her insan, giinliik
yasam olaylar1 icerisinde farkli duygular ile kars1 karsiya kalmaktadir. Buna ragmen
her bireyde, i¢inde bulundugu duygu durumundan Otiirii sagliksiz beslenme
aliskanliklar1 olusmamaktadir. Bazi bireyler, yasamis olduklari duygular karsisinda
hem kisisel 6zellikleri geregi hem biligsel kontrol uygulamalariyla duygulari ile bas
edebilirken, digerleri duygular ile bas etmekte zorlanmakta ve asir1 yeme ya da
yememe, asirt egzersiz gibi islevsel olmayan yollarla duygulariyla bas etmeye
calismaktadir (Leblebicioglu, 2018). Bu nedenle beslenme aliskanligindaki degisikligi
ortaya ¢ikaran seyin mutlaka duygunun kendisi olmadig1 daha ¢ok duygunun ele alinig
sekli olabilecegi 6ne siiriilmiistiir (Evers vd., 2010). Ozetle; bir bireyin uzun vadede
daha az zararli olacak rasyonel bir karar vermesine yardimei olacak bir mekanizma
bulunmalidir. Bu mekanizma; duygu diizenleme kavramidir (Karvat, 2021). Duygu
diizenleme, duygusal tepkinin yogunlugunu, siiresini veya tezahiiriinii etkileme siireci
olarak ifade edilmektedir (Gratz ve Roemer 2004). Bireylerin karsilastigi duygusal
deneyim ve ifadeleri diizenlemekte basarili ya da basarisiz olmasi, duygularini yeterli
Olciide diizenleyebilmesi kisilerin beslenme aliskanliklarini etkilemektedir (Cole vd.,
1994). Duygu diizenleme becerisinde yasanilan giigliikler, beslenme davranislarinda
sagliksiz sonuclar dogurabilecegi icin duygu diizenleme kavraminin beslenme
aliskanliklar tizerindeki etkisinin ortaya ¢ikarilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmiistiir
(Fairburn vd., 2003). Bu baglamda kisilik ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki
ilisgkide duygu diizenleme giicliigiiniin araci rolii ile ilgili ¢alisma yiiriitiilmek

istenmistir.
1.1. Arastirmanin Problemi

Diinya capinda 2 milyardan fazla insan ¢ok kiloludur ve bu say1 giderek
artmaktadir (WHO Diinya Saglik Orgiitii, 2004, 2013b). Obezitedeki bu hizli artis;
temel yasam tarzi unsuru, artan enerji alimi veya asir1 hareketsizlikten kaynaklanan
enerji homeostasisindeki dengesizlikten kaynaklandigi genel olarak kabul gérmektedir
(Aparicio vd., 2016). Yine her yerde cazip, lezzetli yiyeceklerin bulundugu 'toksit gida
ortam1’ (Wadden vd., 2002) da asir1 kilolu insan sayisindaki keskin artigtan sikga

sorumlu tutulmaktadir (Van Den Bos ve De Ridder, 2006). Cocuklarda, ergenlerde ve



ebeveynlerde yasam tarzi temelli miidahalelere ragmen obezitenin yayilma hizi
azalmamistir. Bu nedenle sagliksiz beslenme aligkanliklarini 6nlemek i¢in yeni
yaklasimlara ihtiyag¢ vardir. Bu baglamda beslenme aligkanliklar ile iligkili faktorlerin

daha iyi anlasilmasi gerektigi diistiniilmistiir (Aparicio vd., 2016).

Beslenme aligskanliklar1 ve gida tercihleri; gida, tiiketici veya gevre ile ilgili
olarak siniflandirilabilen etkilerin etkilesimi nedeniyle karmasik siireglerdir. Beslenme
aligkanliklarin1 ve gida tercihlerini belirleyen faktorler arasinda psikolojik faktorler
onemli rol oynamaktadir. Bu psikolojik faktorlerin basinda kisilik kavrami 6nemli bir
unsur olarak ele alinmaktadir (Dilistan Shipman ve Durmus, 2016). Gida tercihleri ve
beslenme aligkanliklarindaki bireysel tutarsizliklar kisilikteki temel farkliliklara baglh

olabilmektedir.

Beslenme aliskanliklar1 olusumunda, psikolojik ve duygusal sikintinin
potansiyel rolii ile ilgili yeterince arastirma mevcut degildir. Buna ragmen yapilan
siirli sayidaki aragtirmalarda, olumsuz duygular ve stres ile kilo alimi1 arasinda genel
olarak pozitif iliski bulunmustur (Aparicio vd., 2016). Arastirmalar, duygu
farkindaligini gelistirmeye, duygular1 kendi kendine izlemeye ve hastalara alternatif
duygu diizenleme stratejileri saglamaya odaklanan egitimin, beslenme
aligkanliklarindaki patolojik yeme tutumlarimi azalttigin1 gostermistir (Telch vd.,
2000). Ara sira gikolata yemenin, bel kemerinin hafifce sikilmasi disinda saglik
tizerinde olumsuz bir etkisi yoktur fakat bozulan ruh halinin diizenlemesi i¢in gida
aliminin etkili bir yol olarak goériilmesi neticesinde gelisen duygusal yeme ve buna
bagli obezite, kisilerin sagliklar1 i¢in ciddi sonuglar dogurmaktadir. Bu o6zellikle
onemlidir ¢iinkii bireylerin yasamis olduklar1 duygularla nasil basa ¢iktiklar1 beslenme
aligkanliklarini  etkilemektedir (Aparicio vd., 2016). Bu sebeple, beslenme
aliskanliklar ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigliniin
araci rolli incelenmek istenmistir. Bu iliskiye yonelik aragtirmanin, ileride onleyici ve
tedaviye dayali miidahaleler tasarlanmasi i¢in son derece yararli olabilecegi

diistiniilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci, 18-40 yas arasindaki bireylerin kisilik ve

beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci roliinii



test etmektir. Ayrica bireylerin beslenme aligkanliklarinin, ¢esitli demografik
degiskenler bazinda farklilik gosterip gostermedigini de saptamak amaglanmigtir. Bu

baglamda asagidaki sorulara yanit aranmaktadir:

1) Katilimcilarin beslenme aligkanliklari;
a) Cinsiyetlerine gore
b) Yaslarina gore
€) Medeni durumlarina gore anlamli diizeyde farklilik géstermekte midir?
2) Katilimcilarin kisilik 6zellikleri ve duygu diizenleme giigliikleri arasinda
anlamli bir iliski var midir?
3) Katilimcilarin duygu diizenleme giigliikleri ve beslenme aligkanliklar
arasinda anlamli bir iliski var midir?
4) Katilimcilarin kisilik 6zellikleri ve beslenme aliskanlar1 arasinda anlamli
bir iliski var midir?
5) Katilimeilarin kisilik o6zellikleri ve beslenme aligkanliklari arasindaki

iliskide duygu diizenleme gii¢liigiliniin aracilik rolii var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Insan hayatinda, beslenmenin yeri ve énemi biiyiiktiir. Beslenme, her insanin
yasamini siirdlirebilmesi i¢in zorunlu olan en temel fizyolojik ihtiya¢lardandir (Saygin
vd., 2011). Viicut i¢in gerekli besinlerin alinma siirecinde bireyler giin igerisinde beden
sagliklarinm etkileyebilecek birgok besin tercihinde bulunmaktadirlar. Tiim bu besin
tercihleri, miktarlari, uzun vadede insanlarin bedenlerini olumlu ya da olumsuz olarak
etkilemektedir (Whitney ve Rolfes, 2018). Sagliksiz beslenme aligkanliklari; diyabet,
kardiyovaskiiler hastalik ve kanser gibi kronik hastaliklarla yakindan iligkilidir. Buna
ragmen beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi genellikle zordur ve saglik bilincine
bagl goriinmektedir. Saglik yonetimi; viicut agirligi kontrolii, yiiksek diizeyde biling
ve cok caba gerektirmektedir. Bireyin kisiligi ise saglik bilincini etkilemektedir ve
beslenme aligkanliklarinin tizerinde etkisi vardir (Kikuchi ve Watanabe, 2000). Buna
ragmen beslenme aligkanliklar1 ve kisilik 6zellikleri arasindaki iligki ile ilgili yerli
literatlirde yeterince g¢alisma mevcut degildir oysa alanyazin incelendiginde, kisilik
gelisimine etki eden faktorler ile beslenme aliskanliklarina etki eden faktorlerin aym

temel yapilara sahip oldugu goriilmiistiir. Kisiligin olusumunda kalitim, ¢evre, sosyo



kiiltiirel yapi, aile cografi ve fiziki faktorler etkilidir (Ozkaya, 2003). Kisilerin
beslenme aligskanliklari da genetik ve cevresel faktorlerden, sosyo-demografik yapidan
etkilenmektedir. Ne yenildigini, neden yenildigini anlamak, mevcut obezite salgini
acisindan oldukg¢a onemlidir fakat yapilan aragtirmalarin ¢ogu gida tiikketimi {izerine
olup saglikl1 ve sagliksiz gida segeneklerini karsilagtirmaktadir. Bugiine kadar yapilan
caligmalar kisiligin, beslenme aligkanliklart ile olan iligkisini tam olarak
aciklamamistir. Bu baglamda bu aragtirma, kisilik ve beslenme aligkanliklar

arasindaki iligkinin ortaya ¢ikarilmasi agisindan 6nemlidir.

Beslenme aligkanliklarint degistirmek ve iyilestirmek adina c¢ok sayida
miidahale olmasina ragmen asir1 kilo ve obezite salgini ciddi bir ulusal endige olmaya
devam etmesinde, beslenme aliskanliklarindaki psikolojik faktorlerden biri olan duygu
diizenleme kavraminin géz ardi edilmis olmas1 yiiksek ihtimaldir. Bireylerin gida
tilketiminin dogru bir sekilde anlasilmasi i¢in duygu diizenleme gerekli bir aragtir.
Yine kisilik 6zellikleri de bir kisinin gidaya maruz kaldiginda kendini yonetmesini de
sekillendirmektedir. Olumsuz duygular, duygu diizenleme stratejileri tarafindan bir
dereceye kadar kontrol edilebilmekte ancak zaten kisilik modelinin bir pargasi olan
olumsuz duygular, bu stratejilerin ne kadar etkili olacagi konusunda siiphe
uyandirmaktadir (Karvat, 2021). Bu nedenle, bu arastirmada kisilik 6zellikleri ve
beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigliniin araci rolii test
edilecektir. Bu calisma, daha once yapilan arastirmalardan farkli olarak beslenme
aligkanliklarini etkileyen; duygu diizenleme giicliigii ve kisilik faktorlerini birlikte ele
alacaktir. Ayrica bu caligma beslenme aligkanliklarini etkileyen psikolojik yapilari
aciga c¢ikararak saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi ve siirdiiriilmesinde

onemli bir role sahip olacaktir.
1.4, Arastirmanin Smmirhhiklar:

Bu arastirma, yaslar1 18-40 arasinda degisen uygun Ornekleme yontemi ile
secilen 394 katilimcr ile smirlidir. Katilimeilarin demografik bilgileri, aragtirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”na verdikleri cevaplarla, beslenme
aliskanliklar1 “U¢ Faktorlii Beslenme Anketi’nden aldiklar1 puanlarla, kisilik
ozellikleri “Hexaco Kisilik Olgegi Envanteri Kisa Formundan aldiklar1 puanlarla,
duygularini diizenleme becerileri ise “Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi Kisa

Formu”ndan aldiklar1 puanlarla sinirlidir.



Bu arastirmadaki bir diger sinirlilik; kisilik ve beslenme aligkanliklari
arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci roliine dair yeterli sayida
bilimsel kaynak ve arastirmanin olmamasidir. Mevcut literatiirde, bu konu ile ilgili
calisma olmamasi arastirmanin amacini olusturan kuramsal bilginin detayli bigimde

aciklanmasini zorlastirmistir.

Arastirmada kullanilan 6lgek sayist ve 6lgeklerdeki maddelerin fazla olmasi
hedeflenen katilimci sayisina ulagsmak noktasinda giicliik yaratmistir. Katilimet
sayisinin az olmasi daha kiigiik bir 6rneklem grubu olugsmasina sebebiyet vermistir.

Arastirmada katilimcilarin Cinsiyet, yas, medeni durumlarina gore beslenme
aligkanliklar1 degerlendirilmeye ¢alisilmistir. Uygun Ornekleme yontemi ile elde
edilen verilerde, bazi degiskenlere dair sayilarin az olmasi1 0 veri ile ilgili yetersiz
sayida 6rneklem hacmine sebep olmustur. Karsilastirma yapilan gruplar arasindaki
orneklem hacim farkliliklari, elde edilen sonuglarin evreni temsil etme giiciiniin zayif

kalmasina sebep olmustur.
1.5. Tanimlar

Kisilik: Bireyin belirli durumlarda tutarli ve kararl bir sekilde diisiinme, hissetme ve
davranma egilimidir (Shiner ve Caspi, 2003). Yalnizca biyolojik ve sosyal durumla
aciklanamayacak sekilde kalict ozellikler gosteren (Taymur ve Tirkgapar, 2012),
bireylerin duygu, diisiince ve davranis kaliplarina katkida bulunan psikolojik

niteliklerdir (Pervin ve Cervone, 2016).

Beslenme Alskanhklari: Tiiketilen gidalarla ilgili tercihleri ve gidalarin ne zaman,

ne kadar yenilecegi ile ilgili kararlar kiimesini ifade etmektedir (Intiful vd., 2019).

Duygu Diizenleme Giigliigii: Duygular1 anlamak ve ifade etmek icin iistlenilen
cabada yasanilan eksiklik (Gross, 1999), olumsuz deneyim ve duygular karsisinda
diirtiilerin kontroliinde olma ve hedef odakli davranislara yonelmede zorluk yasama

olarak tanimlanmaktadir (Gratz ve Roemer 2004).
1.6. Kisaltmalar
ADF: Ac¢liga Duyarlilik Faktorii

DDGO: Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi



DYF: Duygusal Yeme Faktorii

HKO: Hexaco Kisilik Olgegi

HKODAF: Hexaco Kisilik Ol¢egi Diiriistliik- Algakgoniilliiliik Faktorii
HKODAF: Hexaco Kisilik Olgegi Deneyime Agiklik Faktorii
HKODDF: Hexaco Kisilik Olgegi Disadoniikliik Faktorii

HKODF: Hexaco Kisilik Olgegi Duygusallik Faktorii

HKOSF: Hexaco Kisilik Olgegi Sorumluluk Faktorii

HKOUF: Hexaco Kisilik Olgegi Uyumluluk Faktorii

KSYF: Kontrolsiiz Yeme Faktorii

KYF: Kisitlayic1 Yeme Faktorii

UFBA: Ug Faktorlii Beslenme Anketi



BOLUM 2

LITERATUR

Arastirmanin bu bolimiinde beslenme aliskanliklari, kisilik ve duygu
diizenleme giicligli kavrami kuramsal gerceve ve yapilan arastirmalar 1s1ginda ele

alinacaktir.
2.1. Beslenme
2.1.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Toplumlarin gelismesinde egitim, beslenme ve saglik {i¢ 6nemli unsurdur.
Beslenme kavrami yalnizca toplumlarin gelismesine katki sunmakla kalmamaktadir
ayni zamanda bireylerin ve dolayisiyla toplumun sagligini etkileyen faktorlerin

basinda gelmektedir (Hasipek ve Siiriictioglu, 1994).

Beslenme; fizyolojik ihtiyaclarin giderilmesi, biliylime ve gelisme, fiziksel
aktiviteler igin gerekli enerjinin saglanmasi amaciyla viicudun gereksinimi olan

besinlerin yeterli miktarda ve dengeli bir sekilde alinma siirecidir (Ergiil, 2021).

Beslenme, hayatta kalmak i¢in ihtiya¢ duyulan insan yagaminin merkezi bir
pargasidir (Dilistan Shipman ve Durmus, 2016). Bununla birlikte birgok kronik
hastalik, beslenme ve yasam tarzi ile iliskilidir. Yeterli ve dengeli beslenme,
hastaliliklarin  6nlemesinde ve tedavisinde etkili bir unsur olmustur. Beslenme
sorunlari; ¢esitli vitamin ve mineral eksikliklerine, protein yetersizligine ve buna bagh
gelisen cesitli hastaliklara, yeme bozukluklarina, kronik hastaliklara neden olmaktadir
(Garibagaoglu vd., 2006). Ornegin; tiim diinyada obeziteye bagl hastalik riskini en
aza indirgemek igin beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi gerektigine dair kanitlar

vardir. Yine kansere sebep olan faktorler ile ilgili yiiriitilen ¢alismada kanser
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vakalarinin altinda beslenme faktoriiniin %35 oraninda etkili oldugu bulunmustur
(Williams vd., 1999 akt. Go vd., 2001). Yiiksek tansiyon, diyabet gibi insan sagligini
olumsuz etkileyen hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde de beslenme 6nemli bir yer

tutmaktadir (Pekcan, 2012).

2019 yilinda Cin’in Wuhan sehri baslangi¢ noktasi olan koranaviriis salgini
tim diinyay:r etkilemistir ve ¢ok sayida kisinin 6liimiine sebep olmustur. Salginla
miicadele siirecinde, uzmanlar tarafindan siklikla bagisiklik  sisteminin
giiclendirilmesinin, hastaliga yakalanma riskini azaltabilecegi ve hastaligin
belirtilerinin siddetinde azalmalara sebep olabilecegi vurgulanmigtir. Bagisiklik
sisteminin giiclendirilmesi ise yeterli ve dengeli beslenme ile iliskilidir. Bu nedenle
salgin siirecinde beslenmenin 6nemi bir kez daha anlasilmistir (Veyisoglu ve Mendes,
2020). Yalnizca kiiresel salginlarda degil bulasici olmayan hastaliklarin altinda
Onlenebilir risk faktorlerinden biri, sagliksiz beslenmedir. Sagliksiz beslenme, dnemli
fizyolojik degisimlere sebep olmakta ve bu durum bireyin sagliginda olumsuz sonuglar

dogurmaktadir.

Yapilan arastirmalar, biiylime ve gelisme doneminde beslenmenin kritik bir
oneme sahip oldugunu ortaya koymustur. Ornegin; ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen bir
arastirmada, dogumdan itibaren ilk bin giin igerisinde sagliksiz beslenen ¢ocuklarin
ilerleyen yasamlarinda besinlerden faydalanma kapasitesi diisiik bulunmustur (Ankara
Ticaret Borsasi, 2019). Hayatin erken donemlerinde meydana gelen sagliksiz
beslenme aligkanliklari, ¢ocuklarin biiylimesinde geriliklere sebep olmaktadir.
Gerektigi kadar protein alamayan c¢ocuklarin zeka gelisimlerinde gerilikler
saptanmistir (Kubilay, 1978). Uc yas grubuna kadar olan ¢ocuklardaki kansizligin
temel nedeni, demir yetersizligi olarak bulunmustur. Yine ¢ocuklarda siklikla karsilan
dis ciiriigii, sekerli gidalarin fazla tiiketilmesi yani beslenme sorunu ile iligkilidir
(Akgoniil, 1985). Ozetle; cocukluk doneminde beslenmede yasanilan sorunlar; gerekli
besin 6gelerinin alinmamasi veya sagliksiz beslenme aliskanliklar1 saglik sorunlarina
sebep olmaktadir. Bu baglamda kritik evrede yeterli ve dengeli sekilde beslenmeyen
cocuklarin, ilerleyen hayatlarinda basar1 ve saglik durumlarinin olumsuz etkilendigini

s0ylemek dogru olacaktir.

Yiiriitilen baska bir arastirmada; yaralarin iyilesme siirecinde, dokularin

onarilabilmesi i¢in viicudun ¢esitli besin maddelerine ihtiya¢ duydugu bulunmustur.
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Yeterli ve dengeli beslenme; doku onarimini hizlandirmakta, bagisiklik sistemini
giiclendirmektedir (Soyutemiz, 1999). Bu sebeple viicudun ihtiya¢ duydugu
besinlerin, dogru zamanda ve yeterli 6l¢iide alinmasi, hayatin her ddneminde 6nem arz

etmektedir (Pekcan, 2012).

Bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak iyilik halinde olmasi saglikli
beslenme aliskanliklari ile iligkilidir (Kiran, 2006). Fiziksel gecis donemleri, ergenlik
gibi daha fazla besin alimini gerektiren hizli biiyiime evresidir. Bu dénemde olusan
beslenme aligkanliklar1 sadece sagligi etkilemekle kalmamaktadir, ayn1 zamanda
bireylerin zihinsel ve duygusal dengelerinin korunmasina da katki saglamaktadir.
Universite dgrencileri {izerinde yiiriitiilen arastirma, bu bulguyu destekler niteliktedir.
Ogrencilerin akademik performanslari ve psikolojik saglamliklar1, beslenme ile iliskili

bulunmustur (Karvat, 2021).

Beslenme, duygu durumlari iizerinde de etkilidir. Ornegin; omega-3 yag asidi
barindiran besinleri tiikketen bireylerde depresyon daha az goriilmektedir. Olumsuz
duygu ve stresin azalmasinda karbonhidrat bakimindan zengin gidalarin tiikketilmesi,
mutluluk hormonu olan serotoninde artisa sebep olmaktadir (Eskici, 2020). Bu
baglamda bireylerin, beslenmelerinde tercih ettikleri gidalarin, duygulari iizerinde

cesitli etkilere neden oldugu goriilmektedir.

Ozetle; saglikli bir yasam icin yeterli ve dengeli beslenme &n kosuldur
(Shepherd vd., 2006). Bununla birlikte hayat kalitesini artirarak yasamanin énemi de
son yillarda daha fazla vurgulanan bir konu haline gelmistir. Saglikli bir sekilde yas
almak ve ilerleyen yaslarda meydana gelebilecek risk faktorlerinin en aza

indirgenmesinde beslenme 6nemli gorevler iistlenmektedir (Akyol vd., 2008).
2.1.2. Hayatin Devam Icin Gerekli Besin ve Besin Ogeleri

Besinler, hayatin devami icgin giinliik olarak tiiketilen bitki ve hayvan
dokularidir. Alt1 ana besin sinifi vardir: karbonhidratlar, yaglar, mineraller, protein,
vitaminler ve su (Langley Evans, 2015). Bu besin simniflar1 makro ve mikro besin
Ogeleri olara ikiye ayrilmistir. Makro besinler; karbonhidratlar (lif dahil), yaglar,
protein ve suyu igermektedir. Mikro besinler ise mineraller ve vitaminlerdir (Ferriera,
2020). Makro besin 6geleri, mikro besin dgelerine gore giinliik beslenmemizde daha

fazla yer tutmaktadir fakat iki besin grubu da viicut i¢in gerekli ve 6nemlidir. Su ve
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lif hari¢ diger makro besinler, viicutta enerji tiretmek i¢in kullanilmaktadir. Vitaminler,
mineraller, lif ve su enerji saglamamaktadir fakat viicut i¢in gereklidir. Beslenme
materyalinin tglincii bir sinifi olan lif, seliiloz igerdiginden sindirilememektedir
bununla birlikte biyokimyasal nedenlerden 6tiirii viicut i¢in énemlidir (Trumbo vd.,
2002).

Yeterli ve dengeli beslenme bilincinin olusturulmast ve gelistirilmesi i¢in
viicudun ihtiya¢ duydugu makro ve mikro besin Ogeleri Ozelliklerine gore
smiflandirilarak “Siit ve siit dirtiinleri”, ““Yumurta, et ve kuru baklagiller”, “Ekmek ve

tahillar”, “Sebzeler” ve son olarak da “Meyveler” olarak ayrilmistir (Pak, 2020).
2.1.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun gelisimi, doku ve organlarin yenilenmesi ve saglikli bir sekilde
calismas: (Demirezen ve Cosansu, 2005) i¢in gerekli olan besin 6gelerinden yas,
cinsiyet, fiziksel aktivite durumu gibi degiskenlere gore yeterli Ol¢iide alinmasidir
(Pak, 2020). Yeterli ve dengeli beslenmenin 6n kosullar1 sunlardir; viicut igin gerekli
tiim besin 6gelerinin esit bir sekilde alinmasi ve her ne kadar viicut i¢in faydali besinler
tiikketilse de alinan enerji ve tiiketilen enerji miktar1 diizeylerinin dengeli olmasi esastir

(Girbiiz, 1999).
2.1.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Bireylerin cinsiyet, yas, aktivite durumu gibi degiskenlere bagli olarak
viicudun ihtiya¢ duydugu enerji ihtiyacinin gerekli besin 6gelerinden karsilanamamasi
durumudur. Yetersiz beslenmede islenmis gidalara olan talep fazladir. Genellikle
viicudun ihtiyag duydugu besin 6geleri yerine yalnizca biri ya da birkagini igeren

beslenme aliskanlig1 durumu s6z konusudur (Giirbiiz, 1999).
2.1.5. Beslenme Aliskanliklar: ve Beslenme Aliskanhiklarim Etkileyen Faktorler

Beslenme aligkanliklari; kisilerin besin tercihlerini ve tercih ettikleri gidalar
yeme tutumlarini igeren yapidir (Intiful vd., 2019). Beslenme aligkanliklar1 kisilerin
gida se¢imlerinden, tat tercihlerinden, giinde kag 6&iin beslendiklerinden, 6&iin atlama
davraniginin olup olmadigindan, 6giinlerdeki porsiyon boyutlarindan ve atistirma

davranisindan etkilenmektedir (Intiful vd., 2019).
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Beslenme aligkanliklari, saglik tizerinde etkilidir. Saglikli beslenme; ¢ocuklar
icin bliylimeyi destekleyen, yetigkinler igin metabolizmay1 destekleyen, beslenme ve
enerji ihtiyaci arasinda ideal ve dengeli beslenme sunan gidalarin tiiketiminden
ibarettir. Saglikli besinlere 6rnek; daha az yag, seker, kolesterol barindiran, igerisinde
sodyum, vitamin ve mineral bulunduran besinlerdir. Spektrumun diger ucundaki
sagliksiz yiyecekler ise bazen abur cubur olarak adlandirilan, sagligi korumaya
elverisli olmayan gidalardir. Sagliksiz gidalardan bazilari; yag agisindan, tuz agisindan
zengin, lif ve mineral agisindan diisiik gidalar ve digerleridir. Oziinde saglikli
beslenme aligkanliklarina ulagmakta, kisinin gida alimlarini kontrol edebilmesi biiyiik
oneme sahiptir. Beslenme aligkanliklari, yasamin erken donemlerinde olusmaya
baslamaktadir (Wen vd., 2015). Bu nedenle bireylerin beslenme aliskanliklari izerinde
etkili olan; psikolojik, kiiltiirel, ¢evresel ve davranigsal faktorler arasindaki karmasik

yapinin ortaya ¢ikarilmasi dnemlidir (Intiful vd. 2019).

Beslenme aligskanliklarini etkileyen ¢evresel ve sosyokiiltiirel modellere gore;
sosyoekonomik alan ve sosyal destek kisilerin beslenme aliskanliklarin
etkilemektedir. Hane geliri daha fazla olan bireyler; aileleri, esleri ya da arkadaslar
gibi sosyal destek mekanizmasi olanlar, beslenme aligkanliklari konusunda daha
saglikli secimler yapmaktadirlar. Tiketilecek olan gida igindeki vitamin ve
minarelerden en fazla oranda verim alinmasi amaciyla en uygun pisirme teknigini
kullanmay1 bilmek ya da hangi gidanin daha az yag, daha yiiksek oranda lif icermesi
gibi saglikli oldugu konusunda fikir sahibi olmak ozetle; gidalar hakkinda prosediir
bilgisine sahip olmanin, kisilerin beslenme aliskanliklari {izerinde etkisi vardir (Lunn

vd., 2014).

Biyolojik yatkinlik modelinde ise biiyiik olgiide kalitsal oldugu diistiniilen
kisilik oOzelliklerinin, beslenme aligkanliklarini olusturan; yeme tutumlarini, tat

tercihlerini, yiyecek segme egilimlerini etkiledigi bilinmektedir (Lunn vd., 2014).

Zamanm etkili ve verimli yonetilememesi, evde yemek yapmakta cesitli
nedenlerle giigliik yasayarak sik sik disaridan yemek yenilmesi, aile etkisi, ekonomik
sikintilar, ikamet edilen yer, kilo kontrolii takintisi, yanlis beslenme bilgileri, yagsanilan
olumsuz duygu gibi faktorler ise kotii beslenme aligkanliklart egilimi ile
iliskilendirilmektedir (Intiful vd. 2019). Ozetle; beslenme aliskanliklar1 genetik,

cinsiyet, sosyal arka plan, aile, yasanilan cografi bolge, tat tomurcugu fizyolojisi,
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kisilik 6zellikleri, duygular, yeme tutumlar1 gibi bir¢ok faktorle iligkilidir (Robino vd.,
2016).

2.1.6. Beslenme Aliskanliklan Ile ilgili Kavramlar

Beslenme aligkanliklarin1 saptamak i¢in alan yazinda g¢esitli olgekler
gelistirilmistir. Bu baglamda arastirmada “Ucg Faktorlii Beslenme Anketi” ile ortaya
cikarilacak olan beslenme aliskanliklarinin boyutlar: literatiir cergevesinde ele

alinacaktir.

2.1.6.1. Kontrolsiiz Yeme

Kontrolsiiz yeme; yetiskin popiilasyonlarinda obezite ve yiiksek kalorili
yiyecek tiiketimi ile iligkili olan, dis gida ipuglarina yanit olarak sagliksiz gidalarin
asir1 tikketimi ile karakterize edilen yeme stilidir (De Lauzon vd., 2004). Bu yeme
stilinde kontrol kaybi nedeniyle normalden fazla besin tiiketilmesi durumu so6z
konusudur (Cappelleri vd., 2009). Kontrolsiiz yeme, artan istah ve azalan 6z kontrol
mekanizmasinin birlesimini icermektedir. Gidaya yogun istek duyulmasi, bireylerin
diirtiilerini kontrol etmekte giicliik yasamasina sebep olmaktadir. Azalan 6z kontrol
becerileri ve kisi tarafindan bu kontrol eksikliginin algilanmasi, firsat¢1 yeme egilimini
ortaya cikarmaktadir (Vainik vd., 2015). Ozetle; kontrolsiiz yeme, yeme

diizenlemesinde yasanilan genel zorluklardir.

Kontrolsiiz yeme ¢esitli asamalardan olusmaktadir. Ilk asama; homeostatik
yeme evresidir. Bu evrede, gida iizerinde herhangi bir kontrol kayb1 yoktur, asir1 yeme
durumu séz konusu degildir. Ikinci asama, cevreden gelen istah acici yiyecek
ipuclarina kars1 daha duyarli olunan donemdir. Bu durum yavas bir sekilde bireylerin
kilo almasma neden olmaktadir. Bu evrede, pasif asir1 yeme durumu vardir fakat
bireyler heniiz asir1 yeme egilimine sahip olduklarinin farkinda degildir. Bu nedenle
yeme davranislari tizerinde az olsa dahi kontrole sahiptirler. Sonraki asamada; diizenli
asir1 yeme ve yiyecek bagimliligi ataklar1 goriilmektedir. Son asama olan diizenli asir
yeme evresinde; istah agici dirtiiler hakimdir ve bireyler kendilerini kontrol
edemediklerini fark etmektedirler (Vainik vd., 2015).
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Sekil 1. Kontrolsiiz Yeme Evreleri
Enerji Dengesi

M

| N yeme agir1 yeme agirl yeme L Yiyecek

Homeostatik Pasif Diizenli

[

bagimlilig

Kaynak: Vainik vd., 2015.

Kontrolsiiz yeme ile ilgili yapilar1 ortaya ¢ikaran alan yazindaki Olgekler,
kontrolsiiz yemenin gostergeleri olarak farkli terimlere odaklanmaktadir. Bazi
Olcekler; yeme iizerindeki kontrol kaybina, diger 6lcekler ise asir1 yemenin ardindaki
nedenlere drnegin; duygusal yeme ya da istah agic1 yemeklere maruz kalmaya (dissal
yeme) veya gida alimimi engelleyememe, yiyecek bagimliligi gibi terimlere vurgu
yapmaktadir. Bu baglamda kontrolsiiz yeme stilinin, birbirleri ile ilintili bir¢ok terimin
kesisim noktast oldugunu sdylemek dogru olacaktir (Vainik vd., 2019). Bu nedenle
kontrolsiiz yemenin nedenleri lizerine ¢ok sayida arastirma yapilmis ve farkli goriis

ileri stirilmustiir.

Kontrolsiiz yeme ile ilgili yapilan arastirmalar, bu yeme stiline sahip bireylerin
diger bireylere gore temelde bazi yapilar bakimindan farklilastigini ortaya koymustur.
Bu yapilardan ilki; genetik temellidir ve kontrolsiiz yeme stiline sahip olan bireylerin
beyindeki 6diil aglart tarafindan modiile edildigi ve obezite riski tasiyan bireyler
oldugu yoniindedir (Booth vd., 2017). Buradan hareketle davranigsal genetik
modellere gore kontrolsiiz yeme, kalitsal bir 6zelliktir. Davranigsal genetik analiz
caligmalar1 i¢in ikizler lizerinde yiiriitilen bir arastirma da bu bulguyu destekler
nitelikte bilgiler ortaya koymustur. Yiiriitilen arastirma ACE modelleri ¢ergevesinde
lic bilesene gore izlenmistir. A; kalitsal bilesen, genetik tarafindan agiklanan
varyanstir, C; ikizler tarafindan paylasilan ¢evresel bilesen, 6rnegin; ev ve okul gibi
ortak ortamlardir, E ise benzersiz ¢evresel bilesen; ikizler tarafindan paylasilmayan
cevresel faktorlerdir. Kalitsal bilesen olan A faktoriiniin, kontrolsiiz yeme iizerinde
%45-%069 oraninda bir etkiye, C faktdriiniin yani ortak ¢evresel bilesenin ise herhangi
bir etkiye sahip olmadigmi ortaya koymustur. Kalitsal faktorler, kontrolsiiz yeme
davranig1 lizerinde giiclii etkilere sahip olsa da paylasilmayan benzersiz cevresel

bilesen yani E faktoriiniin de kontrolsiiz yeme ile iliskili oldugu saptanmistir. Bunun
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anlami, bazi ikizlerin ¢evresel faktorler nedeniyle daha yiiksek kontrolsiiz yeme
diizeyine sahip olabilecegidir (Elder vd., 2012). Ozetle; kalitim kontrolsiiz yeme
davranis1 i¢in potansiyel bir yatkinlik olusturmakla birlikte, ¢evresel bilesenler

potansiyel miidahaleleri degistirebilmekte ve etkileyebilmektedir.

Ikizler iizerinde yiiriitilen bu ¢alisma, kontrolsiiz yeme davramsinin
kalitsalligin1 her ne kadar biiyiikk oranda vurgulamista olsa kontrolsliz yeme ve
neticesinde meydana gelen obezitedeki hizli artis1 sadece genetik faktorlere baglamak
dogru degildir. Kontrolsiiz yeme ile ilgili yiiriitiilen diger arastirmalar, 6zellikle yeme
bozukluklarinda ve gida alimlarinda ailesel faktorlerin altini ¢izmistir. Yeme davranisi
tizerindeki ailesel benzerliklerle ilgili yiiriitiilen g¢aligmada ogullarin kontrolsiiz
yemelerinin babalarin biligsel kisitlamalariyla, kizlarin kontrolsiiz yeme davraniglarin
ise annelerin biligsel kisitlamalariyla iligkili oldugu bulunmustur. Ailelerin, gcocuklarin
yeme davraniglar iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte bu etkinin
giicli, ailenin giinde ka¢ 6giin birlikte yemek yedigi ile de iligkilidir (De Lauzon

Guillain vd., 2009).

Bir diger arastirmada, epizodik bellekte yasanan eksiklikler ile kontrolsiiz
yemenin iligkili oldugunu ortaya koymustur. Epizodik bellek; porsiyon biiyiikliigii, son
0glin zaman1 gibi bilgileri bireylerin hatirlamasina yardimci olan bellek tiirtidiir.
Bireylerin ogilinlerde tliketilen gida ve porsiyon biyiikliigiinii hatirlamast diger
Ogiinlerde telafi edici ayarlamalar yapmasina imkan sunmaktadir. Bu durum bireylerin
giin icinde kontrollii davranmasina ve asir1 yeme davranisinin 6niine gegmesine olanak
sunmaktadir. Bu nedenle epizodik bellekte meydana gelen aksamalar, kisilerin yemek
lizerinde kontrollerini kaybetmelerine sebebiyet vermektedir. Ozellikle hafizasini
kaybeden bireyler tizerinde yapilan ¢alismalar bu goriisii destekler niteliktedir. (Martin

vd., 2017).

Kontrolsiiz yemede 6nemli diger yapi ise 6zellikle cocukluk obezitesinde de
onemli rol oynadigi bilinen diirtiiselliktir. Diirtiisellik; olas1 sonuglar1 diisiinmeden
hareket etme egilimidir. Diirtiiselligin kavramsallastiriimasinda literatlir farkli
goriigler ileri siirmiistiir. Davranigsal modellere gore ise diirtlisellik; olumsuz aciliyet,
azim eksikligi ve heyecan arama olmak iizere kisiligin faktorleri ile uyumlu, g

boyutun birlesimidir. Olumsuz aciliyet, duygusal durumlar karsisinda acele verilen
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diirtiisel tepkilerdir. Yapilan arastirmalar olumsuz aciliyet boyutunun, kontrolsiiz
yeme stili ile yiliksek, azim eksikligi boyutu ile orta diizey iliskiye sahip oldugunu
ortaya koymustur. Odiillere ve heyecan arayisina kars1 duyarlilign yansitan heyecan
arama boyutu ise kimi arastirmalarda kontrolsiiz yeme ile aralarinda herhangi bir iliski
bulunmamasina ragmen (Booth vd., 2017) diger kisim arastirmalarda ise yine iliskili
ctkmustir. (Garcia Garcia vd., 2021). Ozetle; diirtiisel kisilige sahip bireylerin bilissel
kontrol mekanizmalar1 zayiftir ve bu durum yemek iizerinde 6z kontrollerini siklikla

kaybetmelerine sebep olmaktadir (Booth vd., 2017).

Kontrolsiiz yemede, yeme davranisindaki kontrol kayb1 odak noktasi olsa da
bu kontrol kaybinin nedenleri, duygusal yeme ya da istah acic1 yiyeceklere maruz
kalma sonucunda meydana gelen digsal yeme veya odiille dayali yeme diirtiisii
olabilmektedir. Digsal uyaranlara yanit olarak siklikla saglikli olmayan gidalarin
fazlaca tiiketilmesi kontrolsiiz yemenin, obezite icin ciddi bir risk faktorii
olusturmasina sebebiyet vermektedir (Booth vd., 2017). Ozetle; lezzetli yiyeceklerin
hedonik ozellikleri, bireylerin enerji durumlarindan bagimsiz olarak beslenmelerini

etkilemektedir.

Goriildugii tizere bireyler a¢ olmasalar dahi lezzetli yiyecekleri sadece zevk
i¢in tiiketebilmektedir. Toklugun tespit edilmesinde metabolik bir hormon olan leptin
etkilidir. Viicutta leptinin yiiksek seviyede bulunmasi toklugun tespit edilememesiyle
sonuglanan bir durumu meydana getirmektedir. Bu nedenle viicut agirli§i dengesinde

kritik bir 6neme sahip olan leptin seviyesi, bireylerin kontrolsiiz yeme davraniglarinin

biyolojik bir belirteci olarak kabul edilmektedir (Benbaibeche vd., 2020).

Ozetle; kontrolsiiz yeme, fazla gida alimi ve yiiksek viicut kitle endeksi ile
ilintili olup besin alimim kisitlayamama (disinhibisyon), kontrolii kaybetme, istah
acic1 yiyeceklere kars1 yeme diirtlisii ve hatta yemek icin 6zlem duygusu gibi genis

psikolojik kavramlarla iligkili bir yapidir (Vainik vd., 2019).
2.1.6.2. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, olumsuz duygulara tepki olarak asir1 yeme egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Van Strien vd., 2007). Olumsuz duygular, katekolamin gibi istahi

engelleyen hormonlarin salinimini artirmaktadir ve bu durum normalde tokluga benzer
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bedensel bir durum meydana getirmektedir (Blair vd., 1991). Bu baglamda olumsuz
duygular, tokluga benzer fizyolojik degisiklikleri tetikledigi i¢in bu durumun istah
kaybina sebep olmasi beklenmektedir oysa duygusal yiyiciler de istah kaybi yerine
olumsuz duygu yasadiklarinda asir1 yeme egilimi goriilmektedir (Greeno ve Wing,
1994).

Thayer (2001), asir1 yeme ile iliskili oldugu tespit edilen bir¢ok olumsuz ruh
halinin (6rnegin, depresyon ve anksiyete) altinda duygusal yemedeki birincil su¢lu
olarak artan gerilim hislerinin yattigini belirtmektedir. Bu nedenle asir1 yemek yeme
davranigi1 bir metafor olarak kendi kendine ilag vermeye benzetilmekte ve ruh halini
diizenleme ¢abasi olarak goriilmektedir. Yemek yemenin iglevi bir nevi dikkat
dagitmaktir ve bu nedenle olumsuz duygular1 veya ruh halini diizenlemek i¢in
kullanilmaktadir (Tice ve Bratslavsky, 2000). Olumsuz duygularin gida alimina sebep
olmasi ilgili hayvanlar {izerinde bir ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Yapilan aragtirma, artan
gerilim ve kaygi hislerinin hayvanlarin besin alimlarinda artisa sebep oldugunu ortaya
koymustur. Calismada, deney grubundaki hayvanlara elektriksel sok ve giiriiltii ayni
anda verilmigtir. Giiriiltii ve elektriksel soka maruz kalan hayvanlarda, verilmeyen
hayvanlara oranla gida alimlarinda ve istahlarinda artis oldugu tespit edilmistir.
Yapilan aragtirma negatif duygularla basa ¢ikmak i¢in gida alimina yonelme oldugunu

gostermektedir (Dalman vd., 2003, akt. Macht ve Simons, 2010).

Duygusal yeme ile ilgili farkli varsayimlar 6ne siirilmektedir. Slochower
(1983, akt. Macht ve Simons, 2010), ise iki temel varsayim 6ne siirmektedir. Ilk
varsayima gore bireylerin yasadiklar1 olumsuz duygular, yemek yemeye olan istegi,
bazen yogun bir gidayr arzulama ve hatta aserme seklinde artirmakta ve bunun
sonucunda asir1 yemeye sebep olmaktadir. Ikinci varsayima gore ise bireyler yemek
yiyerek yasamis olduklart olumsuz duygularin  yogunlugunu azaltmaya
caligmaktadirlar. Bu varsayim daha ¢ok kosullanma olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Booth, 1994, akt. Macht ve Simons, 2000). Olumsuz bir duygunun deneyimi, klasik
olarak kosullandirilmis tepkileri (6rnegin; 6zlem) ortaya cikarmaktadir ve bunu,
olumsuz duygunun azaltilmis yogunlugu ile pekistirilen bir edimsel yeme tepkisi

izlemektedir. Sekil 2. bu olaylar zincirini géstermektedir.

Sekil 2. Duygusal Yeme Prensibi

U KT DT S
Olumsuz =pp  Yeme =y Yemek =P Azaltilmis
Duygu Arzusu Yeme Olumsuz

Duygu
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U uyarici; KT kosullu tepki; DT davranissal tepki; S sonug. (Kaynak: Macht ve Simons,
2000).

Duygusal yemenin nedenleri tam olarak belirlenememistir ve bu konu ile ilgili
farkli goriisler ileri siiriilmektedir. Bu sebeple duygusal yeme ile ilgili yaklasimlar ele

alinacaktir.
Duygusal Yeme Ile Ilgili Yaklasimlar

Duygusal yemeyi, belirleyicilerini ve sonuglarini agiklamak igin ¢esitli teoriler
ortaya atilmistir. Duygusal yeme ile iligkili ana teori, sikintili zamanlarda yemegin,
duygusal bir savunma olarak kullanildig1 ve bunun da obeziteye yol agtigini iddia eden

Psikosomatik Obezite Teorisidir (Kaplan ve Kaplan, 1957).

Psikanalitik yaklasima gore duygusal yeme; erken beslenme aligkanliklarindan
kaynaklanmaktadir. Erken ¢ocukluk doneminde gida alimi, annenin dikkati ve
sicaklig1 gibi sosyo-duygusal uyaranlarla yakindan iligkilidir. insanlarda islevsiz yeme
aligkanliklarinin olas1 kokenine deginen Bruch (1975), 6nemli olan 6genin ¢ocugun
istek ve ihtiyaclaria verilen yanitlarin uygun olup olmadig: seklinde vurgulamistir.
Ac olduklarinda degil siirekli olarak beslenmeleri saglanan ¢ocuklarin hayatlarinin
ilerleyen donemlerinde stresle basa ¢ikmak icin yemek yiyebilecekleri goriisii ileri
stiriilmiistiir. Bu 6grenme ge¢misine sahip ¢ocuklar, yetiskin bir birey olduklarinda
duygusal veya kisiler arasi sorunlarimi ¢ézemediklerinde yasamis olduklar1 stresten
kurtulmak adma yemek yemeyi kotiiye kullanmaktadirlar. Duygusal yemenin
nedenlerinin psikodinamik agiklamasi makul goriinse de, su anda bu hipotezi
destekleyen ampirik bir kanit yoktur ve bu konu ile ilgili bir¢ok soru heniiz
cevaplanmamistir. Buna ragmen yapilan aragtirmalar bebeklerdeki stres tepkilerinin
bebege bakim veren kisilerin davranislarindan etkilendigini gostermektedir (Barr,
1990). Bu nedenle bu tiir erken bakim degiskenleri, yasamin sonraki déonemlerinde
stres ve duygu diizenlemeyi de etkilemekte, duygusal yeme davranisi ile baglantili

olmaktadir.
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Duygusal yemedeki etiyolojik faktorleri yalnizca ¢ocukluk donemindeki ¢ocuk
ve bakim veren etkilesimleriyle siirlamak dogru olmayacaktir. Duygusal yeme
kavrami yalnizca ¢ocuklukta olusan bir olgu degildir, sonradan yetigkinlik doneminde
de olusabilmektedir. Kiiltiirel faktorler de duygusal yemeye sebep olabilmektedir.
Ornegin, Thayer (2001), modern toplumda stresin artmast ile yiiksek kaloriye sahip,
ulagilmasi kolay ve lezzetli gidalarin artan mevcudiyetinin birlesiminin de duygusal

yemeye sebep olabilecegini vurgulamstir.

Macht ve Simons (2010) duygusal yemeyi digsal kuram cercevesinde ele
almigtir. Bu kurama gore 6zellikle asir1 kilolu ve obez bireyler, fiziksel uyaranlar
karsisinda tepki seviyelerinin diisiik olmasi nedeniyle aglik tokluk hissini
algilayamamaktadir. Bu sebeple gidalarin goriiniisleri, kokular1 gibi digsal etki olarak
ifade edilen uyaricilardan etkilenerek yeme davranislarinda artma meydana

gelmektedir.

Hernan ve Mack (1975) duygusal yemeyi kisitlama kurami ile agiklamistir.
Kisiler, yemeyi arzuladiklari gidalara karsi yogun bir sekilde direng gostererek
kendilerini kisitlamaktadir. Bu direng, yeme isteginin bastirilmasina yoneliktir ve bu
durum bireylerin endise duymasina ve kendilerinin siirekli olarak yemek yediklerini
diisiinmelerine sebep olmaktadir. Asirt yemek yediklerine dair gelistirmis olduklari
inang, kisilerin yeme davranisina dikkatlerini yogunlastirmalarina ve Sonug olarak asir1

yemek yemelerine sebep olmaktadir (Unal, 2018).

Kagc1s teorisine gore duygusal yeme, bireyi rahatsiz eden olumsuz duygu ve
diisiinceleri ile bas etmede kullanilan bir stratejidir. Kisiler yasamis olduklari
gerginlik, stres ve endiseden kurtulmak adina yemek yeme egiliminde bulunmaktadir

(Heatherton ve Baumeister, 1991).

Duygusal yeme genetik vyatkinhk faktori ile de aciklanmaktadir.
Aragtirmalarda tat duyarliliginda, genetik cesitlilik bulmustur. Genler, tat duyarlilig
yolu ile duygusal yemeyi etkileyebilmektedir. Spekiilatif olarak, artan tat duyarliligi,
bir kisiyi duygusal yeme aligkanligi edinmeye yatkin hale getirebilirken, yogun
duygusal stres ve duygu diizenleme becerilerindeki eksiklikler, duygusal tikinircasina

yemenin patolojik bi¢cimlerinin daha da gelismesine sebep olmaktadir. Yukaridaki
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hipotezlerin her birini degerlendirmek i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir

(Macht ve Simons, 2010).
Duygusal Yeme Mekanizmalart

Duygusal yemenin temelinde; yeme davranisi, aghigi yatistirmak temel
islevinin 6tesinde, duygusal stresi hafifletme kapasitesine sahiptir. Bu etkilere hangi
mekanizmalarin aracilik ettigi tam olarak bilinmemekle birlikte hem fizyolojik

mekanizmalarin hem de psikolojik mekanizmalarin etkisi vardir (Macht ve Simons,

2010).
Fizyolojik Mekanizmalar

Besinler enerji metabolizmasini, norotransmitter sistemleri ve hormon
seviyelerini etkilemektedir ve bu degisikliklerin her biri duygusal durumu
degistirebilmektedir (Braet vd., 2008). Norolojik sistemlerdeki degisiklikler gida alim1
ile iliskilidir. Ornegin; karbonhidrat bakimindan zengin ancak protein bakiminda daha
yetersiz yiyeceklerin alimi, kandaki triptofan seviyesini yiikseltmekte ve serotonin
artist  saglamaktadir. Artan serotonin hormonu ise mutluluk seviyesini
yiikseltmektedir. Tatli ve yagh yiyecekler, kortizol seviyesinin azalmasina ve endokrin
sisteminin baskilanmasina ve bu nedenle bireylerin daha fazla yaglh ve sekerli gidalar
tilkketerek stres ve gerginlik hislerinden uzaklasarak rahatlamalarina olanak
sunmaktadir. Besinlerin saglamis olduklar1 enerji, bireylerin ruh hallerini
etkilemektedir. Yapilan ¢aligmalarda bir adet ¢ikolata gibi basit tatlh atistirmaliklarin,
ozellikle tiiketilmesinden hemen sonraki bir saatlik zaman diliminde yorgunlugun
azalmasini ve enerji seviyesinin artmasini sagladigi goriilmiistiir. Tiim bu sonuglar
birlikte ele alindiginda duygusal yemeye ¢esitli fizyolojik mekanizmalarin aracilik

ettigi goriilmektedir (Macht ve Simons, 2010).
Psikolojik Mekanizmalar

Psikolojik mekanizma duygusal yeme davranisinda duygularda meydana gelen
degisimlerin gidalar ile olan iligskisi sonucunda ortaya ¢ikmistir. Steiner (1977 akt.
Macht ve Simons, 2010) yeni dogan bebekler lizerinde yapilan arastirmada bebeklere
tatli bir gida verildiginde dudaklarini yaladiklari, emme hareketi yaptiklart ve

sonucunda da yiiz tepkilerine iliskin yapilan sistematik gozlemlerde memnun
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goriindiikleri fark edilmistir. Bebekler iizerinde yapilan g¢alismanin bir benzeri
yetiskinlere tizerinde gergeklestirilmistir; tathh bir gida ve acit bir gida tiiketimi
sonrasinda yiiz tepkileri farkli bulunmustur. Daha yakin zamanda yapilan
arastirmalarda, tathh gida tliketiminin yetiskinlerde sakinlestirici etkileri oldugunu

gostermistir (Macht ve Simons, 2010).

Bu baglamda duygusal yeme davranis1 psikolojik mekanizmalar ¢ercevesinde
ele alindiginda aslinda lezzetlilik anahtar faktordiir; keyifli yiyecekler duygusal

durumu iyilestiren hos durumlar ortaya ¢ikarmaktadir (Macht ve Simons, 2010).
2.1.6.3. Kisitlayici Yeme

Giliniimiizde degisen giizellik algisi, medyada sifir beden olmanin olumlu bir
sey olarak atfedilmesi, zayifligin daha fazla talep gérmesine ve kisilerin idealize edilen
viicut yapisina sahip olmak icin giinlik enerji ihtiyaclarindan daha az besin
tilketmelerine sebebiyet vermektedir (Polivy ve Herman, 1987). Her gegen giin, aglik
tokluk hissi gibi verileri kullanmak yerine kasitl olarak besin alimlarini kisitlayan kisi
sayist artmaktadir. Herman ve Polivy (1980 akt. Polivy ve Herman, 1985), bireylerin
mevcut kilolarin1 koruma ya da yeni kilo alimin1 6nleme amaciyla besin alimlarini
siirlandirilmasi davranisini, kisitlayici yeme olarak tanimlamistir. Kisitlayict yeme,
yetersiz beslenme veya kalori alimi ile karakterize edilen ve kilo kaybina, beslenme
yetersizligine, takviye bagimliligina veya 6nemli psikososyal bozukluga yol acan

beslenme bozuklugudur (Kennedy vd., 2022).

Diyet yapmak gencler arasinda yaygin bir davranmistir. Ergenlerin ve geng
yetigskinlerin  %50’den fazlas1 diyet yapmay1 desteklemektedir. Diyet kaliplar
normalde kalori alimin1 azaltmak ve saglikli gidalar tiiketmek tizerine kurulu iken bazi
bireyler, diyet yaptiklarini diigiinerek kisitlayici yeme ile karakterize edilen diizensiz
kaliplara dogru yol almaktadir. Kisitlayic1 yemede 6rnegin; 6giin atlama veya uzun
vadede yetersiz kalacak sekilde sinirli besin tiikketimi s6z konusudur. Gergeklestirilen
kisitlayict yeme tutumu, diyete bagl gerceklestirilen bir eylem degildir. Diyet
yapmaktan daha diizensiz kisitlayic1 yeme bi¢imlerine dogru ilerleyen siireci neyin tam
olarak tetikledigi bilinmemekle beraber depresyon, diisiik benlik saygisi, kilo ve sekil

kaygilari, beden memnuniyetsizligi gibi psikolojik faktorler, aile uyumsuzlugu gibi
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ailesel risk faktorleri, yetersiz sosyal destek, kiloya 6zgii akran zorbalig1 gibi sosyal

risk faktorleri etkili olmaktadir (Haynos vd., 2016).

Kisitlayict yeme davranisinda, psikolojik faktorlerin fizyolojik faktorlerden
daha etkili oldugu diistiniilmektedir (Mclean ve Barr, 2003). Bireyler ihtiyag
duyduklart gidalart almak yerine gidaya karsit duydugu istegi bastirmaya galismakta
ve yedikleri gida miktarlarmin siirekli ¢ok oldugunu digiinerek kisitlamaya
gitmektedirler. Kisitlanan gidalar, belirli bir zaman diliminden sonra zihni gida iizerine
diisiinmeye (Ogren, 2008), tesvik etmekte ve neticesinde asir1 yeme periyotlari

olusturmaktadir (Heatherton vd., 1990).

Disinhibisyon teorisine gore bireylerin asir1 yeme periyotlari esnasinda gida
tilketimleri ile 1ilgili kontrolii kaybetmeleri, otokontrollerinde kalict olmayan
bozulmalar meydana getirmektedir. Otokontrolii kaybedip yeme davranisi artan
bireyler de yogun kaygi ve depresyon goriilebilmektedir. Bireyler, gida alimlarini
kisitlayamadiklarinda; diyetlerini bozduklarini diisiinmektedirler, netice olarak yemek
yeme durdurulamaz bir hal almaktadir. Tiiketilen miktarin diizenlenememesi, bilissel
kontroliin saglanamamasi, bireyleri daha c¢ok tikinircasina yeme davranisina
yoneltebilmektedir (Tuschl, 1990, akt. Mason vd., 2016). Literatiirde, bu durum
bilissel kisitlama olarak ifade edilmektedir (Heatherton vd., 1990).

2.1.6.4. A¢hga Duyarhhk

Bireyin aclik duygularini ne 6lgiide algiladig: ve bu algilamanin gida alimini
ne lciide etkiledigi ile ilgili bir kavramdir. Insanlar, genellikle giin igerisinde ii¢ ana
ogiin olacak sekilde beslenmektedir. Bazi bireylerin, giinde ii¢ ana 6giin olacak sekilde
beslenmelerine ragmen hala midelerinin bos oldugunu diisiinmesi ve a¢ hissetmesi

acliga duyarlilik kavrami ile alakalidir (Bryant vd., 2007).
2.1.7. Beslenme Ahskanhklar fle Tlgili Yapilmis Yurt I¢i Arastirmalar

Kavas (2022) yilinda yapmis oldugu arastirmada finansal risk alma ile
beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmada duygusal yeme

stiline sahip bireylerin, finansal konularda risk almaya daha meyilli olduklar



24

bulunmustur. Agirlikli olarak meyve ve sebze tiiketimine dayanan Akdeniz diyeti

uygulayan bireylerin ise finansal risk alma diizeyleri daha diisiik bulunmustur.

Tagdemir ve Giiner (2021) yilinda beslenme aligkanliklar1 ile uyku problemleri
arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alisma ylriitmiistiir. Arastirmada uyarict besinlerin
bireylerin uyku problemi yasamasina sebebiyet verdigi bulunmustur. Uyarict besinler;
kafeinli icecek ya da ac1 baharat gibi tirtinlerdir. Bununla birlikte gece uykudan uyanip
yemek yemenin yine uyku problemlerine sebep olacagi saptanmistir. Yapilan
arastirmada uyku problemi yasamamak adina aminoasit bakindan zengin; siit ve siit

tiriinleri, muz, badem gibi gidalarin tiikketilmesinin faydali olacagi bulunmustur.

Karadeniz (2021) yilinda yapmus oldugu calismada ibni Haldun’a gére
beslenme aliskanligimin kisilige etkisini arastirmistir. Bu arastirmada Ibni Haldun’un
goriisleri neticesinde beslenmenin basit ve siradan bir gereksinim olmadigi ayni
zamanda kisiligi etkileyecek kadar 6neme sahip oldugu sonucuna varilmistir.
Arastirmada tiiketilen gida tiirlerinin, yeme sikliginin bireylerin kisilikleri iizerinde
etkili oldugu vurgulanmistir. Calismada fazla et tiiketen bireylerin, daha sinirli ve

anlayissiz olduklari yoniinde goriislere yer verilmistir.

Glimiis (2020) yilinda cocuklarin anneye baglanma stillerinin beslenme
aligkanliklarina etkisini incelemistir. Yiiriitmiis oldugu arastirmada annesine baglanma
stili glivenli olan ¢ocuklarin, beslenme 6z yeterlilikleri daha yiiksek bulunurken
kayitsiz, korkulu ve saplantili baglanma stiline sahip ¢ocuklarin beslenme 06z
yeterlilikleri daha diisiik bulunmustur. Yapilan arastirmada ¢ocuklarin anneyle olan
baglanma stillerinin beslenme aliskanliklar1 {izerinde ©nemli bir etkisi oldugu

gorilmiistiir.

Uzun (2020) yilinda ¢cocukluk ¢aginda travma yasayan bireylerin travmalarinin
beslenme aligkanliklarina herhangi bir etkisi olup olmadig: ile ilgili bir arastirma
yirlitmiistiir. Yapilan arastirmada, ¢ocukluk ¢aginda ihmal edilen bireylerin 6giin
atlamaya daha meyilli olduklari, fiziksel olarak ihmal edilen bireylerin ise yemek yeme
saatlerinin diizeni konusunda daha titiz davrandiklar1 goriilmiistiir. Arastirmada
fiziksel olarak ihmal edilen bireylerin, yemek yeme saatleri konusunda daha titiz ve

diizenli davranmalar1 biiyiik oranda kiigiikken yasamis olduklar1 fiziksel ihmal
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karsisinda hissettikleri olumsuz duygulardan arinmak adina yemek yeme davranigini,

duygu diizenleme stratejisi olarak ele aldiklar1 seklinde agiklanmustir.

Akyol ve imamoglu (2019) yilinda beslenme aliskanliklarinin cinsiyete gére
faklilagip farklilasmadigini incelemistir. Yapilan ¢alismada kiz ve erkek ogrenciler
arasinda yiiksek kalorili ve yagli yiyecekler ile iliskilendirilen besinleri tiiketme
arasinda herhangi bir fark bulunamamustir. Erkek 6grencilerin kiz 6grencilere oranla
daha fazla 6giin atlama davranmisinda bulunduklar1 saptanmistir. Buna ilave olarak
erkek Ogrencilerin; tuz, ¢cay ve kahve tiketimi kiz Ogrencilere gore daha fazla
bulunmustur. Arastirmada kiz 6grencilerin erkeklere oranla daha fazla meyve ve sebze

tilkettikleri de ortaya ¢ikmastir.

Eren ve Ozer (2018) yilinda Anadolu’da gegmisten giiniimiize kadar olan
beslenme aligkanliklarindaki degisimlerin halk sagligi, hayat uzunlugu ve bireylerdeki
fiziksel 6zelliklere 6rnegin; boy uzunlugu gibi 6gelere etkisini inceleyen bir arastirma
yiirlitmiistiir. Yapilan incelemede, iklim ve beslenme sartlarindaki degisimlerin
bireylerin boy uzunluklari, yasam siiresi ve kisilerin sagligi gibi 6geler iizerinde

anlamli etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikmustir.

Yigit ve Ay (2016) yilinda yapmis olduklari arastirmada, genclerin beslenme
aligkanliklarin1 incelemistir. Gengler arasinda sagliksiz beslenme aligkanliklarinin
giderek yayginlastigi, kahvalti1 6gliniiniin en fazla atlanan 6gilin oldugu, gazli ve sekerli
icecek kullaniminin arttig1 ve asirt hareketsiz yasamin egemen oldugu bulunmustur.

Sagliksiz beslenme aliskanliklari ile obezite arasinda iligki bulunmustur.

Yiiceloglu Keskin (2015) yilinda yapmis oldugu arastirmada sporcularin
beslenme aligkanliklarinin, duygu durumlart ile olan iliskisini incelemistir.
Arastirmada yetersiz ve dengesiz beslenen sporcularin duygusal durumlarinda
bozulmalar goriilmiistiir. Sporcularin yasamis olduklari olumsuz duygu durumlari ise
hem sportif faaliyetlerindeki basarilarini hem de saglik durumlarini olumsuz

etkilemistir.

Acikgdz (2006) yilinda iiniversite Ogrencileri iizerinde yiiriitmiis oldugu
aragtirmada bireylerin 6z yetkinlik diizeylerinin, beslenme aligkanliklarina etkisini

incelemistir. Arastirmada sahip oldugu becerilerle yapabileceklerine dair kendine
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giiveni yiiksek olan 6grencilerin saglikli beslenme davranislarinda bulunma olasiliklar
daha yiiksek bulunmustur. Arastirmaya gore yeterli ve dengeli beslenen bireyler

yiiksek 0z yetkinlige sahiptirler.
2.1.8. Beslenme Aliskanhg le Tlgili Yapilmis Yurt Disi Calismalar

Schaefer ve Garbow (2021) yilinda tatli tat tercihinin psikolojik etkileri tizerine
bir aragtirma yiirtitmiistiir. Yapilan aragtirmada, tatli tat tercihinin karmasik psikolojik
etkileri oldugu sonucuna varilmistir. Siirekli tath tatlar tercih etmenin beynin 6diil
sistemin aktivasyonunu neden olabilecegi ve bir siire sonra asir1 kilo ve obezite

gelisimi icin risk dogurabilecegi bulgusuna ulagilmistir.

Pfeiler ve Egloff (2018) yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmada et tiiketimi ve
kisilik ozellikleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Et tiikketimi; uyumluluk, sorumluluk
ve deneyime agiklik kisilik 6zelligi ile yiiksek diizeyde negatif iliskili bulunmustur.
Yapilan aragtirmada uyumluluk, sorumluluk ve deneyime agiklik puanlari yiiksek olan

bireylerin daha az et tiikkettigi bulunmustur.

Ruiz vd. (2017) yilinda kisilik, yeme tutumlari, medya baskisi degiskenleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmada igedoniikliikk puanlart yiliksek olan
bireylerin duygusal yeme stiline sahip olduklar1 goriilmiistiir. Miikemmeliyetcilik
puanlart yiiksek olan bireylerin ise kisitlayict yeme tutumuna sahip olduklari
goriilmiistiir. Arastirmada medya baskisinin bireylerde hem kisitlayict hem kontrolsiiz

yeme tutumlarina neden olabilecegi bulunmustur.

Robino vd. (2016) yilinda aleksitimi (duygu korligi), kisilik 6zelligi ve gida
tercihleri arasindaki iliskiler {izerine ¢aligma yliriitmiistiir. Arastirmada duygularini
anlama ve anlamlandirmada yetersizlik yasayan bireylerin; alkollii igecekler, kat1 yag,
et ve daha cok tatli gibi gidalar1 tercih ettigi goriilmiistiir. Daha diistik aleksitimi puan
alan bireylerin ise agirlikli olarak sebze tiikettikleri goriilmiistiir. Arastirmada kisilik
ozelliklerinin gida tercihlerine etkisi ise su sekilde bulunmustur; sebze yemeyi daha
siklikla tercih eden bireylerin 6z disiplin gostermeye yonelimli bireyler oldugu ve daha
diisiik kaygi diizeyi gosterdikleri. Tatlilar1 daha ¢ok tercih eden bireylerin daha yiiksek
diizeyde kaygili olduklar1 ve depresyon puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Keller ve Siegrist (2015) yilinda kisiligin yeme tutumlarina ve yemek
secimlerine etkisi lizerine inceleme yapmustir. Kisilik alt faktorlerinden nevrotizm ve
sorumluluk, ¢esitli yeme tutumlari ile iliskili bulunmustur. Sorumluluk puanlari
yiiksek olan bireyler kisitlayici yeme tutumuna sahip bulunmustur. Nevrotizm puanlari
yiiksek olan bireylerin ise duygusal yeme veya digsal yeme tutumuna sahip olduklari
goriilmiistiir. Yapilan incelemede kisilik 6zelliklerinin gida tercihlerine etkisi ise su
sekildedir; deneyime agiklik puanlari yiiksek olan bireylerin siklikla meyve ve sebzeyi
fazla, et ve mesrubat tiriinlerini ise daha az tiikettikleri saptanmistir. Diistik et tiiketimi

olan bireylerin uyumluluk puanlar yiiksek bulunmustur.

Byrnes ve Hayes (2015) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada baharath yiyecek
tercih etme ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Kisilik 6zelliklerinin
baharatl yiyecekleri begenmede rol oynadigi bulunmustur. Act biber ve olagan disi
baharatlarin sevilmesi heyecan ve yeni deneyimlere agik olma, maceraperestlik gibi
kisilik 6zellikleriyle iliskilendirilmistir. Yiiriitiilen calismada baharatli yiyecek sevme
ve tliketim sikli81; erkeklerde 6diile duyarlilik ile kizlarda ise heyecan arayisi ile iliskili

bulunmustur.

Wright (2014) yilinda yiiksek lisans tez calismasinda yorgunluk, iiziintii gibi
mod degiskenlerinin bireylerin gida tercihlerine olan etkisini incelemistir. Yapilan
calismada yiiksek diizeyde yorgunluk ve iiziintii, yiiksek kalorili ve yagl yiyecekleri

tercih etme egilimi ile iligkili bulunmustur.

Lunn vd. (2014) yilinda yaptiklari arastirmada kisilik 6zelliklerinin diyet
secimlerine etkisini arastirmistir. Arastirma sonuclarina gére deneyime agiklik
puanlar1 yliksek olan bireylerin saglikli beslenme aligkanliklar1 gdstermeye daha
meyilli olduklar1 saptanmistir. Deneyime agiklik puanlart yiiksek olan bireylerin taze
meyve iceren, sagliga duyarli diyetler yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
gorilmiistlir. Sorumluluk ve saglikli beslenme aliskanliklar1 arasinda pozitif bir iliski

bulunmustur.

Jokela vd. (2013) yilinda yapmis olduklar1 calismada kisilik 6zelliklerinin
obezite riski ile iliskisini incelemistir. Yapilan calismada sorumluluk puanlar yiiksek
olan bireylerin obezite riskinin diisiik oldugu saptanmistir. Arastirmada diger kisilik

Ozellikleri ve obezite riski arasinda anlamli iliskiler bulunamamuistir.
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Saliba vd. (2009) yilinda kisilik 6zelliklerinin tat tercihine etkisi ile ilgili
caligma yiriitmiistiir. Arastirmada tatli tadi tercih eden bireylerin duygusal anlamda
daha tutarsiz olduklari, olumsuz olaylar karsisinda diirtiisel tepkiler vermeye meyilli

olduklar1 saptanmustir.

Ozetle; beslenme aliskanliklari iizerinde yapilan ¢aligmalar gdstermektedir ki
beslenme aliskanliklar1 iizerinde psikolojik faktorler etkilidir. Bu psikolojik faktorlerin
basinda ise duygu durumu ve kisilik kavrami gelmektedir. Bu nedenle, duygu kavrami

ele alinacak ardindan kisilik kavramina da yer verilecektir.
2.2. Duygu

1884'te William James "Duygu nedir?" diye sormustur ve bugiin bir asirdan
fazla bir siire sonra hala duygu nedir sorusuna net bir cevap verilememektedir (Gross
ve Mufioz, 1995). Kuramecilar, bu soruya yanit verebilmek igin baska iki soruyu daha
ele almislardir. “Tiim duygularda paylasilan tipik 6zellikler nelerdir? Duygular, hangi
nitelikleri barindirmaktadir?” (Gross, 2014).

Duygularn ilk tipik 6zelligi, ne zaman ortaya ¢iktig1 ya da durumsal olarak
duygular1 baglatan tetikleyici ile ilgilidir. Ortaya ¢ikan biitiin duygular, dis ¢evredeki
olay ya da igsel bir durum ile baslamaktadir. Bireyin i¢sel ya da digsal nedenlerden
kaynaklanan duruma dikkat vermesi, duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasi igin 6n
kosuldur. Degerleme teorisine gore siirec; kisinin, durumu hedefi ile alakali olarak
degerlendirmesi ile devam etmekte ve bunun sonucunda duygusal tepkiler ortaya
cikmaktadir (Lazarus, 1991). Degerlendirmenin altinda yatan hedefler; kalici ya da
gecici olabilmektedir. Insanlarin hedefleri bazen hayatta kalmak gibi kalic1 bazen de
bir parca daha kek yemeyi istemek gibi gecicidir. Yiiksek lisans derslerinin
zorlugundan kurtulmak gibi bilingli ve karmasik ya da bir yilandan kagmak gibi
bilingsiz ve basit olabilmektedir. Hedefler, iyi bir evlat olmay: istemek gibi belirli
kiiltiirlerde ortak olarak paylasilabilmekte ya da bireye 6zgii olabilmektedir (Gross,
2014). Hedef ne olursa olsun duyguyu ortaya ¢ikaran sey hedefe yiiklenen anlamdir.
Hedefe yiiklenen anlam farklilastikga durumun birey i¢in anlami degistiginden Otiirii
duygu da degismektedir (John ve Gross, 2004).
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Duygunun yaygin olarak tanimlanan ikinci temel 6zelligi ¢ok yonlii dogasiyla
ilintilidir (Gross, 2014). Duygusal tepkiler; deneyimsel davranigsal ve fizyolojik
alanlarda birbiri ile baglantili degisikleri icermektedir. Duygunun deneyimsel bileseni;
Oznel his ile ilgilidir. Davranissal bileseni ise davranissal tepkiler ile ilgilidir, 6rnegin;
bireyin yiiz ifadeleridir. Fizyolojik bilesen fiziksel durumlarla iligkilidir, 6rnegin; kalp

hiz1 ve solunum gibi tepkilerdir (Mauss vd., 2005).

Farkli kuramcilar tarafindan duygularda vurgulanan iki tipik 6zellik modal
modeli olarak ifade edilmistir. Modal modeline gore duygular; dikkati zorlayan, hali
hazirda aktif hedefler 15181nda birey i¢in anlam ifade eden ve koordineli ¢oklu sistem

tepkilerine yol agan igslemleri igermektedir (Gross, 1998).
Sekil 3’te model kuramina gore duygu verilmistir.

Sekil 3. Duygunun ‘Modal Modeli’

Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

¥ & B .

Kaynak: Gross ve Thompson, 2007.

Sekilde de verildigi gibi i¢sel ya da dissal durumlara, ¢esitli sekillerde dikkat
verilmekte, kisinin hedefleri 1s1¢inda durumun ne manaya geldigi ile ilgili
degerlendirmesi yapilmakta, ortaya ¢ikan degerlendirmeler ise koordineli c¢oklu
sistemlerde duygusal tepkilere neden olmaktadir. Son olarak da verilen duygusal
tepkiler cogu zaman tepkiye yol acan durumu degistirdigi i¢in sekilde tepkiden duruma

dogru ok ile duygunun bu yonii de tasvir edilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Alanyazin incelendiginde, duyguyla ilgili yapilan arastirmalarin ¢ogunda
duygunun nasil tanimlanmasi gerektigine dair zengin tartismalar oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte duygularin tanimlanmasi asamasinda farkli 6gelere
vurgular  yapilmaktadir. Duygularin  siklikla  dikkat  siiregleri, durumsal

degerlendirmeler, eylem egilimleri, fizyolojik ve ndrobiyolojik aktivite kaliplari,
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ifadeler ve Oznel deneyimlerle oldugu kadar hedeflerle de iliskilendirildigi
goriilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Duygu teorisyenleri, duygunun islevsel, kavramsal veya biyolojik
bilesenlerine goreceli vurgularinda farklilik gosterseler de, gelisimsel bir sistem
goriigii, duygunun bu bilesenleri arasindaki karsilikli etkileri, bunlarin gelisim
tizerindeki agsamali entegrasyonunu, baglamsal adaptasyonu ve duygularin kesisimini

vurgulamaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Duygu, 6zetle; deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik tepki sistemleri arasinda
koordineli  degisikliklere yol agan kaliplasmis degerlendirmeler olarak
tanimlanmaktadir (Ekman, 1992). Duygular, insanlar1 yonlendiren uyarlanabilir bir

bilgi isleme ve eylem hazirligi bi¢imidir (Frijda, 1986).

Islevsel olarak duygular, belirli durumlarda kisilerin motivasyonlarini,
hedeflerini veya degerlerini yansitan igsel bilgiler saglamaktadir (Lang, 1978, akt.
Clenvd., 2013). Duygular ayrica karar verme ve planlamaya da katkida bulunmaktadir
(Oatley ve Johnson Laird, 1987, akt Bosse vd., 2010). Ornegin; seving gibi duygular,
kisinin bilislerini ve eylemlerini genisletebilmekte ve yeni yaklasim davraniglarini
tesvik etmektedir. Duygular, gelen bilgileri yorumlanmasi, algilanmasi ve geri
dontitler verilmesini saglamaktadir. Yasamda var olabilme, yasanilan sorunlar ya da
olaylar karsisinda problemleri ¢6zebilme ve diger kisilerle iletisim kurabilme adina
duygularin olduk¢a 6nemli rolleri vardir (Crick ve Dodge, 1994). Duygular kisiler
arasi etkilesimlerin ve iliskilerin ayrilmaz bilesenleridir (Tobby ve Cosmides, 1990,
akt. Clen vd., 2013). Ornegin; giilimseme gibi duygusal ifadeler sosyal etkilesimi
baslatabilmektedir. Ayrica duygusal ifadeler bir kisinin ¢evreye nasil tepki verdigini

iletmekte ve kisilerin nasil davranacagi yordamaktadir (Gross, 1998).

Duygular 6nemli islevlere hizmet etse de duygusal tepkiler her zaman etkili ve
zihinsel sagliga yardimci degildir. Duygular, 6zellikle belirli bir durum i¢in yanlis tiir,
yogunluk ve siireye sahip olduklarinda yardimci olduklar1 kadar zarar da
verebilmektedir. Kisinin duygularin1 g¢evresel taleplere esnek bir sekilde uyum
saglamasina izin verecek sekilde diizenleme yetenegi esenlik ve zihinsel saglik icin

esastir (Gross, 1998). Bu baglamda duygu diizenleme kavrami ele alinacaktir.
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2.2.1. Duygu Diizenleme Kavram

Bireyler duygusal deneyimlerinde yalnizca pasif katilimcilar degildir, ayni
zamanda duygusal tepkilerini manipiile etme kapasitesine de sahiptirler. Kisiler
duygusal bir tepkiyi degistirmeye yonelik goniilli kararlar verebilmektedirler.
Bununla birlikte duygusal deneyimlerdeki degisiklikler, bireylerin tipik olarak
kullandiklar1 otomatik stratejileri de barindirmaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme
terimi, duygusal bir deneyimin degistirilmesine yol acan herhangi bir goniillii veya

otomatik siireci igermektedir (Frijda, 1986).

Duygularin yalnizca deneyimlenmesi yerine degistirilebilecegi fikri binlerce
yil 6ncesine dayanmaktadir (Grube ve Reeve, 1974). Duygu diizenleme, psikolojik
savunmalar (Freud, 1926/1949), stres ve basa ¢ikma (Lazarus, 1966, akt.
Leblebicioglu, 2018), baglanma (Bowlby, 1969, akt. Arifoglu, 2016) ve 6z diizenleme
(Mischel vd., 1989) gibi ¢alismalarinin odak noktasi olmustur. Bu 6ncii teorik gabalar
duygu diizenleme iizerine ¢agdas ampirik ¢aligmalarin temelini atmistir. 1990’larda

duygu diizenleme ayr1 bir arastirma alani olarak ortaya ¢ikmistir (Thompson, 1994).

Duygu diizenleme ile ilgili arastirmalara onciililk eden Thompson, duygu
diizenleme kavramini; duygusal tepkilerin izlenmesi, degerlendirilmesi ve
degistirilmesinden sorumlu dissal ve igsel siireclerden olusan yapi olarak ele almistir
(Thompson, 1994). Thopmson’in duygu diizenleme kavrami ile ilgili tanimina
bakildiginda birka¢ noktayr vurguladigi goriilmistir. Bu noktalardan ilki; duygu
diizenlemenin, hem kisinin kendi kendini diizenleme c¢abalarindan hem de diger

insanlarin diizenleyici etkilerinden etkilenmesidir.

Ikinci olarak vurguladigi nokta; duygu diizenlemenin olumsuz oldugu kadar
olumlu duygular1 da hedefleyebilecegi ve duygusal uyarilmayi siirdiirmeyi ve
arttirmanin yani sira onu engellemeyi veya koreltmeyi gerektirebilecegidir. Duygu
diizenleme oldukga genis bir kavramdir ve genellikle alan yazinda yogun olumsuz
duygularin diizenlenmesi olarak ifade edilse de aslinda olumlu duygularin da

modiilasyonunu i¢ermektedir (Thompson, 1994)

Thompson’a gore duygu diizenlemede son vurgulanan sey; ¢oklu bilesen

stirecleri igermesidir. Duygular izlemek ve degerlendirmek duygulari degistirmek igin
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gerekli baglangiglardir. Genellikle kisinin duygusal durumlarinin izlenmesi ve
degerlendirilmesi acik ve stratejik olmaktan ziyade ortiik ve bilingsizdir ayrica kiiltiirel
degerlerden de etkilenmektedir. Izleme ve degerlendirme siireglerinin dnemi duygu
diizenlemenin ¢ogu kavramsallastirmasinda etkindir. Ornegin; ¢ocuklarin duygusal
olarak bu kadar kontrolsiiz goriinmelerinin bir nedeni devam eden hedefleri 1s1g8inda
duygularin1 izleyecek meta-duygusal becerilerden yoksun olmalaridir. Cocuklarin
duygusal degerlendirmeleri, duygusal tepkilerinin uzun vadeli sonuglarini diisiinmek

yerine genellikle nasil hissetmek istedikleriyle sinirlidir (Thompson, 1994).

Gross (2002) ise duygu diizenleme kavramini bireylerin hangi duygulara sahip
olduklarini, bu duygulara ne zaman sahip olduklarimi ve bu duygular1 nasil
deneyimlediklerini ve ifade ettiklerini etkileyen siiregler olarak aciklamistir.
Duygularin diizenlenmesi; durumun segilmesi, dikkatin dagitilmasi, degerlendirmenin
degistirilmesi ve meydana gelen tepki modiilasyonun degismesi seklinde bir siireg
gerektirmektedir. Gross, Thompson’dan farkli olarak duygu diizenlemede igsel

siireclere daha fazla odaklanmistir.

Cocuklar lizerinde yapilan aragtirmalar ise duygu diizenlemenin hem i¢sel hem
de dissal siiregler yoluyla gelistigini ortaya koymustur (Morris vd., 2007). Cocuklarin
dogustan getirdikleri genetik, kalitim ve mizag gibi i¢sel siire¢ler hem de ¢gocuga bakim
veren gibi digsal siirecler duygu diizenleme kavraminin gelisimi {izerinde etkilidir
(Sroufe, 1996). Cocuklarin duygusal becerileri bakim veren-gcocuk iliskisinde
gelismektedir ve baglanma teorisyenleri baglanmanin giivenliginin ¢ocuklarin duygu
diizenlemelerinin gelisimi i¢in temel oldugunu 6ne siirmektedirler (Cassidy, 1994).
Giivenli baglanma iligkisinde ebeveyn, cocugun duygusal iletisimine uygun ve
destekleyici bir sekilde yanit verdigi igin ¢ocuk olumsuz duygularin olumlu yollarla
ele alinabilecegini ve ¢oziilmesi gerektigini 6grenmektedir. Cocuklar tizerinde yapilan
caligmalarda (Thompson, 2016, akt Waters ve Thompson, 2016) giivenli baglanan
cocuklarin duygularini daha yetkin bir sekilde yonettikleri bulunmustur (Brumariu,

2015).

Bireyler hayatlar1 boyunca mide yanmasi gibi duyular yoluyla elde ettigi i¢sel
izlenimden ev arkadasinin hakkinda ¢ikan dedikodu gibi digsal uyarana kadar

duygularin tetikleyicisi olan pek c¢ok durumla karsilagsmaktadir. Bireylerin karsi
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karsiya kaldigi bu tetikleyicilerin duygu olusumuna her zaman neden olmamasi
kisilerin duygu diizenlemenin bir seklini kullandiklarin1 gostermektedir (Gross ve
Muinoz, 1995).

Kisilerin duygularini diizenlemesi ile ilgili tanimlanan bir¢ok aktivite duygu
diizenleyici olarak sayilmaktadir. Piyona resitalinde performans sergilemek iizere olan
birinin gergin olmasindan 6tiirii salonu bos gibi hayal etmesi, lizlintii yasayan birinin
arkadasini aramak i¢in telefonu eline almasi, esiyle kavga eden birinin kosuya ¢ikmasi,
gergin bir toplantinin ardindan serinletici bir seyler i¢ilmesi duygu diizenleyici
faaliyetlerden yalnizca birkagidir. Gorildiigii lizere duygu diizenleyici olarak
nitelendirilmis faaliyetlerin sinir1 yok gibi goériinmektedir fakat bu dogru degildir.
Duygu diizenleme kavramindan bahsedebilmek i¢in bazi temel 6zelliklerine deginmek

gerekmektedir (Gross, 2014).

Duygu diizenlemenin ilk temel o6zelligi duygu iireten siireci degistirme
amaciin etkinlestirilmesidir (Sheppes vd., 2011). Bu hedef kisinin kendi igsel
durumuna ya da dissal siirece odaklanarak diizenlenmesi ile gergeklestirilmektedir

(Gross, 2014).

Duygu diizenlemenin ikinci temel 6zelligi duygu yoriingesini degistirmekten
sorumlu stireglerin katilimidir. Duygular1 diizenlemek icin bir¢cok farkli siireg
kullanilmaktadir bunlar acik ya da ortiik olma derecelerine gére onemli Olglilerde
farkliliklar gostermektedir. Ornegin; piyano resitalinden dnce performans gosterecek
kisinin ¢ok kaygili olmasina ragmen kendini yatistirmak i¢in sakin kalmaya ¢alismasi
duygu diizenlemede agik bir siirectir. Bununla birlikte duygu diizenleme faaliyetleri
ortik dolayis1 ile bilingli farkindalik olmadan da gergeklesebilmektedir.
Reddedilmekten korkan bireyin, sevgisini gizlemesi farkinda olmadig ortiik bir duygu

diizenleme faaliyetidir (Gross, 2014).

Duygu diizenlemenin son temel 6zelligi ise duygu dinamikleri veya da
deneyimsel davranigsal ve fizyolojik alanlardaki tepkilerin; gecikmesi, yiikselme
stiresi, biiylikliigii iizerindeki etkisidir (Gross, 2014) Bireyin hedeflerine yiikledigi
anlama bagli olarak duygu diizenleme modiilii duygusal tepkinin gecikmesini,

yiikselme siiresini, biiytikliigiinti artirip azaltabilmektedir (Gross, 1998).
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Duygu diizenlemenin {i¢ temel 6zelligi; diizenleyici hedefin etkinlestirilmesi,
diizenleyici siirecin katilmi ve duygu yoriingesinin modiilasyonu farkli duygu
diizenleme tiirlerinin ortak O6zellikleridir (Gross, 2014). Buradan hareketle duygu
diizenleme kavrami bireylerin duygularimin sliregen akisini olusturan ya da

yonlendiren siire¢ olarak adlandirilabilmektedir (Gross, 2008).

Duygu diizenleme birden fazla asamayi i¢inde barindiran bir siirectir. Duygu
diizenlemenin ilk asamasinda gelen duygusal sinyalleri algilamak ve anlamlandirmak
yer almaktadir. Ikinci asamada ise duygular gesitli kategorilere gére siniflandiriimakta
ve ardindan uygun yanit vermek i¢in gerekli duygu sinyalleri olusturulmaktadir. Son

asamada ise duygulara uygun davranis tepkisini igermektedir (Gross, 2014).

Giinliik yasamin bir pargasi (Gross vd., 2006) olan duygu diizenleme kavrami
bireylerin duygularini etkileme siireglerini igermektedir (Rottenberg ve Gross, 2003).
Duygularin diizenlenebilmesi i¢in 6ncelikle bireylerin yasamis olduklari duygularin
farkinda olmasi 0 duyguyu kabul etmesi bazen hissettigi duygulari ile arasina bir
mesafe koyabilmesi ve bu duygunun verdigi mesaji anlayabilmesi gereklidir
(Greenberg, 2002).

Duygu diizenlemesi duygusal deneyimin ¢esitli bilesenlerinin siirdiiriilmesi
(Gross ve Thompson, 2007) insan performansi, saglig1 ve esenligi i¢in esastir (Aldao,
vd., 2010). Duygular diizenleme yetenegi; saglikli fiziksel ve zihinsel isleyis i¢in
gereklidir. Duygu diizenlemede yasanilan bozulmalar ise asir1 duygusal uyarilma,
diirtilerin kontroliinde kalma ve g¢ogu psikiyatrik problemle iligkilidir (Gross ve
Muiioz, 1995).

Gortldiigii lizere duygu diizenleme kavrami olduk¢a 6nemlidir. Arastirmalar
bireylerin duygularimi ve bu duygularin1 ortaya c¢ikan durumlar1 degistirmek igin
uyguladiklart duygu diizenleme stratejilerinin farklilastigini ortaya koymustur (Gross,
1998). Duygu diizenlemede segilen bir strateji digerinden daha etkili ve saglikli

olabilmektedir. Bu nedenle duygu diizenleme stratejileri ele alinacaktir.
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2.2.2. Duygu Diizenleme Stratejileri

Insanlar belirli durumlarda ihtiyaglarma gore duygularini gesitli sekillerde
diizenlemektedirler (Gross ve Thompson 2007). Duygu diizenleme stratejisi;
bireylerin giinliik yasamlarinda duygularini diizenlemek ic¢in kullandiklar1 yoldur.
Duygu diizenleme alanindaki énemli bir bulgu duygu diizenleme stratejilerinin farkli

baglamlarda ¢ok farkli sonuglara sebep olabilecegidir (Cheng, 2001).

Duygu diizenleme stratejileri onciil ve tepki odakli olmak iizere Gross ve
Thompson, (2007) tarafindan ikiye ayrilmistir. Onciil odakl stratejiler; duygu tepki
egilimleri tam olarak etkinlestirilmeden, tepki odakli stratejiler ise tepki egilimleri
meydana geldikten sonra ortaya c¢ikmaktadir. Bu nedenle onciil odakli stratejilerin

duygu yoriingesini erken ve daha ¢ok degistirdigi diistiniilmektedir.

Dort farkl tiirde oncii odakl strateji vardir; durum se¢imi, durum degisikligi,
dikkat dagitimi ve biligsel degisim (Gross, 1998). Duygu diizenleme stratejilerinden
ilki olan durum se¢imi, duygu yoriingesini miimkiin olan en erken noktada
sekillendirmesinden 6tiirti onemlidir. Durum segimi, sahip olmak istenilen duygulara
yol agmasini umulan durumda olmay1 ya da istenmeyen duygulara yol acacak durumda
olmamak adina eylemlerde bulunmayi icermektedir. Durum secimi stratejisinde birey
belirli kisi olay ya da durumlara yaklasma ya da uzaklasma tepkisi vermektedir.
Ornegin; partiye gitmek yerine evde kalmayr tercih eden biri partide catisma
yasayacagl bir ortam oldugunu diisiinmekte ve durumdan uzaklagsma tepkisi

vermektedir (Purnamaningsih, 2017).

Durum degisikligi duygu diizenleme stratejisinde ise birey farkli bir duyguyu
elde etmek i¢in durumu degistirmektedir (Kang, 2010). Durum degistirilerek, duygusal
etkinin degistirilmesi hedeflenmektedir. Can sikici bir televizyon programi izlerken

sikilan birinin kanali degistirmesi bu stratejiye 6rnektir (Purnamaningsih, 2017).

Dikkat dagitimi stratejisinde, dikkatin baska yone c¢evrilmesi durumu soz
konusudur (Kang, 2010). Dikkat dagitma stratejisinde birey zihnini stresli
durumlardan uzaklasgtirmak i¢in farkli diisiince ve faaliyetlere yonelerek zihnini

mesgul etmeye ¢alismaktadir. Kisinin can sikici bir sohbet esnasinda dikkatini tavan
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dosemelerine vermesi dikkat dagitma stratejisi kullandigina isarettir (Purnamaningsih,
2017).

Biligsel degerlendirme stratejisinde bireyin olaylara ya da duruma yiikledigi
biligsel anlamin degistirilmesi durumu séz konusudur (Kang, 2010). Kisiler
duygularint degistirmek icin olaylara veya durumlara farkli biligsel anlamlar
yiiklemektedir. Ornegin; birey i¢in son derece kritik ve kaygi uyandiran bir sinavla
ilgili bireyin i¢inden “Sadece bir sinav, benim insan olarak degerimi belirlemez” diye

diisiinmesi ve duruma yiikledigi biligsel anlami1 diizenlemesi buna 6rnektir.

Tepki modiilasyonu ise olaylar ve durumlar karsisinda duygusal yanit olarak
verilen duygulari diizenlemeyi amaglamaktadir (Kang, 2010). Tepki modiilasyonuna
ornek strateji; bastirmadir. Bastirma stratejisi; bireylerin yasamis oldugu igsel
duygular1 ve bu duygularin beden dili ve yiiz ifadelerine yansimasinin engellenmesini
icermektedir. Bireyin liziintiisiinii gizlemek i¢in giiliimsiiyormus gibi yapmasi buna

ornektir (Gross ve Thompson 2007).
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Sekil 4. Duygu Diizenleme Stratejileri

Durum Durum Dikkat Bilissel Tepki
Secimi Degisikligi Dagitma Degerlendirme  Modiilasyonu
Durum Tepki

Dikkat Degerlendirme

‘—
[ @ @ ®

-

Kaynak: Gross ve Thompson, 2007.

Arastirmalar bircok duygu diizenleme stratejisi olmasina ragmen en cok ii¢
stratejiye odaklanmaktadir; biligsel degisim, dikkat dagitma ve bastirma stratejisi.
Duygu diizenleme stratejilerinin kisa ve uzun vadede etkileri farklilik gostermektedir.
Kisa vadede bilissel yeniden degerlendirme ve dikkati dagitma stratejisinin, bastirma

stratejisine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir (Kang, 2010).

Insanlar duygularini farkli sekilde diizenlemektedir. Bireyler duygularini
diizenlerken farkl stratejiler kullanmakta ve secilen stratejiler birey i¢in daha etkili ve
saglikli olabilmektedir (John ve Gross, 2004). Son yillarda yapilan ¢alismalarda belirli
duygu diizenleme stratejilerinin (6rnegin; bastirma) kullaniminin psikopatoloji
semptomlariyla iligkili oldugu diger birtakim stratejilerin (6rnegin; biligsel yeniden
degerlendirme) ise zihinsel saglikla iliskili oldugu goriilmiistiir. Duygu diizenlemede
yasanilan zorluklar; yaygin anksiyete bozuklugu madde kullanimi gibi bir dizi sorunun
merkezinde yer almaktadir (Aldao vd., 2010).

2.2.3. Duygu Diizenleme Giigliigii

Duygu diizenlemede giicliigii; duygulara dair bilingli farkindalik yoksunlugu,
duygular1 anlamada eksiklik, olumsuz duygular yasarken diirtiileri kontrol edememe
ve hedef odakli davranislara yonelmede yasanilan zorluk olarak tanimlanmaktadir

(Gratz ve Roemer 2004).
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2.2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii ile Tlgili Yapilmis Yurt i¢ci Calismalar

Inci (2022) yilinda gergeklestirmis oldugu arastirmada uyum bozucu semalar
ve dijital flort siddeti arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liiniin aracilik roliinii
test etmistir. Yapilan arastirmada c¢ocukluk caginda temel bakim veren kisiler
tarafindan sevgi, giiven ve destek ihtiyaclar1 karsilanmayan bireylerin gelistirmis
olduklar1 yokluk semalari, bu kisilerin duygu diizenleme gii¢liigli yasamasina sebep
olmustur. Ayrica maruz kalinan dijital flort siddeti ile kopukluk semasi arasinda da

iligkiler bulunmustur.

Kiilekgioglu (2022) yilinda yiiriitmiis oldugu c¢alismada duygu diizenleme
giicliigiiniin yetiskinlik doneminde meydana gelen biiyiime korkusuna etkisini
incelemistir. Aragtirmada duygularini diizenlemekte sikint1 yasayan bireylerin daha
fazla biyiime korkusu yasadiklari sonucuna ulagilmistir. Bu kisiler duygular
diizenlemede yasamis olduklar1 giicliiklerden otiirii yetiskin kimliginin getirmis

oldugu 6dev ve sorumluluklar karsisinda daha fazla korku duymaktadirlar.

Celik (2022) yilinda ebeveyn kayb1 yasamis ve yasamamis 6grencilerin duygu
diizenleme giicliikk diizeylerinin farklilasip farklilagsmadigr ile ilgili bir calisma
yurlitmiistir. Calismada ebeveynlerini  kaybeden Ogrencilerin, duygularini
diizenlemekte daha fazla giicliik yasadigi saptanmistir. Duygu diizenlemede giigliik

yasayan 6grencilerin, 6z sefkatleri de diisiik bulunmustur.

Aras (2022) yilinda sosyal medya bagimliligi ve duygu diizenleme gii¢liigi
arasindaki iliskiyi ele almistir. Arastirmaya gore sosyal medya bagimliligi olan
bireylerin; duygularini anlamada, anlamlandirmada giicliikkler yasadigi, duygularini
degerlendirmek yerine bastirma ya da olumsuz duygulardan kaginmaya calistiklari
gorilmiistiir. Duygu diizenleme gii¢liigli yasayan bireylerin, sosyal medyaya bagimli

olduklar1 ve sosyal medyada daha fazla vakit gegirdikleri saptanmastir.

Celik (2021) yilinda yapmis oldugu arastirmada olumsuz duygulara tepki
olarak asir1 yeme egilimi ile duygu diizenleme giigliigli arasindaki iliski iizerine
inceleme yapmistir. Arastirmada duygularini anlamada, anlamlandirmakta ve amaca
yonelik eylemlerde bulunmakta zorlanan bireylerin duygusal yemeye meyilli olduklari

bulunmustur.
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Serdar (2021) yilinda evlilik uyumuna duygu diizenleme giigliigiiniin ve
somatizasyon diizeyinin etkilerini saptamaya yonelik bir calisma yiirlitmiistiir.
Aragtirmada bireylerin duygularin1 diizenlemede giiclilk yasamalar1 artikca evlilik
uyumlariin azaldigini ortaya koymustur. Duygularini bedensel sikayetler yolu ile
ifade eden ve bu bedensel sikayetlerin organik bir nedeni olmamasina ragmen siklikla

tedavi arayisi igerisinde olan bireylerin, evlilik uyum diizeyleri diisiikk bulunmustur.

Karaoglu ve Erzi (2019) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada travmatik
yasantilarin yeme tutumuna olan etkisinde duygu diizenlemenin araci roliinii test
etmistir. Arastirmada travmatik yasantilar ile yeme tutumlar1 arasindaki iliskiyi duygu
diizenleme kavraminin agikladig yani aracilik ettigi bulunmustur. Bu sebeple duygu
diizenleme kavrami bir risk ya da onleyici faktor olarak degerlendirebilecegi ifade

edilmistir.

Kilig (2019) yilinda yeme stilleri, duygu diizenleme giicliigi,
miikemmeliyetcilik ile yeme bozuklugu arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmada
duygu diizenlemesinde yasanilan zorluklarin yeme bozukluklar ile iligkili oldugu
bulunmustur. Olumsuz duygular karsisinda asir1 yeme egilimi ile 6diile dayali hedonik

yeme stilinin yeme bozukluklari ile baglantili oldugu da bulunmustur.

Yurtsever ve Siit¢ii (2017) yilinda algilanan anne baba tutumlarinin patolojik
yeme tutumlarina olan etkisinde erken donem uyumsuz semalarinin ve duygu
diizenleme gii¢liigiiniin araci roliinii test etmistir. Aragtirma sonuglarina gore yeme
tutumlart acisindan riskli olan gruptaki bireylerin duygularini diizenlemekte zorluklar
yasadigr bulunmustur. Riskli grubun, yeme tutumlari agisindan risksiz gruba gore
amaca yonelik eylemlerde bulunmakta ve diirtiilerini kontrol etmekte giigliikler

yasadig1 saptanmigtir.

Sasmaz (2014) yilinda yapmis oldugu arastirmada duygu diizenleme
giicliigiiniin, kisilik bozukluklarindan; borderline kisilik bozukluguna ve bipolar
bozukluga olan etkisini arasgtirmistir. Arastirmada duygu diizenleme giicligii alt
boyutlarindan farkindalik disindaki tiim boyutlarda alinan yiiksek puanlar, borderline
kisilik bozuklugu ile iligkili bulunmustur. Duygu diizenleme alt faktorlerinden olan
diirtii faktoriinden alinan yiiksek puanlar ise bipolar kisilik bozuklugu ile iliskili

bulunmustur.
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2.2.5. Duygu Diizenlemesi ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

Rashid vd. (2021) yilinda yapmis oldugu arastirmada duygusal zeka, duygu
diizenleme ve duygusal ifade arasindaki iliskiyi incelemistir. Mevcut ¢alisma
Sargodha'da bulunan gesitli ofislerde yliriitiilen anket arastirmasi tasarimina dayanan
tanimlayici bir arastirmadir. Sonuglar ¢alisanlarda duygusal zeka, duygusal diizenleme

ve duygusal ifade arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Azizi vd. (2018) yilinda yapmis olduklari arastirmada duygu diizenleme
modelinde yer alan duygusal beceriler ile psikopatoloji arasindaki iliskileri ele
almistir. Yapilan arastirmada duygusal netlik, kabul ve hosgorii, yiizlesme ve kendi
kendine destek gibi duygusal becerilerin psikolojik rahatsizliklar1 6nlemede etkileri

oldugu saptanmistir.

Grillon vd. (2015) yilinda duygu diizenleme tizerinde zihinsel yorgunlugun
etkisini arastirmistir. Aragtirmada gilinlik yasamin bir pargast olan ve bireylerin
duygularini etkileme siireci olarak tanimlanan duygu diizenlemede, zihinsel
yorgunluktan otlirli bozulmalar yasanabilecegi saptanmistir. Duygu diizenleme
duygusal uyaranlara verilen uygun olmayan dogustan gelen veya alisilmis tepkileri
gecersiz kilmak i¢in ¢aba gerektiren biligsel kontrol gerektirdiginden (Clen vd., 2013)

zihinsel yorgunluk, duygu diizenleme kavrami iizerinde etkili bulunmustur.

Danner vd., (2014) yilinda yapmis olduklar aragtirmada yeme bozukluklari ve
duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligkiyi incelemistir. Yapilan aragtirmada yeme
bozuklugu olan bireylerin, duygularin1 diizenlemede giigliik yasadigi saptanmuistir.
Farkli yeme bozukluklarina sahip bireyler {izerinde yiiriitiilen bu ¢aligmada, bireylerin
duygularin1 bastirmaya meyilli olduklar1 ve duygularimi yeniden degerlendirme

kapasitelerinin diisiik oldugu saptanmistir.

Khodabakhsh vd. (2015) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada 6grencilerde
beden imaji bozuklugu ve yeme bozuklugu davranisi arasindaki iliskide duygu
diizenleme giicliikklerinin araci roliinii incelemistir. Duygu diizenleme giigliigii, beden
imaj1 bozuklugu ve diizensiz yeme davranislar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Duygu diizenleme giicliiklerinin beden imaji bozuklugu ile diizensiz

yeme davranislar arasindaki iliskiye 6nemli 6l¢iide aracilik ettigi saptanmistir.
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Wolz vd. (2015) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada kisilik 6zellikleri ve
yeme bozukluklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin arac1 roliinii test
etmistir. Iki spesifik kisilik ozelligi (yiiksek zarardan kaginma ve diisiik kendini
yonetme) ile yeme bozukluklar1 arasindaki iliskide duygu diizenlemede yasanilan

zorluklarin araci rolii oldugu bulunmustur.

Spoor vd. (2007) yilinda duygu diizenlemesinde yasanilan zorluklarin duygusal
yemeye olan etkileri {izerine bir inceleme ylriitmiistiir. Yapilan incelemede
duygularint diizenlemede gii¢lik yasayan bireylerin, olumsuz duygusal durumlar

karsisinda asir1 yeme egilimi gosterdigi saptanmustir.

Duygu diizenleme becerileri ile yapilan tiim calismalarda karsimiza ¢ikan ortak
sonu¢ sudur; duygu diizenleme becerileri zihinsel saglik icin esas olmakla birlikte,
duygu diizenlemede yasanilan gii¢liikler bir¢ok psikopatoloji ile iligkilidir. Bu nedenle
duygu diizenleme becerilerini etkileyen faktorlerin saptanmasi fiziksel, zihinsel ve

duygusal anlamda iyi olus i¢in esastir.

Duygu diizenleme becerileri ile ilgili yiiriitiilen ¢aligmalar incelendiginde,
kisilik Oriintiilerinin ve duygularin birbiri ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Bir bireyin
kisiligi; duruma ya da olaya yiikledigi anlami, duygusal tepkileri, hangi duygu
diizenleme stratejisini kullanacagimi etkileyebilmektedir. Bu nedenle duygu

diizenleme becerisi lizerinde etkili olan kisilik kavrami ele alinacaktir.
2.3. Kisilik
2.3.1 Kisiligin Tanim

Gegmisten giinlimiize donem donem hemen herkesin merak ettigi ve lizerine
diistindiigii sorulardan birkag1 kisilik kavrami lizerinedir. Bireyler; nasil biri oldugu,
etrafindaki insanlar tarafindan nasil algilandig1 ve kendilerine dair farkindaliklarinin
ne diizeyde oldugu gibi sorular iizerine diistinmektedir (Millon vd., 1999/2020). Tiim
bu sorular insanlar arasindaki bireysel farkliliklart meydana getiren kisilik kavramini

olusturmustur.

Bununla beraber kisilik psikolojisi alaninda heniiz kisililigin tanimu ile ilgili bir

fikir birligine varilamamistir. Ornegin; Feist vd. (2013) tiim kisilik teorisyenleri igin
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ortak bir tanim olmadigini ifade etmistir. Mischel vd. (2007) kisiligin birgok taniminin
oldugunu ancak evrensel olarak kabul goren tek bir anlami olmayacagini
diistinmektedir. Engler (2013), ise her teorisyenin kendi anlayisini ileri siirdiiglinii

belirtmistir (Larsen ve Buss, 2017).

Birgok teorisyen kisilik kavramini davraniglarin altinda yatan mekanizma veya
bir yap1 olarak ele almistir. Ornegin; belki de en iinlii ve hala yaygin olarak atifta
bulunulan tanimda Allport (1961), kisiligi bireyin davranis ve diisiinlerini belirleyen
psiko-fiziksel sistemlerin birey i¢indeki dinamik organizasyonu oldugunu belirtmistir.
Daha yakin zamanlarda Larsen ve Buss (2017) kisiligi birey i¢inde organize olan ve
nispeten kalic1 olan ve onun intrapsisik, fiziksel ve sosyal ¢evrelerle etkilesimlerini ve
adaptasyonlarin1 etkileyen psikolojik Ozellikler ve mekanizmalar seti olarak

kavramsallastirmistir.

Alanyazin incelendiginde birtakim teorisyenlerin ise kisiligi tanimlamaya
calisirken insani biitiin yOnleriyle inceleme yoniinde egilime sahip oldugu
goriilmiistiir. Ornegin; McAdams (2009), insanlardaki bireysel farkliliklara dair
bilimsel olarak gilivenilir bir aciklama insa etmek i¢in o insanin algi, dikkat, bilis,
hafiza, noronlar ve beyin devresi dahil olmak iizere karmasik bir biitiin olan insani
inceleyerek kisiligi hakkinda bilgi verilebilecegini 6ne siirmiistiir. Benzer bir sekilde
Cervone ve Pervin (2013) kisilik kavraminin kapsamli bir yap1 oldugu ve bu kavram
ile kisilerin tiim yonlerine atifta bulunuldugunu belirtmistir. Oxford Psikoloji
Sozliigilinde ise kisilik kavrami bireye 6zgii davranigsal ve zihinsel 6zelliklerin toplami

olarak tanimlanmistir (Colman, 2015).

Yine farkli teorisyenler farkli 6gelere vurgular yapmistir. Kisilik bireyin
dogustan sahip oldugu ve gevre ile etkilesimi sonucunda sonradan edindigi, bireyi
digerlerinden farkli kilan nispeten kalic1 6zelliklerin biitiiniidiir (Atkinson vd., 1999).
Kisilik bireylerin davraniglarini, diistincelerini ve duygularini etkileyen ve cogunlukla
ayni davranis kaliplarim1 sergilemesinde etkili olan duygusal, gilidiisel ve bilissel
stireclerin toplamidir (Burger, 2006). Zamanin ve sartlarin bireylere sosyal ve
biyolojik Ozellikler aktarmasi neticesinde bu 6zellikleri belirli bir zaman zarfinda
devamliligini koruyan, bireylerin davraniglarindaki ortak ve farkliliklar1 agiga ¢ikaran

egilimlerin tamamidir (Ewen, 2014). Kisilik bireyin etrafi ile kurdugu iliskide ayni
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durumlarda benzer tepkiler vermesini saglayan yapidir (Gerrig ve Zimbardo, 2012).
Maynard (1976, akt. Mumba, 2022) kisiligi, bir kisinin kendisini farkli sekilde ifade
ettigi bireysel 6zelliklerin toplami olarak tanimlanirken, Farrant (1964, akt. Mumba,
2022), bireyin bagkalarina yansimasi olarak tanimlamistir. Kisilik, basit¢e bir kiginin

motivasyonel egiliminin goreli istikrarli organizasyonudur.

Goriildugi tizere teorisyenler, birbiri ile alakali olsa da farkli bakis agilar ile
kisilik kavramini ele almistir. Ozetle; kisilik benzersiz dzelliklerden, egilimlerden
olusan nispeten istikrarli ya da bireyin kendi davranislariyla tutarli &zellik gosteren
ortintiidiir (Feist ve Feist, 2006). Kisiligin kavramsallastirilmast siirecinde, kisiligin
gelisim siireci temel alinarak farkli kuramlar gelistirilmistir. Farkli teorisyenler
kalitsal, cevresel psikolojik ve diger birgok faktériiniin kisilik 6zelliklerinin yapisi
tizerindeki etkilerini farkli sekillerde ele almistir. Bu baglamda, kisilik psikolojisinin
temel egilimlerinden birinin kisilik Ozelliklerinin yapisint belirlemek oldugunu
sOylemek dogru olacaktir. Kisilik o6zelliklerinin yapisin1  saptamaya yonelik
calismalarda kisiligi tanimlayan terimler iizerinde faktoér analizi uygulamalar
gergeklestirilmistir. Arastirmacilar, kolay siniflandirilabilir sistem ¢alismalar1 yaparak
kisilik yapisin1 ortaya ¢ikaran farkli modeller sunmustur. Bu baglamda, mevcut
arastirmada kullanilan Ashton ve Lee’nin olusturmus oldugu Hexaco kisilik modeli

ele alinacaktir.
2.3.2. Hexaco Kisilik Modeli

20.yy boyunca kisiligin yapisi hakkinda bir fikir birligi yoktur fakat 1980°1i
yillara gelindiginde bir¢ok arastirmaci kisilik varyasyonunun en iyi bes boyut
acisindan Ozetlendigi konusunda hem fikir olmaya baglamistir. Bu bes faktor, ilk
olarak az sayida kisilik tanimlayici sifatlarini igeren aragtirmalarda 6rnegin; Digman
ve Takemoto- Chock 1981; Norman, 1963; Tupes ve Christal, 1992 gibi daha kapsamli
kisilik setlerinde (Goldberg, 1990) kullanilmistir. ilerleyen yillarda bu bes faktor,
topluca ‘Biiyiik Besli’ olarak adlandirilmistir. Bu bes faktoér sunlardir: Deneyime
Agiklik, Sorumluluk, Disadoniikliik, Uyumluluk ve Nevrotizm.

Kisilik aragtirmalar1 son yillarda bes faktér modelinin kisa gecerli ve giivenilir

belirteclerinin  gelistirilmesinden olduk¢a yararlanmistir. Biiyiik bes’in  sifat
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belirtegleri tamitilip, Uluslarasi Kisilik Oge Havuzu’ nu kullanarak ayni1 yapiya sahip
baska olcekler gelistirmistir (Goldberg, 1992).

Bu testlerin siklikla kullanilmasima ve psikometrik Kalitesine ragmen bes
boyutlu olmast ile ilgili bazi sinirlamalar oldugu diisiiniilmistir. Kisilik yapist
modelleri, son sozliik arastirmalari, c¢esitli diller ve temsili kisilik kiimeleri
olusturularak degiskenler faktor analizine tabi tutulmustur ve kisilik yapisinin alti

faktorden olustugu goriilmiistiir (Lee ve Ashton, 2004).

Asagida ifade edildigi gibi Onerilen Hexaco kisilik yapist modeli sunlar
icermektedir; Diiriistliik-Al¢akgonillilik (H), Duygusallik (E), Disadoniikliik (X),
Uyumluluk (A), Sorumluluk (C) ve Deneyime Agiklik (O) (Ashton ve Lee, 2001).
Son yapilan arastirmalarda Hexaco Modelinin bireylerin davranis ve tutumlarini

saptamada daha etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Lee ve Ashton, 2004).
2.3.2.1. Hexaco Modelinin Boyutlari

Lee ve Ashton tarafindan bircok dilde kisilikle iliskilendirilen sifatlar
izerinden yiiriitiilen ¢aligmalar neticesinde Hexaco isimli alt1 faktérden olusan kisilik
envanteri gelistirilmistir. 27 farkli dile uyarlanan Hexaco Kisilik Ol¢egi; 60 sorudan
olusan kisa ve 100 sorudan olusan uzun form olarak iki sekilde tasarlanmistir (Ulu ve
Bulut, 2017). Hexaco modelini olusturan alt1 faktoriin ve 24 alt faktoriin icerigine

asagida yer verilmistir.
Diiriistliik-algak goniilliiliik

Ashton vd. (2000) daha once bu faktor i¢in diiriistliik ismini 6nermistir fakat
diirtistliik isminin icerigi tam olarak kapsamadig: diisiiniilerek faktoriin kapsadigi alan
gdz Oniine alinip; “Diiriistliik-Alcakgoniilliiliik” adi verilmistir. Diriistliik-algak
goniilliiliik boyutunun eklenmesi énemli bir husustur ¢iinkii Hexaco modelini diger
Bes Faktor Modelinden ayiran noktadir. Bes Faktor modelinde, uyumluluk alt boyutu
ile iliskilendirilen bu kistm Hexaco’da ayr1 bir boyut olarak ele alinmistir. Kisilik
yapist ile ilgili yiiriitiilen ¢alismalarda Diiriistliik-al¢akgoniilliiliik boyutu, dort alt
boyut ile agiklanacak sekilde kavramsallagtirilmistir (Lee ve Ashton, 2004). Bu alt

faktorler sunlardir: Samimiyet, Dogruluk, Hirstan Kaginma ve Tevazu.
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Samimiyet: Kisilerarasi iliskilerde samimi olma egilimini degerlendiren alt
boyuttur. Diisiik puan alan bireyler; kendi menfaatleri i¢in diger bireyleri seviyormus
gibi davranan yiiksek puan alan bireyler ise kendi ¢ikarlar i¢in dahi diger bireyleri

kullanmaktan ya da manipiile etmekten uzak olan kisilerdir (Lee ve Ashton, 2004).

Dogruluk: Dolandiricilik ve yolsuzluktan kaginma egilimini degerlendiren alt
boyuttur. Diisiik puan alanlar; hile yaparak veya calarak kazanmaya istekliyken,
yiiksek puan alanlar; toplumdan veya diger bireylerden hile vb. gibi yollarla yarar

saglama amaci giitmeyen kimselerdir (Lee ve Ashton, 2004).

Hirstan Kacinma: Cesitli seylere sahip olmaya kars1 ilgisiz olma egilimini
iceren boyuttur. Hirstan kacinma puani yiiksek olan bireyler; yiiksek sosyal statiiye,
liks mallara ya da zengin olmaya karsi ilgisizdir. Diisiik puan alan bireyler sosyal
statii, parasal konular vb. durumlarda daha fazlasini istemeye motivedirler (Lee ve

Ashton, 2004).

Tevazu: Algakgoniillii olma egilimini degerlendiren alt boyuttur. Diisiik puan
alan bireyler; kendilerini diger insanlardan {istiin ve daha fazla hak sahibi gérmektedir.
Yiiksek puan alan bireyler ise 6zel bir iddia da bulunmamakta, kendilerini siradan

insan olarak nitelendirmektedirler (Lee ve Ashton, 2004).

Duygusallik

Kisilik yapisina iliskin yapilan faktor analizinde ortaya g¢ikan diger boyut
duygusalliktir. Biiyiik besli modelindeki nevrotizm faktoriine denk gelse de birebir
ayn1 yapilari agiga ¢ikartmamaktadir ¢iinkii besli modeldeki nevrotizm alt boyutundan
farkli olarak; diismanlik kizginlik ve 6fke gibi 6zellikleri barindirmamaktadir. Ayrica
nevrotizmden farkli olarak pozitif kutbunda duyarlilik, negatif kutbunda ise sertlik ve
cesareti icermektedir. Yukaridaki agiklanan igerik dogrultusunda Hexaco duygusallik
boyutunun dort ana alt faktor olarak; korku, kaygi, bagimlilik ve duyarliliktan olustugu
belirtilmistir (Lee ve Ashton, 2004).

Korku: Korku yasama egilimini degerlendiren alt boyuttur. Diisiik puan
alanlar yaralanmaktan daha az korkan nispeten sert, daha cesur ve fiziksel acilara kars1

ac1 esigi daha yiiksek bireylerdir (Lee ve Ashton, 2004).
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Kaygi: Cesitli baglamlarda endiselenme egilimini degerlendiren alt boyuttur.
Diisiik puan alan bireyler zorluklar karsisinda ¢ok az stres hissetmekte, yiiksek puan
alanlar goreceli olarak kiigiik problemler karsisinda daha yiiksek endiseye sahip

olmaktadir (Lee ve Ashton, 2004).

Bagimhilik: Baskalarindan duygusal destek alma ihtiyacini degerlendiren alt
boyuttur. Diisiik puan alan bireyler; kendinden emindirler, diger insanlardan herhangi
bir yardim ya da tavsiye almadan kendi problemleri ile basa ¢ikabilmektedirler. Bu alt
faktorden yiiksek puan alan bireyler ise problem ve zorluklar karsisinda tek baslaria

miicadele etmekte zorlanmaktadirlar (Lee ve Ashton, 2004).

Duyarhhk: Diger insanlara kars1 giiclii duygusal baglar hissetme egilimini
degerlendiren alt boyuttur. Bu alt boyuttan diisiik puan alan bireyler Ornegin;
vedalagsmalar esnasinda daha az duygusal hissetmektedir. Yiiksek puan alan bireyler

ise giiclii duygusal baglara sahip, empatik, digerlerinin endiselerine karsi daha

duyarlidirlar (Lee ve Ashton, 2004).

Disadoniikliik

Kisilik yapisina iliskin faktor analizi calismasinda c¢ok sayida degiskeni
icermesinden 6tiirii iligkili maddelerin bulunmasi amaciyla en fazla dondiirme iglemi
uygulanan alt faktordiir. Utangaclik, pasiflik ve sessizlige karsi; konuskanlik,
girigkenlik ve nese ile ilgili igerik tutarli bir sekilde bu boyutu tanimlamistir. Bu
sebeple Biiylik Beslideki disadoniikliik faktorii ile benzer yapiya sahiptir. Bununla
birlikte Biiyiik Beslideki disadoniikliik faktoriinde olan; cesaret, kendine giiven ve
sertlik kavramlarini igermemektedir, bu yoniiyle ayrilmaktadir (Lee ve Ashton, 2004).
Hexaco Modelinde disadoniikliik; sosyal disavurumculuk, sosyal giriskenlik, sosyallik
ve canlilik boyutlarindan olusmaktadir (Ashton ve Lee, 2007; 2009).

Sosyal Disavurumculuk: Kisinin, kisiler arasi iligkilerde hayatinda heyecan
verici veya dramatik olma egilimini degerlendiren alt boyuttur. Yiiksek puan alan
bireyler genellikle olaylar1 dramatize ederek konusmaya meyilli iken diisiik puan alan

bireyler daha sakin bir konusma tarzina sahiptir (Lee ve Ashton, 2004).
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Sosyal Giriskenlik: Bireylerin sosyal ortamlarda rahat olmasi ve giivende
hissetmesi ile ilgili alt faktordiir. Diisiik puan alan bireyler sosyal ortamlarda daha
geride kalan, utangac kisilerdir. Yiiksek puan alan bireyler liderlik vasiflarina sahip,
yabancilarla rahat iletisim kurabilen, topluluk 6nilinde kendini rahatga ifade eden

bireylerdir (Lee ve Ashton, 2004).

Sosyallik: Sohbetten zevk alma egilimini degerlendiren kisimdir. Diisiik puan
alanlar genellikle yalmizlig1 tercih eden, faaliyetlerde bulunmaya kars1 isteksiz olan,
sohbet ihtiyact olmayan bireylerdir. Yiiksek puan alanlar ise konusmaktan,

ziyaretlerden, kutlamalardan hoslanan bireyledir (Lee ve Ashton, 2004).

Canlilik: Bireylerin coskusunu ve enerjisini degerlendiren kisimdir. Canlilik
kismindan diisiik puan alan bireyler 6zellikle neseli veya dinamik hissetmeme
egilimindeyken, yiiksek puan alanlar genellikle bir iyimserlik duygusu yasamakta ve
daha enerjik olmaktadirlar (Lee ve Ashton, 2004).

Uyumluluk

Sozliiksel arastirmalarda elde edilen bu boyutun ortak igerigi; iyi huyluluk,
hosgorii ve uyumluluga karsi, sinirli, tartigmaci mizaci igermektedir. Uyumluluk
adinin bu faktoriin dogasini oldukga iyi dzetleyebilecegi diistiniilmiistiir. Uyumluluk
faktoriiniin igerigi biiyiik beslideki i¢erikten farkhdir. Hexaco boyutundaki uyumluluk
Biiylik Bes’lideki Nevrotizmin unsuru olan sinirliligi i¢ermektedir. Uyumluluk;
bagislama, yumusaklik, esneklik ve sabir olmak tizere dort alt boyut ile
kavramsallastirilmistir (Lee ve Ashton, 2004).

Bagislayicilik: Bir zarara neden olabilecek kisilere kars1 yeniden giiven duyma
ve sevme istegini degerlendiren boliimdiir. Diisiik puan alan bireyler, kendilerini
giicendiren kisilere kars1 kin beslemektedirler. Yiiksek puan alan bireyler ise aradaki
kotii iligkilerin diizenlenmesi neticesinde yeniden giivenmeye hazirdir ve yeniden

dostane iligkiler kurmaya meyillidirler (Lee ve Ashton, 2004).

Yumusakhk: Insan iliskilerinde hosgoriilii olma egilimini degerlendiren

boliimdiir. Diisiik puan alan bireyler, diger kisileri ya da olaylar1 acimasizca yargilama
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egilimine sahipken yiiksek puan alan bireyler yargilama konusunda isteksizdirler (Lee

ve Ashton, 2004).

Esneklik: Bireylerin diger kisilerle uzlasmaya ve isbirligine a¢ik ya da istekli
olmasimi degerlendiren alt faktordiir. Bu alt faktorden diisik puan alan bireyler
tartismaya acik ve inatgidirlar. Yiiksek puan alan bireyler ise digerlerinin fikirleri

sagma gelse dahi tartigmaktan imtina etmektedirler (Lee ve Ashton, 2004).

Sabir: Sinirlenmek yerine sakin kalabilme egilimini degerlendiren bolimdiir.
Diisiik puan alanlar, daha ¢abuk sinirlenmeye meyilli, yiiksek puan alanlar ise

ofkelenme esikleri daha yiiksek olan kisilerdir (Lee ve Ashton, 2004).
Sorumluluk

Kisilik yapisinin sozliiksel arastirmalarinda bu faktor tutarli bir sekilde
diizenlilik, c¢aliskanlik, mikemmeliyetgilik ve tedbirlilik gibi igeriklerle
kavramsallastirilmistir. Buradan hareketle biiyiik beslideki sorumluluk boyutu ile
neredeyse ayni igerikleri kapsadigini sdylemek dogru olacaktir (Lee ve Ashton, 2004).

Diizenlilik: Ozellikle kisinin fiziksel ¢evresinde diizen arama egilimini
degerlendiren bolimdiir. Disiik puan alanlar, 6zensiz ve gelisigiizel olma
egilimindedir bununla birlikte yiiksek puan alanlar, isleri diizenli tutmakta ve

gorevlere yapilandirilmis bir yaklagimi tercih etmektedirler (Lee ve Ashton, 2004).

Cahskanhk: Calisma egilimini degerlendiren alt faktordiir. Bu alt faktérden
diisiik puan alan bireyler; daha az 6z disipline sahiptir ve bagarmak i¢in motivasyon
diizeyleri genellikle diisiiktiir. Yiiksek puan alanlar; giiglii bir is ahlakina sahiptir ve
kendilerini zorlamaya isteklidirler (Lee ve Ashton, 2004).

Miikemmeliyet¢ilik: Kapsamli olma ve ayrintilarla ilgilenme egilimini
degerlendiren alt boyuttur. Diisiik puan alanlar; islerinde bazi hatalar1 tolere etmekte
ve ayrintilar1 ithmal etme egilimindedir. Yiiksek puan alanlar hatalar1 ve potansiyel

iyilestirmeleri dikkatlice kontrol edenlerdir (Lee ve Ashton, 2004).

Tedbirlik: Dikkatli davranma ve diirtiileri engelleme egilimini igeren alt

faktordiir. Diigiik puan alan bireyler; anlik hareket etmekte ve sonuclar1 dikkate
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almama egilimi gostermektedir. Yiiksek puan alanlar; segeneklerini dikkatli bir sekilde
degerlendirmekte, temkinli ve kendi kendini kontrol etme egilimindedir (Lee ve
Ashton, 2004).

Deneyime Aciklik

Kisilik yapisin1 ortaya ¢ikarmak amaci ile birbiri ile iligkili yapilarin
incelenmesi esnasinda iizerinde en fazla tartisilan faktor; akil- hayal giicti kavrami
olmustur. Hayal giicii; 6zgiinliikk ve yaraticilik gibi 6zellikleri barindirmaktadir ve
onceki caligmalarda bu faktoriin saglam bir ortak unsuru oldugu goriilmiistiir. Buna
ragmen akil yonii baz1 dillerde tek tip olarak tanimlanmamistir. Bu nedenle zeka ve
zihinsel yetenek anlami igerige dahil edilmemistir. Bununla birlikte entelektiiel merak
anlami icerige dahil edilerek ham bir biligsel yetenekten ziyade tipik bir davranissal
egilim olan meraklilik boyutu igerige eklenmistir. Hexaco modelinde bu boyut akil-
hayal giicii yerine “Deneyime Aciklik” olarak adlandirilmistir. Deneyime Agiklik
asagidaki dort yonii kapsayacak sekilde kavramsallastirilmistir: Estetik Degerleme,
Meraklilik, Yaraticilik ve Geleneksel Olmama (Lee ve Ashton, 2004).

Estetik Degerleme: Kisinin sanatta ve dogada giizellikten zevk almasini
degerlendiren alt faktordiir. Az puan alan bireyler, ¢esitli sanat formlarin1 veya dogal
giizelliklerine kars1 diisiik bir begeniye sahiptir. Yiiksek puan alan bireyler i¢in tam
tersi durum s6z konusudur, sanat eserlerine ve doga harikalarina kapilmaya

meyillidirler (Lee ve Ashton, 2004).

Merakhlik: Doga ve sosyal bilimler hakkinda bilgi arama egilimi ile iligkili
boliimdiir. Diigiik puan alan bireyler 6rnegin; sosyal bilimler gibi ¢esitli alanlar
hakkinda az meraki olan kisilerken yiiksek puan alanlar ise ¢ok okuyan ve seyahatle

ilgilenen bireylerdir (Lee ve Ashton, 2004).

Yaraticihk: Bireylerin yeni, 6zgiin fikirlere agik olmasi ve yeni buluslar
denemeye meyilli olmasi ile ilgili alt faktordiir. Diisiik puan alan bireyler orijinal
diislince ve fikirler yaratmak konusunda az egilim gostermekte iken yiiksek puan alan
bireyler olaylar, sorunlar karsisinda yeni ¢6ziimler aramaktadir. Bu kisiler kendilerini

sanatta ifade etmeye de meyillidir (Lee ve Ashton, 2004).
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Geleneksel Olmama: Olagandisi olani kabul etme egilimini degerlendiren alt
faktordiir. Diigiik puan alan bireyler ilging ve aykiri olan seylerden kaginirken, yliksek
puan alan bireyler garip goriinebilecek fikirlere ve radikal diisiincelere daha agiktir

(Lee ve Ashton, 2004).
2.3.3. Kisilik Ozellikleri ile Tlgili Yapilmis Yurt ici Cahsmalar

Kose Yigit (2021) yilinda tiniversite 6grencilerinin yagam doyumlart ve kisilik
Ozellikleri arasindaki iliskide bos zaman tutumlarinin aracilik etkisini incelemistir.
Arastirmada bos zaman tutumu degiskeninin herhangi bir aracilik etkisi
bulunamamistir. Deneyime agik, disadoniik ve sorumluluk puanlart yiiksek olan

bireylerin yasamdan daha fazla doyum aldiklar1 saptanmistir.

Sartik (2020) yilinda yapmis oldugu arastirmada bireylerin kisilik 6zellikleri
ile kariyer uyum yetenekleri arasindaki iliskiyi ele almistir. Arastirmada deneyime
acik, uyumlu, sorumluluk puanlari yiiksek ve disadoniik olan bireylerin kariyer uyum

diizeyleri yiikksek bulunmustur.

Sisman Bal vd. (2018) yilinda sigara i¢cmenin kisilik ozelliklerine ve
noropsikolojik test basarimina etkisini incelemistir. Arastirmada aktif sekilde sigara
kullanan, sigarayr kullanmay1 birakmis ve dmriinde hi¢ sigara kullanmamis bireyler
tizerinden veri toplanmistir. Yiriitillen arastirmada sigara kullanan bireylerin; yeni
deneyimlere, yenilik arayisina ve eylemlerini kontrol etmekte giigliik cekmeye daha
meyilli olduklar1 saptanmistir. Noropsikolojik test performansinda ise sigara igenler
yalnizca sosyal davranistan sorumlu olan orbitofrantal korteksin gorevi ile ilgili

boliimlerde diger bireylere gore daha diisiik performans sergilemistir.

Buturak vd., (2016) yilinda kisilik 6zelliklerinin estetik ameliyat olmaya
etkisini arastirmistir. Arastirmada estetik cerrahi polikinligine ameliyat olma amaciyla
miiracaat eden 43 hastadan ve estetik ameliyat olmay: diislinmeyen bireylerden veri
toplanmistir. Her iki gruba da kisilik testi uygulanmistir. Yapilan arastirmada estetik
ameliyat olma amaciyla klinige basvuran kisilerin; daha iceddniik, sosyal anlamda
daha yalmz, cekingen ve bagkalar1 tarafindan onaylanma ihtiyaci olan bireyler

olduklar1 saptanmugtir.
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Kiliglar vd. (2017) yilinda yapmis olduklari arastirmada kisilik tiplerinin tat
tercihine etkisini arastirmistir. Arastirma kapsaminda, “Bes Faktorlii Kisilik Olcegi”
ve “Tat Olcegi” kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gére; eksi, ac1 ve tuzlu tat tercihi
disadoniikliik kisilik boyutu ile pozitif yonlii bir iliski gostermekteyken, tathi, eksi ve
tuzlu tat tercihinin; sorumluluk kisilik boyutu ile negatif yonlii bir iliskiye sahip oldugu
goriilmiistiir. Diger yandan tatli tat tercihinin, nevrotizm kisilik boyutu ile pozitif yonlii
bir iliski icerisinde oldugu belirlenirken, eksi ve aci tat tercihinin uyumluluk boyutu
ile negatif yonli bir iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar tat
tercihlerinin kisilik tiplerine gore farklilagtigini ortaya koymaktadir.

Saribag (2016) yilinda yeme tutumu ve kisilik 6zelligi arasindaki iliskileri
inceleyen bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Calismada amator ve elit futbolcularin yeme
tutumlarini karsilagtirmistir. Veri toplama araci olarak yeme tutumundaki patolojileri
aciga cikarmasi amactyla “Yeme Tutum Olcegi” kullanilmistir. Arastirmada elit
futbolcularin amator futbolculara gore daha fazla seviyede yeme bozuklugu ile iliskili
davraniglar sergiledigi bulunmustur. Arastirmada futbolcularda goriilen yeme
davraniglarindaki patolojiler yalnizca kisiligin alt faktorii olan sorumluluk boyutu ile

diisiik diizeyde pozitif iliski gostermistir.

Varlik Ozsoy (2016) yilinda kisilik 6zelliklerinin yeme bozukluklarina etkisini
incelemistir. Yapilan arastirmada duygularin1 anlama ve anlamlandirmada giigliik
yasayan, kendi degerine dair yapmis oldugu 6znel degerlendirmeleri olumsuz olan,
ofkeli ve miikemmeliyet¢i yapiya sahip bireylerin ¢esitli yeme patolojilerine sahip

olmaya meyilli olduklar1 saptanmistir.

Caglar Bektas vd. (2013) yilinda yaptiklar1 arastirmada 6gretmenlerin kisilik
ozellikleri ve kisisel saglik davranislart ile depresif belirtileri arasindaki iligkileri
incelemistir. Arastirmaya 433 kisi katilmigtir. Arastirmada saglikli beslenmeyen
bireylerde depresif belirtilerin goriilme olasiliginin daha fazla oldugu bulunmustur.
Arastirmadaki bir diger sonug ise disadoniikliik ile depresyon puanlari arasinda negatif
yonlii bir iliski oldugudur. igedoniik insanlarin depresyona daha meyilli oldugu da

saptanmuistir.
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2.3.4. Kisilik Ozellikleri ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

Pfeiler ve Egloff (2020) yilinda bes faktor kisilik modeli gergevesinde
beslenme aliskanliklar ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaci
ile bir calisma gergeklestirmistir. Aragtirma 13892 kisi lizerinde yiiriitiilmiistiir. Sebze
ve beyaz et tliketen kisilerin; deneyime agiklik ve sorumluluk puanlarinin daha ytiksek
oldugu bulunmustur. Kirmizi et tiiketen bireylerin ise duygusal agidan daha istikrarsiz
olduklar1 ve deneyime agiklik puanlarinin daha diisiik oldugu bununla beraber
disadontiklik puanlarinin yiiksek oldugu saptanmistir. Karbonhidrat agirlikli gida
tiiketimi; sorumluluk ve duygusal istikrar kisilik 6zelligi ile negatif yonde iligkili
oldugu tespit edilmistir. Aragtirma sonuglarina gore sebze ve balik tiikketen bireyler
sorumluluk puanlarn yiiksek, duygusal agidan istikrarli ve uyumludurlar. Ayrica
demografik degiskenlerle beslenme aligkanliklar1 arasinda da g¢esitli iligkiler
bulunmustur. Sebze ve balik tliketen bireylerin daha ¢ok kadin olduklari, egitim
seviyelerinin daha yiiksek oldugu ve yas olarak bu gidalar tiiketmeyenlere oranla
yaslarinin daha biiyiik oldugu tespit edilmistir. Et yeme davranisi ile egitim arasinda
olumsuz iliski bulunmustur, et yeme siklig1 artikca bireylerin egitim seviyesinin

diistiigii gorilmiistir.

Cho vd. (2020) yilinda {niversite oOgrencilerinin kisilik ve beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonuglarina gore erkeklerden
disadoniik puanlart daha yiiksek olan 6grencilerin; hizli yiyecek tiikettikleri ve daha
cok sebze agirlikli beslendikleri, uyumluluk puanlari yiiksek olan erkek dgrencilerin;
daha az meyve tiikettikleri, nevrotiklik puanlar yiliksek olan 6grencilerin; daha yiiksek
yagli kolesterollii gidalar tiikettigi saptanmistir. Kadinlarda kisilik ozellikleri ve

gidalarin alimu ile ilgili istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamustir.

Intiful vd. (2019) yilinda iiniversite 0grencilerinde beslenme aligkanligi ve
kisilik 6zelligi arasindaki iliskiyi bes faktor kisilik modeli ¢ercevesinde incelemistir.
Arastirmaya 400 6grenci katilmistir, kesitsel bir tasarim kullanilmistir. Arastirmada
ogrencilerin beslenme aligkanliklarin1 ortaya ¢ikarmak amaciyla Ug Faktorlii
Beslenme Anketi uygulanmistir. Arastirmada nevrotiklik disinda tiim kisilik alt
faktorlerinin, arastirilan beslenme aliskanliklarindan en az biriyle 6nemli bir iligki

iginde oldugu bulunmustur. Disadoniik bireylerin; yeni gidalar deneme ve rutinden
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kopma, sorumluluk puanlari yiiksek olan bireylerin; sekeri kontrol etme, deneyime
acik olan bireylerin; 6giin atlama, uyumluluk puanlart yiiksek olan bireylerin; yeni

gidalar deneme ve 6giin atlama egiliminde olduklari tespit edilmistir.

Conner vd. (2017) yilinda yaptiklar1 arastirmada geng yetiskin bireylerin
meyve ve sebze tiikketme davranislart ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Bu arastirmaya 1073 o6grenci katilmistir. Arastirma sonuglarina gore
meyve sebze agirlikli beslenen bireylerin; sorumluluk, deneyime agiklik ve
digadoniikliik puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Deneyime agiklilik ve
uyumluluk puanlar yiliksek olan bireylerin daha az kizartma tiikettikleri ve sekerden
kacindiklar1 saptanmistir. Nevrotiklikle, beslenme aliskanligi ve tiiketilen gidalar

arasinda bir iliski bulunamamustir.

Myrdal (2016) yilinda kisilik tipleri ile meyve ve sebze tercihleri arasindaki
iliskiyi incelenmistir. Calisma sonucunda yiiksek nevrotik kisilik 6zelligi gosteren
cocuklarin; meyve ve sebze tercih etme sikliginin, yiiksek nevrotik 6zelligi

gostermeyen ¢ocuklara gore daha az oldugu bulunmustur.

Wen vd. (2015) tniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklart ve kisilik
Ozellikleri arasindaki iligki {izerine bir arastirma gerceklestirmistir. Arastirmaya
Tayvan’daki 207 liniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmada 6grencilerin beslenme
aligkanliklarini, beslenme aligkanliklarini etkileyen faktorleri ve son olarak da kisilik
ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarmak amaclanmistir.
Arastirmada siklikla kahvalti yapan 6grencilerin nevrotiklik puanlar1 daha disiik
bulunmustur. Uyumluluk puanlar1 yiiksek olan &grencilerin ise daha fazla igecek
tiketme egiliminde olduklar1 bulunmustur. Sorumluluk puanlar1 yiiksek olan

bireylerin daha az tatli yedikleri saptanmistir.

Vollrath vd. (2012) yilinda yaptiklar1 arastirmada 6-12 yas arasindaki
cocuklarin obosejenik gida tiiketimi ve kisilik Ozellikleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirmaya 327 Norvegli cocuk katilmistir. Arastirma sonuglarina gore
tath icecek tliketimi fazla olan bireylerin sorumluluk puanlari diisiik bulunmustur
ayrica duygusal acidan da daha istikrarsizdirlar. Meyve ve sebze tiikketimi fazla olan

bireylerin ise disadoniikliik ve sorumluluk puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Son
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olarak duygusal agidan istikrasiz olan kizlarin fazla kilolu veya obez olma olasiligi

daha yiiksek ¢cikmistir.

Eskine vd. (2011) tarafindan yapilan galismada tat algisinin ahlaki yargilarla
iliskisi muhafazakar ve liberal olan iki grup iizerinden incelemistir. Sonuglara gore

muhafazakar kisiler aci tadi tercih ederken, liberal kisiler tatl tadi tercih etmektedir.

Elfhag ve Erlanson Albertsson (2006) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada
obezitede tathi ve yaghh yeme davranisi ile kisilik ozellikleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma 60 obez hasta iizerinden yiiriitiilmiistiir. Arastirmada Isvec
Universitesi Kisilik Olgegi ve Ug Faktérlii Beslenme Anketi kullanilmistir. Arastirma
sonuglarina gore tath yemeyi yiiksek oranda tercih eden bireylerin nevrotik bireyler
oldugu saptanmistir. Yine tath yeme siklig1 fazla olan bireylerin daha az girisken ve
kiismeye daha meyilli olduklari saptanmistir. Yemeklerde yagli yiyecek tercih eden
bireylerin bilissel kisitlama davranisi gosterme olasiliklarinin daha diisiik oldugu

bulunmustur.

Raynor ve Levine (2009) yilinda iiniversite 6grencilerinde saglikli yasam
davraniglar1 ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi ele almistir. Arastirmada meyve
sebze tiketme davramisinin deneyime agiklik ve dirtstlikle iliskili oldugu
bulunmustur. Diiriistliik ve deneyime agiklik puanlari yiiksek olan bireylerin diger

bireylere oranla daha fazla meyve ve sebze tiikettikleri saptanmistir.

Monds ve MacCann (2015) yilinda yaptiklari arastirmada kisiligin saglikli
beslenme davranisina etkilerini incelemistir. Saglikli kiloya sahip grup i¢in sadece
deneyime agiklik Onemli Olglide tahmin edilen kisilik 6zelligi olarak
bulunmustur. Fazla kilolu-obez grup igin ise sorumluluk kisilik faktoriinden alinan

puanlar daha diisiik olarak saptanmistir.

Kikuchi ve Watanabe (2000) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada kisilik ve
beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmaya 76 erkek 394
kadin katilmistir. Arastirmada kisilik 6zelliklerini ortaya ¢ikarmak i¢in “Biiyiik Besli”
Olgegi kullanilmistir. Arastirmada uyumluluk puanlan yiiksek olan bireylerin; daha
saglikli bireyler oldugu ve saglikli olma arzusu tasidiklari, tuzlu gidalardan, hayvansal

gidalardan uzak durduklari, sik sik meyve tiikettikleri bulunmustur. Deneyime aciklik
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puanlar yiiksek olan bireylerin; uyumluluk puanlari yiiksek olan bireylerle ayni profile
sahip oldugu, kendi sagliklarini diislindiigii ve iyi beslenme aligkanliklarini uyguladigi
bulunmustur. Disadoniik puanlan yiiksek olan bireylerin; haftada bir veya iki kez
kahvalt1 yaptig, tuzlu ve yagh yiyecekler tercih ettigi bulunmustur. Nevrotik puanlari
yiiksek olan bireylerin, kendilerini saglikli olarak nitelendirmedikleri ve hayvansal

gidalardan et tiikkettikleri bulunmustur.

Goldberg ve Strycker (2002) yilinda yaptiklari arastirmada kisilik 6zellikleri,
beslenme aligkanliklar1 ve gida tercihleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu
arastirmaya 470 kadin 380 erkek katilmistir. Arastirmada lifli gidalar tiiketen
bireylerin; deneyime ag¢iklik puanlarinin daha yiiksek oldugu, sorumluluk puanlari
yilksek olan bireylerin; yagli gidalardan kagindiklari, genel olarak saglikli

beslendikleri, disadoniik bireylerin; hayvansal yaglarindan kagindiklari bulunmustur.
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arasgtirma, 18-40 yas arasindaki bireylerin kisilik ve beslenme aligkanliklart
arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigliniin aracilik etkisini inceleyen iligkisel
tarama modelinde olan betimsel bir ¢alismadir. Aragtirmada korelasyonel arastirma
yontemi kullamilmistir. “Korelasyonel arastirma, iki ya da daha c¢ok degisken
arasindaki iligkinin herhangi bir sekilde bu degiskenlere miidahale edilmeden
incelendigi arastirmalardir” (Biylikoztiirk, 2020). Arastirmada kisilik ile beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iliski agiga ¢ikarilmaya calisilmig, bu iligskinin diizeyi
saptanmistir. Calismada korelasyonel arastirma tiirlinden yordayict koreldsyon
kullanilmistir. “Yordayict korelasyon degiskenler arasindaki iligkileri inceleyerek
degiskenlerin birinden yola c¢ikarak digerinin yordanmaya calisilmasidir”
(Bliyiikoztiirk, 2020). Kisilik yordayici degisken yani degeri bilinden degiskendir,
beslenme aligkanliklar1 ise degeri belirlenecek olan yordanan (6lgiit) degiskendir. Bu
arastirmada, 6grencilerin kisilik 6zelliklerinden yola ¢ikilarak beslenme aliskanliklar
yordanmaya ¢alisilmistir. Arastirmada ¢ok faktorlii yordayici korelasyonel desen sz
konusudur; duygu diizenleme giicliigii arac1 degiskendir ve duygu diizenleme giicliigii

degiskeninin de dolayl (aracih) iliskisi test edilmeye calisilmistir.

Sekil 5. Arastirma Modeli
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3.2. Evren Orneklem

Evren; bilimsel arastirma calismasinda elde edilen verilerin analizi neticesinde
ortaya cikan sonuclarin gecerli oldugu, yorumlandig1 grup olarak tanimlanmaktadir
(Biiyiikoztiirk, 2020). Bu calismanin evrenini, 18-40 yas arasi tim yetiskinler
olusturmaktadir. Orneklem; evrenle ilgili cesitli bilgi ve tahminlerde bulunmak
amaciyla secilen evrenden alinan siirli parcadir (Biiylikoztiirk, 2020). Arastirmanin
orneklemini, 18-40 yas araliginda kadin ve erkek toplam 485 geng¢ yetiskin
olusturmaktadir. Hatali verilerin ayiklanmasi neticesinde orneklem sayist 394’e
diismiistiir. Arastirmada, Yazicioglu ve Erdogan (2004) tarafindan farkli evren
biiyiikliikleri i¢in Onerilen 6rneklem biiyiikliigli degeri baz alinmistir. Tablo1’e gore
100 milyon ve iizeri evren biiyiikliigl i¢in gerekli 6rneklem biiyiikligl, 384 olarak
aciklanmistir. Mevcut arastirmada, evreni temsil etmesi amaciyla gerekli 6rneklem

sayisinin saglandigi tespit edilmistir.

Tablo 1. Orneklem Biiyiikliigii

.05 drnekleme hatasi (d)

Evren Biiyiikligi p=0.5
g=0.5
100 80

500 217
750 254
1000 278
2500 333
5000 357
10000 370
25000 378
50000 381
100000 383
1000000 384
100 milyon 384

Kaynak: Yazicioglu ve Erdogan, 2004.

Bu aragtirmada, zaman ve is giicli kaybini 6nlemek amaciyla uygun 6rnekleme
yontemi kullanilmistir. Seckisiz olmayan 6rnekleme yontemlerinden biri olan uygun
ornekleme (convenience sampling) yonteminde arastirmaci kendisine en yakin ve

erisilmesi kolay olan gruba ulasir (Kilig, 2013).

Bu kapsamda arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerine

dair bulgular Tablo 2’de yer almaktadr.
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Tablo 2. Demografik Dagilimlar

Degigken N %
Cinsiyet Kadin 342 86,8
Erkek 52 13,2
18-24 78 19,8
Yas 25-33 179 45,4
34-40 137 34,8
) Evii 255 64,7
Medeni Durum Bekar 139 35,3

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu calismanin amaglarina uygun olarak alanyazin taramasi yapilmistir.
Arastirmanin degiskenleri i¢in gecerlilik ve gilivenirlilikleri yliksek Olgekler
secilmigtir. Arastirmanin baslangi¢ evresinde kullanilacak olan 6lcekler icin gerekli

kisilerden izin istenmistir.

Bu calismada veri toplamak maksadiyla dort ayr1 6l¢me araci kullanilmistir.
Bunlar; Kisisel Bilgi Formu, Uc¢ Faktorlii Beslenme Anketi, Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi Kisa Formu ve son olarak da Hexaco Kisilik Ol¢egi Kisa Formudur.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Alanyazin incelenerek, yapilan benzer g¢alismalardan hareketle arastirmaci
tarafindan gelistirilen ve ¢alismaya katilan bireylerin kisisel ve demografik verilerini
saptamak i¢in olusturulan bilgi formudur. Kisisel bilgi formunda katilimcilarin;

cinsiyeti, yasi, medeni durumu ile ilgili bilgi edinme amagh sorular yer almaktadir.
3.3.2. Uc Faktorlii Beslenme Anketi

Bu anket ile kisilerin beslenme aligkanliklarinin ortaya ¢ikarilmasi
hedeflenilmektedir. Alan yazinda TFEQ olarak adlandirilan anketin orijinali
Fransizcadir, 51 sorudan olusmaktadir. Kiiltiirler arasi farkliliklar g6z Oniinde
bulundurularak ingilizceye cevrilmistir ve 51 sorudan 18 soruya diisiiriilerek anket
revize edilmistir (Stunkard ve Messick, 1985). Tiirkiye’de ise 6lgegin gegerlilik ve
giivenirlilik ¢alismalar1 Kirag vd. tarafindan 2015 yilinda gergeklestirilmis olup “Ug
Faktorlii Beslenme Anketi” olarak adlandirilmistir. Yapilan analizler neticesinde
6lgegin giivenirliligi Cronbach alfa degeri ile belirlenmis 0,721 olarak hesaplanmustir.

Kirag vd. yapmis olduklari faktér analizi neticesinde, anketin dort faktorlii yapiya
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sahip oldugunu bulmustur. Bu faktorler su sekilde aciklanmistir: Kontrolsiiz yeme,
duygusal yeme, kisitlayic1 yeme ve agliga duyarlilik. Ankette, kisilerin bilingli olarak
besin alimlarini kisitladiklari kisitlayic1 yeme diizeylerini; 2, 11, 15, 16 ve 18. sorunun,
duygularina tepki olarak gida tiikketimine yonelimini yani duygusal yeme diizeylerini;
3, 6 ve 10. sorunun, kisilerin kontrolsiiz olarak yemek yeme diizeylerini 1, 7, 13, 14 ve
17. sorunun, son olarak da 4, 5, 8 ve 9. sorunun ise agliga duyarlilik faktoriinii 6l¢tiigii
belirtilmistir. Aciklanan 4 faktoriin toplam varyansi, 6lgmek istenilen 6zelligin
%60,79°luk kismini1 olusturmaktadir (Kira¢ vd., 2015). Tezde kullanilan 6lgeklerin,
giivenirliklerinin ,70 gegerliklerinin ise ,30’dan sonra kullanilmasi uygun goriilmiistiir
(Biiyiikoztiirk, 2020). Bu baglamda “Ucg Faktorlii Beslenme Anketinin” gegerli ve
yiiksek giivenirlilige sahip oldugu, tezde kullanilmas1 i¢in uygun oldugu saptanmistir.
Anket sorular1 4’1 likert tipi seklindedir. Anket puanlamasi su sekildedir: 1’den 13’e
kadar olan cevaplar yukaridan asagi; “Kesinlikle Dogru”, “Cogunlukla Dogru”,
“Cogunlukla Yanlis”, “Kesinlikle Yanlis” seklinde siralanmaktadir. Bu siralamaya
gore 1 ve 13. Sorular yukaridan asagiya 4’ den 1, 14‘ten 17°ye kadar olan sorularda
ise yukaridan asagiya olan siklarda 1’den 4 puana gore skorlanmistir. Son soru olan
18. Sorudaise 1. ve 2. siklar 1, 3. ve 4. siklar 2, 5 ve 6. siklar 3, 7 ve 8. siklar 4 seklinde
puanlanmistir. Ozetle; Katilimeilarin verdikleri yanitlar 1 en diisiik, 4 en yiiksek olacak
sekilde belirlenmistir. Olgekteki herhangi bir faktdrden yiiksek puan almmasi o
faktorle ilintili yeme davraniginin daha fazla oldugunu gostermektedir (Karlsson vd.,
2000).

Mevcut ¢aligmada ise aragtirmaci tarafindan 6l¢egin Cronbach’s alfa degeri .78
olarak saptanmistir. Duygusal yeme alt faktoriiniin Cronbach’s alfa degeri .90,
kisitlayic1 yeme alt faktoriiniin Cronbach’s alfa degeri .70, kontrolsiiz yeme alt
faktoriiniin Cronbach’s alfa degeri .72, ag¢liga duyarlilik alt faktoriiniin Cronbach’s alfa

degeri .85 olarak saptanmuigtir.
3.3.3. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi Kisa Formu

Gratz ve Roemer tarafindan (2004) yilinda bireylerin, duygularim
diizenlemede yasadiklar1 zorluklari belirlemek amaciyla gelistirilen ve 36 maddeden
olusan form o6l¢egin 6zgiin halidir (Gratz ve Roemer, 2004). Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi, Bjureber ve digerleri tarafindan 2016 yilinda revize edilerek 16
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maddelik kisaltilmis bir form haline getirilmistir. Kisaltilmis form, 5 alt boyuttan
olugsmaktadir. Ag¢iklik boyutu; olumsuz duygular1 kabullenmekte zorlanma, amaglar
boyutu; hedefe yonelik davranislarda zorlanma, diirtii boyutu; diirtiisel davranislari
kontrol etmekte giicliik, strateji boyutu; etkili duygu diizenleme stratejilerinde siirl
erigim son olarak da kabul etmeme boyutu; duygusal netlik eksikligi ile ilgilidir (Gratz
ve Roemer, 2004).

Olgek sorular1 5°1i likert tipi seklindedir. Olgekte ters kodlanan herhangi bir
madde yoktur. Anketin puanlamasi ise su sekildedir: “Hemen Hemen Hi¢” 1, “Bazen”
2, “Yaklasik Yar1 Yartya” 3, “Cogu Zaman” 4, “Hemen Hemen Her Zaman” 5 puan
seklindedir. Olgekten alinabilecek puanlar; en diisiik 16, en yiiksek 80’dir. Olgegin
toplam puani da kullanilabilmektedir. Bu baglamda, 6lgekten alinan puan artikca
bireyin duygu diizenlemede gii¢ligiiniin fazla olduguna dair bulgular ortaya
¢ikmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).

Kiiltlirler aras1 farkliliklar gz Oniine alinarak dlgek Yigit ve Guzey Yigit
(2017) tarafindan Tirkceye uyarlanarak revize edilmistir. Yapilan gilivenirlilik
analizleri sonucunda &lgegin Cronbach alpha degeri ,92 olarak bulunmustur. Olgegin
gecerliligi ile ilgili faktor analizi yapilmistir. Yapilan analize gore Olcegi olusturan
faktorler ve bu faktorleri olusturan maddeler su sekildedir; “Aciklik” boyutunu; 1 ve
2 numarali madde, “Amag¢” boyutunu; 3, 7, 15 numarali madde, “Diirtii” boyutunu; 4,
8, 11 numarali madde, “Strateji” boyutunu; 5, 6, 12, 14, 16 numarali madde ve son
olarak da “Kabul Etmeme” boyutunu; 9, 10 ve 13. Madde olusturmaktadir. Ozetle;
6l¢egin gecerli ve giivenilir oldugu saptanmistir (Yigit ve Guzey Yigit, 2017).

Mevcut ¢alismada ise 6l¢egin Cronbach’s alfa degeri .93 olarak saptanmuistir.
Alt boyutlarinin alfa degerleri ise a¢iklik .81, amaglar .79, diirtii .86, strateji .85, kabul

etmeme .80 olarak bulunmustur.
3.3.4. Hexaco Kisilik Olcegi Kisa Formu

Lee ve Ashton (2004) yilinda kisiligin alt1 temel faktoriinii ortaya ¢ikarmak
amaciyla 60 maddeden olusan HEXACO Kisilik Olcegi Kisa Formunu (Hexaco
Personality Inventory Revised-60), gelistirmistir. Olgegin Tiirkceye ¢evrilmesi Wasti,

Lee, Ashton ve Somer (2008) tarafindan gerceklestirilmistir. Tiirk¢e revizyonu
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sirasinda yapilan giivenirlik analizlerinde faktorler ve ilgili Cronbach Alfa degerleri su
sekilde bulunmustur: “Deneyime Agiklik™; .90, “Disadoniiklik™; .92, “Uyumluluk”;
.89, “Duygusallik”; .90, “Sorumluluk”; .89 ve “Diiriistliik-Al¢cakgoniilliilik™; .92.
Yapilan analize gore 6lgegin i¢ tutarlik katsayilar1 oldukca yiiksektir. Yapilan faktor
analizleri 6l¢egin 6 boyuttan olustugunu ve her boyutun 10 madde icerdigini ortaya
cikarmustir. Olgekteki faktdrler ve ilgili maddeler su sekildedir; “Diiriistliik-Algak
Gondllilik™; 6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 54, 60 “Duygusallik”; 5, 11, 17, 23, 29, 35,
41, 47, 53, 59 “Disadoniiklik™; 4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46, 52, 58 “Uyumluluk™; 3,
9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51, 57 “Sorumluluk™ ; 2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50, 56
“Deneyime Agiklik”; 1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49, 55.

Olgekteki maddeler 5°1i likert tipi seklindedir. “1=kesinlikle katilmiyorum,
2=katilmiyorum, 3= Kararsizim, 4=katiliyorum ve 5=kesinlikle katiliyorum” seklinde
yapilmustir. Olgekte ters yonlii maddeler vardir bu maddeler sunlardir; 1, 9, 10, 12,
14, 15, 19, 20, 21, 24, 26, 28, 30, 31, 32, 35, 41, 42, 44, 46, 48, 49, 52, 53, 55, 56, 57,
59, 60. Ters maddelerin puanlanmasi ise su sekildedir; “kesinlikle katilmiyorum = 57,
“katilmiyorum = 4”, “Kararsizim = 3”, “katiltyorum = 2”, “kesinlikle katiliyorum =
1”. Olgegin her bir faktoriinden alinabilecek puan araligi en diisiik 10, en yiiksek 50
puan seklindedir. Her faktdrden alinan yiiksek puanlar, kisilik 6zelligi seviyelerinin

yiiksekligine igaret etmektedir (Ashton ve Lee, 2009).

Mevcut calismada 6lgegin alt faktorlerinin Cronbach’s Alfa degerleri ise su
sekildedir; diirtistliik-algak goniilliiliik .670, duygusallik .674, disadoniikliik .689,
uyumluluk .589, sorumluluk .634, deneyime agiklik.697 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada, Diizce Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Kurulu’na verilerin toplanmasi hususunda izin almak amaciyla basvuruda
bulunulmustur. Kuruldan ¢ikan karar dogrultusunda, veri toplama siirecine
baglanilmistir. 2022 yili1 Nisan ve Mayis aylari igerisinde verilerin toplanma islemi
tamamlanmistir. Arastirmada veriler, online olarak Google Form {izerinden
toplanilmistir. Katilimeilar, Onam Formu ile arastirmanin; amaci, gizlilik ilkesi ve
arastirma bulgularinin gergekleri yansitmasi igin sorulara igten cevap vermelerinin

onemi hususunda bilgilendirilmistir. Ayrica arastirmaya kendi istekleri ile katilmak
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istediklerini yine Bilgilendirilmis Onam Formunda belirtmeleri istenilmistir. Onam
formunun ardindan sirayla “Kisisel Bilgi Formu”, “Ug¢ Faktorlii Beslenme Anketi”,
“Hexaco Kisilik Olgegi Kisa Formu” ve son olarak da “Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi Kisa Formu” 6lgeklerinin doldurulmasi istenilmistir. Olgekteki maddelerin
tamami isaretlenmeden, diger bolimlere gecilmesi arastirmaci tarafindan
engellenmistir. Uygulama esnasinda 6lgekteki tiim sorularin yanitlanmasi, yaklasik 15
dakika siirmiistiir. Arastirma siireci ve sonrasi i¢in olusabilecek herhangi probleme
karsin online sistem iizerinden toplanan veriler, arastirmaci tarafindan 5 yil boyunca

saklanacak ve sonrasinda imha edilecektir.
3.5. Verilerin Analizi

18-40 yas arasi arastirmaya katilan bireylerden, Kisisel Bilgi Formu, Ug
Faktérlii Beslenme Anketi, Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi Kisa Formu ve Hexaco
Kisilik Olgegi Kisa Formu ile elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 23 ve IBM SPSS
AMOS 23 programlarina aktarilarak analiz edilmistir. IBM SPSS Statistics 23
programinda degiskenler arasindaki iliski ve fark analizleri, IBM SPSS AMOS 23
programinda ise kisilik ve beslenme aligkanliklart arasindaki duygu diizenleme

giicliigiiniin araci roliine dair analiz gergeklestirilmistir.

Analizlere gegmeden dnce ug degerlerin ve hatali verilerin tespiti yapilmis ve
ayiklanmistir. Arastirma 394 katilimcr iizerinde gergeklestirilmistir. Uygun analiz
teknigine karar verebilmek maksadiyla verilerin analizinden Once normallik
varsaymmlar test edilmistir. Olgek ve boyutlarinin normal dagilama uygunlugu igin
Kolmogorov-Simirnov testine bakilmig, uygun olmayan parametrelerin aritmetik
ortalama, mod ve medyanin esit ya da yakin olmasi, ¢carpiklik ve basiklik katsayilarinin
+1 sinirlart iginde 0’a yakin olmasi, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin kendi standart
hatalarina boliinmesi ile hesaplanan garpiklik ve basiklik indekslerinin +1,96 sinirlart
icinde 0’a yakin olmasi sebebiyle normal dagilimin uygunlugu kanit olarak

degerlendirilerek parametrik testlerden yararlanilmistir. (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Ardindan arastirmanin degiskeni olan; beslenme aligkanliginin, 6lgek ve boyut
skorlar1 bakimindan kisisel bilgi formunda yer alan 6zelliklere gore anlamh diizeyde
farklilasip farklilasmadigini tespit etmek maksadiyla; iki ayr1 grubun ayni niteligine

ait 0lclimlerin ortalamasini karsilastirmak i¢cin Bagimsiz Gruplar T testi, 3 veya daha
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fazla grubun karsilagtirmasinda ise Tek YOnlii Varyans analizi kullanilmigtir. Tek
yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda oncelikle varyans homojenligi i¢in Levene
testine ardindan farkliigin hangi grup ya da gruplardan kaynaklandigi “coklu
karsilastirma testi” (Bonferroni ya da Tamhane’s T2) ile kontrol edilmistir. Varyans
homojenligini saglayan degiskenlerde, gruplar arasindaki fark incelemesi igin
Bonferroni, varyans homojenligini saglamayan degiskenlerde gruplar arasinda fark

incelemesi i¢in Tamhane’s T2 testine bakilmustir.

Ikinci asamada arastirmanin degiskenleri olan kisilik, duygu diizenleme
giicliigli ve beslenme aligkanligi arasindaki iliskiler, Pearson momentler ¢arpimi

korelasyonu tekniginden faydalanilarak ¢oziimlenmistir.

Son olarak da duygu diizenleme giigliigiiniin kisilik ve beslenme aligkanliklar
arasindaki iliskide aracilik etkisinin tespiti i¢in path (yol) analizinden yararlanilmistir.
Yapilan tiim analizlerde, %95 giiven araligi ve ,05 anlamlilik diizeyi esas alinarak

rapor edilmistir.
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Aragtirmanin bu boliimiinde c¢alismanin amacina uygun olarak yapilan

istatiksel analizlere ve analizler sonucunda elde edilen bulgu ve yorumlara yer

verilmistir.

4.1. Arastirmada Kullanmilan Olceklerden Elde Edilen Puanlarla flgili

Tammlayic Istatistikler

Bu boliimde kisilik, ii¢ faktorlii beslenme anketi ve duygu diizenleme gli¢ligi

Olceklerinden elde edilen tanimlayici istatistikler yer almaktadir.

Verilerde;

Olgeklerden alinan en yiiksek en diisiikk puanlara ek olarak ortalamalar, standart

sapmalar ve Cronbah’s alfa degerleri sunulmustur. Tanimlayic istatistiklere, Tablo

3’te yer verilmistir.

Tablo 3. Veri Toplama Araglarindan Elde Edilen Puanlara iliskin Betimsel

Istatistikler
Ort Ss Min Maks Cronbach's alfa
Kontrolsiiz Yeme 10,87 327 5 20 0,724
Duygusal Yeme 6,50 299 3 12 0,901
Kisitlayic1 Yeme 15,22 3,61 6 23 0,705
Acliga Duyarlilik 8,30 3,20 4 16 0,853
Aciklik 465 188 2 10 0,812
Amaglar 8,73 287 3 15 0,797
Diirtii 6,04 283 3 15 0,867
Stratejiler 11,19 454 5 25 0,850
Kabul etmeme 6,28 2,88 3 15 0,807
Duygu diizenleme giigliigii toplam puan 36,90 1250 16 78 0,932
Diiriistliik 38,87 514 11 50 0,670
Duygusallik 34,14 539 18 49 0,674
Disadoniikliik 30,99 533 15 44 0,689
Uyumluluk 3355 491 22 48 0,589
Sorumluluk 35,04 5,07 17 49 0,634
Deneyime agiklik 33,34 5,66 18 48 0,697
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Arastirmada yer alan bireyler, beslenme aliskanlig1 degiskeninin boyutu olan
kontrolstiz yeme faktoriinden; en diisiik 5, en yiliksek 20 puan almistir. Kontrolsiiz
yeme faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=10,87’dir. Bu boyutun standart
sapmast (Ss) 3,27°dir.

Arastirmaya katilan bireyler, beslenme aligkanligir degiskeninin boyutu olan
duygusal yeme faktoriinden; en diisiik 3, en yiiksek 12 puan almistir. Duygusal yeme
faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=6,50’dir. Bu boyutun standart sapmasi
(Ss) 2,99°dur.

Aragtirmaya katilan bireyler, beslenme aligkanligi degiskeninin boyutu olan
kisitlayict yeme faktoriinden; en diisiik 6, en yiiksek 23 puan almistir. Kisitlayict yeme
faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=15,22°dir. Bu boyutun standart
sapmasit (Ss) 3,61°dir.

Arastirmaya katilan bireyler, beslenme aligkanligi degiskeninin son boyutu
olan agliga duyarlilik faktoriinden; en diisiik 4, en yiikksek 16 puan almistir. Agliga
duyarhilik faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=8,30’dur. Bu boyutun

standart sapmasi1 (Ss) 3,20°dir.

Aragtirmada yer alan katilimcilar duygu diizenleme giigliigli 6l¢eginden; en
diisiik 16 en yiiksek 78 puan almistir. Duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginden alinan
puanlarin ortalamasi (X)=36,90 olarak saptanmustir. Standart sapmasi ise (Ss) 12,50

olarak bulunmustur.

Duygu diizenleme giigliigii degiskeninin boyutu olan aciklik faktdriinden;
arastirmaya katilan bireyler, en diisiik 2 en yiiksek 10 puan almistir. Bu faktérden
alinan puanlarin ortalamasi (X)=4,65 olarak hesaplanmistir. Standart sapmasi ise (Ss)

1,88 olarak bulunmustur.

Duygu diizenleme giicliigli degiskeninin boyutu olan amac faktdriinden;
arastirmaya katilan bireyler, en diisiik 3 en yiiksek 15 puan almistir. Bu faktdrden
alinan puanlarin ortalamasi (X)=8,73 olarak hesaplanmistir. Standart sapmasi ise (Ss)

2,87 olarak bulunmustur.
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Duygu diizenleme giicliigli degiskeninin boyutu olan diirtii faktdriinden;
aragtirmaya katilan bireyler, en diisiik 3 en yiiksek 15 puan almistir. Bu faktérden
alinan puanlarin ortalamasi (X)=6,04 olarak hesaplanmistir. Standart sapmasi ise (Ss)

2,83 olarak bulunmustur.

Duygu diizenleme giigliigii degiskeninin boyutu olan strateji faktoriinden;
aragtirmaya katilan bireyler, en diigiik 5 en yiiksek 25 puan almistir. Bu faktorden
alinan puanlarin ortalamasi (X)=11,19 olarak hesaplanmustir. Standart sapmasi ise (Ss)

4,54 olarak bulunmustur.

Duygu diizenleme gii¢liigii degiskeninin boyutu olan kabul etmeme
faktoriinden; arastirmaya katilan bireyler, en diisiik 3 en yiliksek 15 puan almistir. Bu
faktorden alinan puanlarin ortalamasi (X)=6,28 olarak hesaplanmistir. Standart

sapmast ise (Ss) 2,88 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireyler, kisilik degiskeninin boyutu olan Diiriistliik-Algak
Goniilliilik faktoriinden; en diisiik 11 en yiiksek 50 puan almistir. Diiriistliik-Al¢ak
Goniilliiliik faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=38,87dir. Bu boyutun

standart sapmasi (Ss) 5,14 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireyler kisilik degiskeninin boyutu olan Duygusallik
faktoriinden; en diislik 18 en yiiksek 49 puan almistir. Duygusallik faktdriinden alinan
puanlarin ortalamasi ise (X)=34,14’tiir. Bu boyutun standart sapmasi1 (Ss) 5,39 olarak

bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireyler, kisilik degiskeninin boyutu olan Disaddniikliik
faktoriinden; en diisiik 15 en yiiksek 44 puan almistir. Disadoniikliik faktoriinden
alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=30,99°dur. Bu boyutun standart sapmas1 (Ss) 5,33

olarak bulunmustur.

Aragtirmaya katilan bireyler kisilik degiskeninin boyutu olan Uyumluluk
faktoriinden; en diisiik 22 en yiiksek 48 puan almistir. Uyumluluk faktoriinden alinan
puanlarin ortalamasi ise (X)=33,55’tir. Bu boyutun standart sapmas1 (Ss) 4,91 olarak

bulunmustur.
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Aragtirmaya katilan bireyler kisilik degiskeninin boyutu olan Sorumluluk
faktoriinden; en diisiik 17 en yiiksek 49 puan almistir. Sorumluluk faktoriinden alinan
puanlarin ortalamasi ise (X)=35,04 tiir. Bu boyutun standart sapmasi (Ss) 5,07 olarak

bulunmustur.

Aragtirmaya katilan bireyler, kisilik degiskeninin boyutu olan Deneyime
Aciklik faktoriinden; en diigiik 18 en yliksek 48 puan almistir. Deneyime Aciklik
faktoriinden alinan puanlarin ortalamasi ise (X)=33,34’tiir. Bu boyutun standart

sapmasi (Ss) 5,66 olarak bulunmustur.

4.2. Beslenme Ahskanliklarinin Sosyo-Demografik Verilere Gore

Karsilastirilmasina Dayali Bulgu ve Yorumlar

Bu baslik altinda cinsiyet, yas, medeni durum gibi sosyo-demografik verilere
gore beslenme aligkanliklarinin boyutlarindan alinan puanlara yonelik bulgulara yer

verilmigtir.
4.2.1. Cinsiyet Degiskenine Gore Beslenme Aliskanhklarina Dair Bulgular

Arastirmanin alt problemi olan “Katilimcilarin  beslenme aliskanliklar
cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermekte midir?” sorusuna yonelik
sorusuna yonelik Bagimsiz Gruplar T Testi yapilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo

4’te raporlanmis ardindan sonuglar yorumlanmaistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyete Gore Farklilik
Gosterip Gostermedigine Dair Bagimsiz Gruplar T Testi

Degisken Cinsiyet N Ss sd T p
Kontrolsiiz Yeme Iéflfélr(l 232 1(1):1712 g:gg 392 -1,406 0,160
Kisitlayic: Yeme Iéflfélr(l 232 12:28 2:2; 392 1,128 0,260
Acliga Duyarlilik Iéflfel Ir(l 232 g:;g 2:‘11‘31 392 -2,308  0,022*

Cinsiyete gore aragtirmaya katilan bireylerin beslenme aliskanliklar
degiskeninin boyutlarina ait puanlarinda anlamli bir fark olup olmadigimi belirlemek

amaciyla bagimsiz gruplar T testi yapilmistir. Sonuca gore beslenme aligkanliklarinin
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boyutu olan kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, kisitlayic1 yeme faktorlerinde cinsiyete
gore anlamli farklilik bulunamamuistir (p>,05). Cinsiyete gore beslenme aliskanliginin
boyutu olan aglhiga duyarlilik faktorii puanlarinda ise anlamli farklilik vardir [t(392)=-
2.308; p=,022]. Bu fark “erkeklerin” agliga duyarlilik faktoriinden aldiklar1 puan
ortalamasinin “kadinlarin” ac¢higa duyarhilik faktdrii puan ortalamasindan yiiksek

olmasindan kaynaklanmaktadir (=8,16; =9.25).

4.2.2. Yas Degiskenine Gore Beslenme Aliskanliklarina Dair Bulgular

Arastirmanin alt problemi olan “Katilimcilarin beslenme aliskanliklar
yaslarina gore anlamli diizeyde farklilik gostermekte midir?” sorusuna yonelik
sorusuna yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi yapilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo

5’te raporlanmis ardindan sonuglar yorumlanmuistir.

Tablo 5. Katilimeilarin Beslenme Aligkanliklarinin Yas Degiskenine Gore Farklilik
Gosterip Gostermedigine Dair Tek Yonlii Varyans Analizi

Degisken Yas N Ss F P
18-24 78 11,60 3731

Kontrolsiiz Yeme ~ 25-33 179 10,80 3,32 2,720 0,067
34-40 137 1054 3,14
18-24 78 6,90 3,14

Duygusal Yeme  25-33 179 6,47 3,00 0,962 0,383
34-40 137 6,31 2,09
18-24 78 1347 347

Kisitlayict Yeme ~ 25-33 179 1527 3,36 14,593 0,000
34-40 137 16,15 3,67
18-24 78 8,86 3,40

Agliga Duyarhlhik  25-33 179 8,35 3,22 2,199 0,112
34-40 137 7,92 3,02

Aragtirmaya katilan bireylerin yaslarinin, beslenme aligkanliklart degiskeninin
boyutlarina ait puanlarinda anlamli bir fark olusturup olusturmadigini belirlemek
amaciyla Tek Yonli Varyans Analizi yapilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin
yaslarinin beslenme aligkanliginin boyutlar1 olan; kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve
acliga duyarlilik faktorlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark olusturmadig

goriillmistiir (p>,05).

Tabloya bakildiginda, arastirmaya katilan bireylerin yaslarmin, beslenme
aligkanliginin boyutu olan kisitlayici yeme faktoriinde anlamli fark olusturdugu

goriilmektedir [=14,593, p<,05]. Yapilan post-hoc analizlerine gore bu fark “34-40”
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yas arast bireylerin bilingli kisitlama faktorii puan ortalamasinin “18-24” yag arasi
bireylerin ortalamasindan ve yine “25-33” yas aras1 bireylerin bilingli kisitlama faktorii
puan ortalamasinin “18-24” yas arasi bireylerin ortalamasindan daha yiiksek

olmasindan kaynaklanmistir (=16,15;=15,27; =13,47).

4.2.3. Medeni Durum Degiskenine Gore Beslenme Aliskanlhiklarina Dair

Bulgular

Aragtirmanin alt problemi olan “Katilimcilarin beslenme aligkanliklari medeni
durumlarina gore anlamli diizeyde farklilik gostermekte midir?” sorusuna yonelik
Bagimsiz Gruplar T Testi yapilmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 6’da raporlanmig

ardindan sonuglar yorumlanmustir.

Tablo 6. Katilimcilarin Beslenme Aligkanliklarinin Medeni Durum Degiskenine
Gore Farklilik Gosterip Gostermedigine Dair Bagimsiz Gruplar T Testi

Degisken Medeni Durum N Ss sd T P
.. Evli 255 10,65 3,38

Kontrolsiiz Yeme Bekar 139 11.26 3.04 392 -1,757 0,080
Evli 255 6,38 2,96

Duygusal Yeme Bekar 139 6.72 3.04 392 -1,075 0,283
Evli 255 15,72 3,51 -

Kisitlayic1 Yeme Bekar 139 14.30 3.62 392 3,782 0,000
Evli 255 8,05 3,18

Aghiga Duyarhlik  “gejar 139 8,76 3,19 392 -2,088  0,037*

Medeni duruma gore aragtirmaya katilan bireylerin beslenme alisgkanliklar
degiskeninin boyutlarina ait puanlarinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek
amaciyla bagimsiz gruplar T testi yapilmistir. Tablo incelendiginde; medeni durum
degiskeninin beslenme aligkanliginin boyutlari olan kontrolsiiz yeme ve duygusal
yeme faktorlerinden alinan puanlarda istatiksel agidan anlamli bir farklilik

olusturmadigi tespit edilmistir (p>,05).

Medeni durum degiskenine gore arastirmaya katilan bireylerin beslenme
aligkanliginin boyutu olan agliga duyarlilik faktoriinden aldiklar1 puanlarda istatiksel
acidan anlamli farklilik vardir [t(392)=-2.088; p=,037]. Bu fark medeni durumu
“bekar” olan bireylerin medeni durumu “evli” olanlara gore acliga duyarlilik
faktoriinden aldiklar1 puanlarin yiiksek olmasindan kaynaklanmaktadir ( =8,05;
=8,76).
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Beslenme aligkanliginin boyutu olan kisitlayici yeme faktoriinden alinan
puanlar medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir
[t(392)=3,782; p=,000]. Bu fark medeni durumu “evli” olan bireylerin medeni durumu
“bekar” olanlara gore kisitlayici yeme faktoriinden aldiklar1 puanlarin yiiksek

olmasindan kaynaklanmaktadir ( =15,72; =14,30).
4.3. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki iliskilere Dair Bulgular

Asagidaki kisimda; ilk olarak arastirmanin bagimsiz degiskeni olan; kisilik ve
aract degiskeni olan; duygu diizenleme gii¢liigii degiskeni arasindaki iligkiyi ardindan
aract degisken olan; duygu diizenleme giicliigli ile bagimli degisken olan; beslenme
aligkanligi arasindaki iligkiyi, son olarak da bagimsiz degisken olan; kisilik ve bagimli
degisken olan; beslenme aligkanlig1 arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan
Pearson momentler ¢arpimi koreldsyonuna dair bulgular yer almaktadir. Koreldsyon

katsayilarina (r) dair elde edilen sonuglar asagida yer alan degerler temel alinarak

yorumlanmustir.
r Tliski
.00-.10 Yok
.10-.30 Zay1f
.30-.50 Orta
.50-.70 Giglii
.70-1.00 Cok giicli (Jawlik, 2016)

4.3.1 Kisilik ve Duygu Diizenleme Giicliigii Degiskeni Arasindaki iliskilere Dair

Bulgular

Asagidaki bolimde, kisilik ve duygu diizenleme giigligii degiskenleri
arasindaki iligkileri incelemek amaciyla gerceklestirilen Pearson momentler ¢arpimi

korelasyonuna dair katsayilara Tablo 7°de yer verilmistir.

Tablo 7. Kisilik ve Duygu Diizenleme Giigliigii Degiskeni Arasindaki iliskilere Dair
Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7
1.D.Algakgoniilliilik 1
2.Duygusallik ,106* 1
3.Disadoniiklik ,143** -,029 1
4.Uyumluluk ,225%* ,074 ,054 1
5.Sorumluluk ,222%* ,068 ,244%* ,090 1
6.Deneyime Agiklik -,025 -,064 ,210** ,104* ,224%* 1
7.D.Diizenleme Giig. -,258**  269** - 402** - 162** - 222** -,086 1

p<.05, **p<.01
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Tablo 7 incelendiginde, kisiligin boyutlarindan; diirtistliik-algak goénitilliliik,
disadoniikliik, uyumluluk ve sorumluluk faktoérlerinin duygu diizenleme giicligii
degiskeni ile negatif yonlii ve istatiksel a¢idan anlamli bir iliskiye sahip oldugu
gorilmistiir. Kisiligin boyutlarindan olan duygusallik faktorii ve duygu diizenleme
giicliigii degiskeni arasindaki iliski ise pozitif yonlii ve istatiksel acidan anlamli olarak
saptanmistir. Kisiligin deneyime agiklik boyutu ile duygu diizenleme gigliigii

degiskeni arasinda ise istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunamamastir.

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik 6l¢eginin diiriistliik-algak gontlliiliik
faktoriinden aldiklari puanlar ile duygu diizenleme giicliigii 6lgeginden aldiklari
toplam puanlar arasinda “negatif” ve istatiksel acidan anlamli “zayif” iliski oldugu

goriilmistiir (r=-.258; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik Ol¢eginin duygusallik faktoriinden
aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giigliigii 6l¢eginden aldiklar1 toplam puanlar
arasinda “pozitif” ve istatiksel agidan anlamli “zayif” iliski oldugu goriilmiistiir

(r=.259; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik 6l¢eginin disadoniikliik faktoriinden
aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginden aldiklar1 toplam puanlar
arasinda “negatif” ve istatiksel agidan anlamli “orta” iligski oldugu goérilmistiir (r=-

402; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik Olgeginin uyumluluk faktoriinden
aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giigliigii 6lceginden aldiklar1 toplam puanlar
arasinda “negatif” ve istatiksel agidan anlaml “zayif” iligki oldugu goérilmiistiir (r=-

.162; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik 6l¢eginin sorumluluk faktoriinden
aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginden aldiklari toplam puanlar
arasinda “negatif” ve istatiksel agidan anlamli “zayif” iligki oldugu goriilmistiir (r=-

.222; p<,001).
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Arastirmaya katilan bireylerin kisilik 6l¢geginin deneyime agiklik faktoriinden
aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginden aldiklari toplam puanlar

arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunamamustir (p>,05).

4.3.2 Duygu Diizenleme Giicliigii ve Beslenme Aliskanhklar: Arasindaki
fliskilere Dair Bulgular

Asagidaki kisimda duygu diizenleme giigliigii ile beslenme aligkanliklar
arasindaki iligkileri incelemek amaciyla gerceklestirilen Pearson momentler ¢arpimi

korelasyonuna dair katsayilara Tablo 8’de yer verilmistir.

Tablo 8. Duygu Diizenleme Giigliigii ve Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki
Iliskilere Dair Korelasyon Katsayilar:

1 2 3 4 5
1.D. Diizenleme Giig. 1
2.Duygusal Yeme 227 1
3.Kontrolsiiz Yeme ,246**  595** 1
4 Kisitlayic: Yeme 210%%  233%%  3pg%* 1
5.Aclhiga duyarlilik ,250**  719*%*  765** 366** 1

p<.05, **p<.01

Tablo 8’e¢ bakildiginda, duygu diizenleme gicliigli ile beslenme
aligkanliklarinin boyutlar1 olan; duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve agliga duyarlilik
faktorleri arasindaki iliskiler pozitif ve istatiksel acidan anlamli olarak saptanmistir.
Beslenme aligkanliginin boyutu olan kisitlayict yeme ile duygu diizenleme gii¢liigii

arasindaki iliski ise negatif ve istatiksel agidan anlamli olarak saptanmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin, beslenme aligkanliinin boyutu olan;
kontrolstiz yeme faktoriinden aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme giigliigii
Ol¢eginden aldiklar1 puanlar arasinda “pozitif” yonlii ve istatiksel agidan anlamli

“zayif” iligki gorilmiistiir (r=,246; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, beslenme aliskanliginin boyutu olan; duygusal
yeme faktoriinden aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme gii¢liigli 6l¢eginden aldiklar
puanlar arasinda “pozitif” yonlii ve istatiksel agidan anlaml1 “zayif™ iliski goriilmiistiir

(r=,227; p<,001).



73

Arastirmaya katilan bireylerin, beslenme aligkanli§inin boyutu olan; kisitlayici
yeme faktoriinden aldiklari puanlar ile duygu diizenleme giicliigii 6l¢ceginden aldiklari

puanlar arasinda “negatif” yonlii ve istatiksel agidan anlamli “zay1f” iliski goriilmiistiir

(r=-,219; p<,001).

Arastirmaya katilan bireylerin, beslenme aligkanliginin boyutu olan; acliga
duyarhilik faktoriinden aldiklar1 puanlar ile duygu diizenleme gii¢liigi 6lgeginden
aldiklar1 puanlar arasinda “pozitif” yonlii ve istatiksel a¢idan anlamli “zayif” iliski

goriilmiistiir (r=,250; p<,001).
4.3.3. Kisilik ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki iliskilere Dair Bulgular

Asagidaki bolimde kisilik ve beslenme aligkanligi arasindaki incelemek
amactyla gerceklestirilen Pearson momentler ¢carpimi koreldsyonuna dair katsayilara

Tablo 9°da yer verilmistir.
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Tablo 9. Kisilik ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Iliskilere Dair Elde Edilen Korelasyon Katsayilar
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1.Duygusal Yeme 1
2.Kontrolsiz Yeme ,595** 1
3.Kisitlayict Yeme -,233** . 369" 1
4.Ac¢liga duyarlilik ,(19** 765 -,.360™ 1
5.D.Algakgoniilliiliik -,128* -,222"™ ,189™ -,259™ 1
6.Duygusallik ,093 ,087 -,058 ,051 ,106" 1
7.Disadoniiklik -,090 -,093 ,160™ -,006 143" -,029 1
8.Uyumluluk ,011 -,105" ,129" -,108" 225" ,074 ,054 1
9.Sorumluluk -,110* -,1217 ,109" -,128" 2227 ,068 2447 ,090 1
10.Deneyime Agiklik -,010 -,038 ,086 ,004 -,025 -,064 210" ,104" 224 1

p<.05, **p<.01



75

Tablo 9 incelendiginde, kisiligin boyutlarindan olan diiriistliik-algak
goniillilik faktoriinden alinan puanlar ile beslenme aligkanliginin boyutlar1 olan;
kontrolstiz yeme (r=-,222; p<,001), duygusal yeme (r=-,128; p<,001) ve agliga
duyarhilik fakt6riinden alinan puanlar arasinda (r=-,259; p<,001), “negatif” yonde ve
istatiksel acidan anlamli “zayif” giicliikkte iligkiler saptanmistir. Diristliik-algak
goniilliiliik faktorii ve kisitlayict yeme faktorii arasinda ise “pozitif” yonde ve istatiksel

acidan anlaml “zayif” gii¢liikte iliski bulunmustur (r=,189; p<,001).

Kisiligin boyutlarindan olan duygusallik faktoriinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan alinan puanlar arasinda istatiksel agidan anlaml

bir iliski bulunamamustir (p>,05).

Kisiligin boyutlarindan olan disadoniikliik faktériinden alinan puanlar ile
beslenme aliskanliginin boyutlarindan kisitlayici yeme faktoriinden alinan puanlar
arasinda “pozitif” yonde ve istatiksel olarak anlamli “zayif” giicte iliski ortaya
cikmistir (r=,160; p<,001). Beslenme aliskanliginin diger boyutlar1 ile istatiksel acidan

anlamli iligki bulunamamustir (p>,05).

Kisiligin boyutlarindan olan uyumluluk faktoériinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan olan; kontrolsiiz yeme (r=-,105; p<,001) ve
acliga duyarlilik faktoriinden alinan puanlar arasinda (r=-,108; p<,001) “negatif”
yonde, kisitlayici yeme faktoriinden alinan puanlar arasinda ise (r=,129; p<,001)
“pozitif” yonde ve istatiksel agidan anlamli “zayif” giigliikte iligkiler elde edilmistir.
Uyumluluk faktorii ile beslenme aligkanliginin diger boyutu olan duygusal yeme

arasinda anlamli iligki bulunamamustir (p>,05).

Kisiligin boyutlarindan olan sorumluluk faktériinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan olan; kontrolsiiz yeme (r=-,121; p<,001),
duygusal yeme (r=-,110; p<,001) ve agliga duyarlilik faktoriinden alinan puanlar
arasinda (r=-,128; p<,001), “negatif’ yonde ve istatiksel ag¢idan anlaml “zayif”
giicliikkte iligkiler saptanmistir. Kisitlayic1 yeme faktdriinden alinan puanlar ile ise
“pozitif” yonde ve istatiksel olarak anlamli “zayif” diizeyde iliski bulunmustur

(r=,109; p<,001).
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Kisiligin boyutlarindan olan deneyime agiklik faktdriinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan alinan puanlar arasinda istatiksel agidan anlamli

bir iliski bulunamamustir (p>,05).

4.4, Kisilik ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki Iliskide Duygu Diizenleme

Giicliigiiniin Araci Roliine Dair Bulgular

Bu c¢alisma katilimcilarin kisilik 6zelliklerinin, duygularini diizenleyebilme
becerileri araciligiyla beslenme aliskanliklart {izerindeki etkisini Ozetle; duygu
diizenleme giicliigli degiskeninin aracilik etkisi incelemistir. Kisilik ve beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme giicliigliniin aract roliiniin
saptanmasi maksadiyla Amos Graphic ile Path (Yol) analizi ger¢eklestirilmistir.

Kisilik ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme
giicliigiiniin araci roliine dair Amos Graphic ile yapilan Path (Yol) analizinin sonuglari

asagida Ozetlenmistir.
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Tablo 10. Arastirmada Kullanilan Uyum lyiligi Indeksleri ve Kabul
Edilebilir Deger Aralig1

Indeksler Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum Model Sonuglar
2/df 0<2/df<3 3<2/df<h 3,240
GFI 0.95<GFI<1 0.90<GFI<0.95 0,930
IFI 0.95<IFI<1 0.90<IFI<0.95 0,923
CFlI 0.95<CFI<l1 0.90<CFI<0.95 0,922
RMSEA 0<RMSEA<0.05 0.05<RMSEA<0.08 0,075
SRMR 0<SRMR<0.08 0.05<SRMR<0.10 0,057

Kisilik ve beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme
gii¢liigiiniin araci roliiniin tespiti i¢in olusturulan modelin uyum indeks degerleri Tablo
10°da sunulmustur. Elde edilen uyum degerlerine bakildiginda; X2/df (3,24), GFI(.93),
IF1(.92), CFI(.92), RMSEA (.07), SRMR(.057), uyum 1iyiligi degerlerinin, kabul
edilebilir aralikta oldugu (Meydan ve Sesen, 2011: 37; Hu ve Bentler, 1999: 27,
Tabachnick ve Fidell, 2001: 699-700) goriilmektedir. Duygu diizenleme gii¢liigiiniin,
araci roliine dair kurulan modelin uyum degerlerinin kabul edilebilir aralikta olmasinin
tespit edilmesi sonrasinda, arastirmanin degiskenleri olan beslenme aliskanligi, kisilik
ve duygu diizenleme giigliigii arasindaki dogrudan ve dolayli regresyon katsayilarina
asagida yer verilmistir (Tablo 12). Analizlerdeki; kisilik, beslenme aligkanligi ve
duygu diizenleme giigliigii degiskenlerinin kisaltilmis isimlerine dair bilgiler ise Tablo

11 ‘de sunulmustur.

Tablo 11. Path Analizindeki Degiskenlerin Kisaltilmis Hallerine Dair

Aciklamalar

Boyut Kisaltma Degisken
Diiriistliik Algak Goniilliiliik dago fl1 Bagimsiz
Duygusallik do-f2 Bagimsiz
Disadoniikliik ddo_f3 Bagimsiz
Uyumluluk uo-f4 Bagimsiz
Sorumluluk s6-f5 Bagimsiz
Deneyime Aciklik da-ff6 Bagimsiz
Duygu Diizenleme Giigligii ddg6 genel Araci
Kontrolsiiz Yeme Kntyofl Bagimh
Duygusal Yeme Dy6f2 Bagimli
Kisitlayic1 Yeme Kyo6f3 Bagimh

Acliga Duyarlilik Adof4 Bagimh




Tablo 12. Dogrudan ve Dolayli Regresyon Katsayilari
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Dogrudan etki Dolayh etki Aracilik etkisi

Sonuc¢

dagd fl—ddgd genel -0,23*** Anlamli etki
do-f2—ddgd_genel 0,31%** Anlamli etki
ddo f3—ddgo genel -0,34*** Anlamli etki
uo-f4—ddgd_genel -0,12* Anlamli etki
s0-f5—ddgo_genel -0,09 Anlamli degil
da-ff6—ddg6 genel 0,02 Anlamli degil
ddgo_genel—kontyofl 0,27%** Anlamli etki
ddgd_genel—Dyo612 0,24%** Anlamli etki
ddgo genel—-Kyof3 -0,25%** Anlamli etki
ddgd genel—Adof4 0,27*** Anlaml etki

dagd fl—ddgd genel—kontyofl
dagd fl—ddgd genel-Dyof2
dagd fl—ddgd genel -Kyof3
dagd fl—ddgd genel— Adof4

-0,06**
-0,05**
0,06**
-0,06**

Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik

do6-f2—ddgd_genel—kontyofl
do6-f2—ddgd _genel»Dyof2
do6-f2—ddgd_genel—Kyof3
do-f2—ddgd genel >Adof4

0,08**
0,07**
-0,08**
0,08**

Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik

ddé f3—ddgé genel—kontyofl
ddé_f3—ddgé genel-Dyof2
ddo_f3—ddgé genel -Kyof3
ddo f3—ddgo genel—>Adofd

-0,09**
-0,08**
0,09**
-0,09**

Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik

ud-f4—ddgd genel—kontyofl
u6-f4—ddgd_genel->Dyo6f2
uo-f4—ddgd genel—>Kyo6f3
ud-f4—ddgd genel—Adof4

-0,03*
-0,03*
0,03*
-0,03*

Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik
Kismi aracilik

s0-f5—ddgo_genel—kontyofl
s0-f5—ddgo_genel—Dyof2
s0-f5—ddgo genel ->Kyof3
s0-f5—ddgd genel—Adof4

-0,03
-0,02
0,02
-0,03

da-ffo—ddgo genel—kontyofl
da-ffo—ddgd_genel—>Dyof2
da-ff6—ddgo_genel —>Kyof3
da-ff6—ddgo genel—Adof4

0,01
0,01
-0,01
0,01

*:p<0,05, **:p<0,01, ***:p<0,001

Tablo 12’ye bakildiginda aragtirmaya katilan bireylerin, kisilik 6zellikleri ile

beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme giigliigiiniin araci roliine

dair sonuclara yer verilmistir. Bu sonuglara gore;

Arastirmaya katilan bireylerin, kisilik 6zelliklerinden; diiriistliik-algak goniilliiliik,

duygusallik, disadoniikliik ve uyumluluk faktorlerinin duygu diizenleme giicliigii

tizerinde istatiksel acidan anlamli etkisi vardir. Kisiligin boyutu olan; diiriistliik algak

gontlliliik, disadoniikliik ve uyumluluk duygu diizenleme giicliigii iizerinde negatif,

duygusallik faktoriiniin ise pozitif etkisi vardir (Siraya Gore; f=-.23; f=-.34; f=-.12;

p=.31).
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Arastirmaya katilan bireylerin, duygu diizenleme giicliikklerinin beslenme
alisgkanliginin boyutlar1 olan; kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, kisitlayict yeme ve
acliga duyarhilik boyutlari tizerinde anlamh etkisi vardir. Duygu diizenleme giicliigii;
kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve agliga duyarlilik tizerinde pozitif, kisitlayict yeme
tizerinde ise negatif etkisi vardir (Siraya Gore; p=.27; =.24; p=.27; f=-.25).

Path analizi sonucunda kisilik oOzelliklerinden; diiriistliik, duygusallik,
disadoniikliik ve uyumlulugun beslenme aliskanliginin boyutlari tizerindeki etkisinde

duygu diizenleme gii¢liigiiniin kismi aracilik rolii tistlendigi tespit edilmistir (p<0,05).
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BOLUM 5

TARTISMA

5.1. Beslenme Ahskanhginin Sosyo-Demografik Degiskenlerle iliskisinin

Tartisiimasi

Calismanin  bu bolimiinde, arastirmanin degiskeni olan beslenme
aligkanliginin sosyo-demografik degiskenlere gore incelenmesi neticesinde elde edilen

bulgular alanyazin 1s1ginda ele alinarak tartisilmustir.

Katilimcilarin  beslenme aligkanligi degiskeninin boyutlarindan aldiklar
puanlar, cinsiyete gore yalnizca aglhiga duyarlilik faktoriinde istatiksel agidan anlamli
fark olusturmustur. Mevcut arastirmada erkeklerin, kadin katilimcilara gore agliga
duyarlilik puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Baska bir deyisle; erkekler kadinlara
gore aglik duygularini daha fazla algilamakta ve bu algilama sonucunda gida alimlari
daha yiiksek seviyede seyretmektedir. Bu sonucun elde edilmesinde; kadinlarin
fiziksel goriiniimlerine erkeklere oranla daha ¢ok dikkat etmek istemeleri etkili olmus
olabilir (Dobur, 2022). Bununla birlikte literatiirdeki beslenme aligkanliklarinin
cinsiyet degiskenine gore incelendigi diger ¢alismalarda genellikle ortak ¢ikan sonug;
kadin katilimcilarin erkeklere gore kisitlayici yeme faktoriinden daha yliksek puan
aldiklaridir.  Ornegin; Kirag vd., (2015) yilinda beslenme aliskanliklarinin
arastirilmasina yonelik yiirlitmiis olduklar1 ¢alismada, kadinlarin erkeklere gore
kisitlayict yeme faktoriinden daha yiiksek puan aldiklarini saptamistir. Beslenme
aligkanliginin cinsiyet degiskenine gore incelendigi baska bir ¢calismada ise kadinlarin
erkeklere gore olumsuz duygular karsisinda daha fazla yemek yeme egilimine sahip

olduklar1 bulunmustur (Heaven vd., 2001).

Katilimcilarin =~ yaslarina goére beslenme aliskanliklar1  degiskeninin

boyutlarindan aldiklar1 puanlar, bilingli olarak yemek yemeyi kisitlama seviyelerinde
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anlamli farkliliklar olusturmustur. Kisitlayict yemede en yiliksek puan alan yas grubu
34-40 yag arasidir, en az kisitlayici yeme puanina ise 18-24 yas arasindaki bireyler
sahiptir. Yas artikca metabolizma hizinda yasanilan azalmalar, bireylerin daha
hareketsiz kalmasi gibi faktorler, daha hizli kilo alimina sebep olmaktadir (Baylan,
2008). Bu durum, 34-40 yas arasindaki bireylerin 18-24 yas arasindaki bireylere gore
daha yogun bir sekilde kilo almakla ilgili endise yasamasina sebebiyet verebilir. Bu
nedenle 34-40 yas arasindaki katilimcilarin kilo almakla ilgili endiselerinden Otiirii

yemek yemeyi daha fazla kisitladiklar1 diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin, medeni durun degiskenine gore bilingli olarak yemek
yemelerini kisitlama seviyelerinde anlamli farkliliklar goriilmistir. Evli olan
bireylerin kisitlayici yeme faktoriinden aldiklari puanlar, bekar olanlardan daha yiiksek
bulunmustur. Medeni durumu bekar olan bireylerin ise evlilere gore a¢liga duyarlilik
puanlar1 daha yiiksektir. Mevcut arastirmadan elde edilen bu bulgular literatiirle
uyumludur. Akademisyenler {izerinde yiiriitiilen bir ¢alismada, medeni durumu “evli”

AL

olan bireylerin medeni durumu “bekar” olan bireylere gore daha fazla kilolu oldugunu
ortaya koymustur (Kalkavan vd., 2016). Evli bireylerin genellikle daha fazla kiloya
sahip olmalari, yeni kilo alimlarin1 Onlemek maksadiyla besin alimlarin

kisitlandirmak istemelerine sebebiyet vermis olabilir.

Bu c¢alisma sosyo-demografik verilerin, bireylerin beslenme aliskanliklar

tizerindeki etkilerini ortaya ¢ikarmustir.

5.2. Kisilik, Duygu Diizenleme ve Beslenme Aliskanhklar1 Arasindaki Tliskilerin

Tartisilmasi

Bu kisimda; kisilik ve duygu diizenleme giigliigii degiskeni arasindaki iliskiler
ardindan duygu diizenleme gii¢liigii ile beslenme aliskanliklar arasindaki iligkiler son

olarak da kisilik ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiler tartisilacaktir.

Mevcut aragtirmada, kisiligin boyutlarindan; diirtistliik-algak gontlliilik
faktorii ile duygu diizenleme giigliigii arasinda negatif iligki bulunmasinda diiriist
bireylerin kisiler arasi iliskilerinde samimi, tutarli davranan bireyler olmalar1 ve bu
davraniglarinin duygu yonetimleri iizerinde etkili olmasi muhtemeldir (Costa ve

McCrae, 1992). Literatiir incelendiginde diiriist bireylerin normlar1 takip etmelerinin,
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bir eylemi ger¢eklestirmeden Once sonuglarini diistinme egilimlerinin, diirtiilerini
kontrol etmekte daha basarili olmalarina olanak sagladigi goriilmiistiir. Bu davraniglar
duygu diizenleme stratejilerinden durum se¢imi ile iliskili olarak bulunmustur. Bu
nedenle diirlist bireylerde, duygu diizenleme giicliigii daha az goriilebilmektedir

(Purnamaningsih, 2017).

Kisiligin boyutu olan duygusallik faktorii ile duygu diizenleme giigligl
arasinda pozitif ve istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunmasinda, duygusal
bireylerin duygularin1 diizenleme stratejilerini kullanmak noktasinda ¢ekimser
davranmalar1 etkili olmus olabilir (Gross ve Thompson 2007). Ayrica duygusal
bireylerin endiselenme egilimleri ve baskalarindan duygusal destek alma ihtiyaci

icinde olmalar1 da sebep olabilir (Costa ve McCrae, 1992).

Kisiligin boyutlarindan disadoniikliik faktorii ile duygu diizenleme giigliigii
arasinda negatif iliski bulunmasi, disadoniik bireylerin daha coskulu ve enerjik
olmalariyla agiklanabilir (Gross ve Thompson 2007). Literatiir incelendiginde
disadoniikliik puanlar1 yiiksek olan bireylerin, olumlu duygulara sahip olmak i¢in
durum degisikligi stratejisini en fazla kullanan kisiler oldugu da saptanmistir. Verduyn
ve Brans (2012) yilinda korelasyonel bir ¢alisma yiiriitmiistiir ve yapilan analizler
neticesinde olumlu duygularin sikligi, yogunlugu ve siiresi disadoniiklik kisilik
ozelligi ile pozitif iliskili bulunmustur. Ozetle; disadéniikliik puanlar1 yiiksek olan

bireylerin, duygularini diizenleme becerilerinin gelismis olma ihtimali yiiksektir.

Kisilik boyutunun sorumluluk faktorii; sosyal normlara gore diirtii kontrolii
saglayan, hedefe ulagsma davraniglarina aracilik eden, yapilmasi gereken is ve
eylemleri planlama, 6nem sirasina gére oncelik verme ve yonetmede etkili olan bir
yapidir (Costa ve McCrae, 1992). Bu davraniglar, duygu diizenleme stratejisi olan
durum se¢imi ile baglantilidir (Purnamaningsih, 2017). Buradan hareketle sorumluluk
puani yiiksek olan bireylerin amaclarina ulagabilmek maksadiyla caydirici sonuglari
azaltmak i¢in durum seg¢imi stratejisini siklikla kullandiklar1 diisiiniilmiistiir. Bu
nedenle bu calismada sorumluluk faktorii ile duygu diizenleme giigliigii arasinda
negatif ve anlamli bir iligki bulunmasi beklenilmekteydi. Mevcut calismada da
sorumluluk faktorii ile duygu diizenleme giigliigii arasinda negatif ve istatiksel agidan

anlamli bir iliski bulunmustur. Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde benzer
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sonuglara rastlanilmistir. Sorumluluk puanlari yiiksek olan bireylerin, genellikle
dikkatli davranmaya O6zen gostermelerinin ve dirtiilerini engellemeye yonelik
egilimlerinin, duygu dilizenleme giigliigli iizerinde etkili oldugu bulunmustur

(Tathlioglu, 2014).

Mevcut calismada, kisiligin boyutu olan uyumluluk faktorii ile duygu
diizenleme giicliigii arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur. Kisiligin
boyutlarindan olan uyumluluk faktorii ile duygu diizenleme giigliigii arasinda negatif
iliski bulunmasinda; uyumluluk puanlari yiiksek olan bireylerin, digerlerinin duygu ve
diisiincelerini anlamaya yatkin, empatik bireyler olmalar1 etkili olmus olabilir
(Graziano ve Tobin, 2009). Duygu diizenleme stratejileri ve kisilik o6zellikleri
arasindaki iligkilerin incelenildigi bir c¢alismada uyumluluk puanlar yiliksek olan
bireylerin genellikle dikkat dagitma, bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme
stratejilerini kullanabilecekleri belirtilmistir (Gross, 2014). S6z konusu stratejiler,

bireylerin duygularini diizenleme becerileri lizerinde etkili olabilecek unsurlardir.

Kisilik boyutunun deneyime agiklik faktoriinden yiiksek puan alan bireyler,
genellikle karmagik yasam deneyimlerine ve 6zgiin, derin biligsel iceriklere sahiptir
(Ulu ve Bulut, 2017). Bu bireylerin, yasam deneyimlerinden otiirii karsilastiklart
durum ve olaylar karsisinda; durum se¢imi, durum degisikligi, duygu diizenleme
stratejilerini iyi kullanabilecekleri diisiiniilmekteydi (Purnamaningsih, 2017). Ayrica
derin bilissel igerikleri sayesinde bilissel yeniden degerlendirme stratejisi konusunda
da daha avantajl olabilecekleri ongoriilmistiir. Bu baglamda aragtirmada, deneyime
aciklik faktori ile duygu diizenleme giigliigli arasinda negatif ve anlaml bir iliski
olacagi disiiniilse de mevcut c¢alismada istatiksel agidan anlamli bir iliski

bulunamamastir.

Literatiir incelendiginde ise kisilik ve duygu diizenleme arasindaki iliskilerle
ilgili ylriitiilen calismalarda, mevcut ¢alismadaki ile hem benzer hem de farklh
sonuclar oldugu saptanmistir. Kuzucu vd., (2020) yilinda yapmis olduklar
aragtirmada, duygu diizenleme becerilerinin kisiligin boyutlarindan; disadoniikliik,
sorumluluk, uyumluluk ve deneyime aciklik faktorleri ile pozitif, duygusallik ile
negatif iliskili oldugunu bulmustur. Gokdag ve Naldoken (2020) yilinda nevrotizm

disindaki biitiin kisilik faktorlerinden yiiksek puan alan bireylerin, olumlu duygularini
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artirmaya yonelik stratejiler kullandigini saptamistir. Farkli bir ¢caligmada ise Yyiiksek
zarardan kaginma, diisiik kendi kendini yonetme gibi islevsiz kisilik 6zellikleri duygu

diizenleme giicliigii ile iliskili bulunmustur (Wolz, 2015).

Duygularin  yeme davramisin1 etkiledigi siireg, beslenme alanindaki
¢oziilmemis merkezi sorulardan biri olarak ortaya ¢ikmaktadir (Leith ve Baumeister,
1996). Bununla birlikte yeme davramisindaki degisikligi ortaya ¢ikaran seyin
duygunun kendisi degil duygunun ele alinma sekli olacagi belirtilmektedir (Wiser ve
Telch, 1999). Bu nedenle mevcut arastirmada, duygu diizenleme gii¢liigii ile beslenme
aligkanliklar arasinda iliski olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Yapilan aragtirmada, duygu
diizenleme gii¢liigii ile beslenme aliskanliginin boyutu olan kontrolsiiz yeme, duygusal
yeme, acliga duyarlilik faktorleri arasinda pozitif, kisitlayict yeme faktorii ile negatif

ve anlamli bir iliskiye sahip oldugu bulunmustur.

Kontrolsiiz yemenin mekanizmasinda, 6z kontrol kayb1 odak noktadir ve bu
durum diirtiisellikle ilintilidir (Vainik vd., 2015). Duygu diizenleme gii¢liigii yasayan
bireyler ise olumsuz duygular karsisinda diirtiilerini kontrol etmekte sikintilar
yasamaktadir (Gratz ve Roemer, 2004). Hem duygu diizenleme gii¢liigii hem de
kontrolsiiz yeme mekanizmasinda diirtii kontrolii dnemli oldugu i¢in birinde yasanan
sapmanin, digerini etkilemesi muhtemeldir. Bu nedenle, tipki arastirma sonucunda
oldugu gibi kontrolsiiz yeme ile duygu diizenleme gii¢liigli arasinda pozitif iliski
¢ikmasinda iki kavramdaki ortak nokta olan; diirtiilerin etkisinde kalma ve kontrol
kayb1 yagama etkili olmus olabilir. Liu vd. (2008) yilinda yapmis olduklari ¢alismada
diirtii kontroliiniin yeme tutumlar1 iizerinde etkili oldugunu saptamistir. Mevcut
calismada, duygu diizenleme gii¢liigli ile duygusal yeme arasinda pozitif iliski
bulunmasinda; engellenememis asir1 gida aliminin, duygu diizenleme stratejilerinin
kullanilamadig1 durumlarda bir nevi duygular1 diizenlemek i¢in iglev goérmesi etkili

olmus olabilir.

Mevcut ¢alismada, kisitlayici yeme tutumu ile duygu diizenleme giigliigii
arasinda negatif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Kisitlayic1 yemede, bireyin kilosunu
korumak amaciyla yedigi gidalari kisitlama durumu s6z konusudur (Polivy ve
Herman, 1987). Kisitlanan gidalarin, siire¢ igerisinde zihni mesgul etmesine ragmen

bireylerin diyetine sadik kalabilmesi aslinda bir nevi diirtii kontrolii ile baglantilidir
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(Ogren, 2008). Duygu diizenleme gii¢liigii yasayan bireyler ise diirtiilerini kontrol
etmekte giiclik ¢cekmektedirler (Gratz ve Roemer, 2004). Bu baglamda, aralarindaki
iliskinin negatif yonlii olmasina; kisitlayic1 yemede belirli bir seviyeye kadar diirtii
kontrolii s6z konusu olmasi, duygu diizenleme gii¢liiglinde ise diirtiileri kontrol

etmekte giicliik yagsanmasi sebebiyet vermis olabilir.

Acliga duyarlilik kavrami ile duygu diizenleme giigliigii arasinda pozitif iliski
¢ikmasinda “farkindalik eksikligi” kavrami etkili olmus olabilir. A¢liga duyarlilik
puanlart yiiksek olan bireyler, tokluk sinyallerini algilamak noktasinda zayif
kalmaktadirlar, i¢sel uyaranlardan ¢ok digsal uyaranlarin etkisindedirler (Schachter,
1968). Duygu diizenleme giicliigii yasayan bireyler de duygularin1 anlama ve
anlamlandirma noktasinda farkindalik eksikligi yasamaktadirlar (Gratz ve Roemer,

2004).

Alan yazin incelendiginde, duygu diizenleme gii¢liigii ile beslenme aliskanlig1
arasinda benzer iligkiler oldugu saptanmustir. Sim ve Zeman (2006) yilinda yiiriitmiis
olduklar1 ¢alismada, duygu diizenleme giicliigliniin yeme tutumlari iizerinde énemli
bir etken oldugunu saptamistir. Lavender ve Anderson (2010) yilinda yiiriitmiis
olduklar1 ¢calismada, duygu diizenleme gii¢liigiiniin yeme bozukluklari tizerinde etkili
oldugunu saptamistir. Leahy (2002) yilinda yapmis oldugu arastirmada, duygular
karsisinda giicliilk yasama ile beslenme aliskanlig1 arasinda ¢esitli iliskiler oldugunu

saptamistir.

Bireyin kisiligi, saglikla ilgili bircok davranisla ve yeme aligkanliklariyla
iliskilendirilmistir (Mdttus vd., 2012). Onceki ¢alismalar, kisilik 6zelliklerinin yeme
tarzlar1 (Heaven vd., 2001) ve yemek sec¢imleri (Tiainen vd., 2013) ile iliskili oldugunu
gostermistir. Mevcut ¢aligmada da kisilik ve beslenme aliskanliklari arasinda gesitli
iligkiler saptanmigtir. Kisiligin boyutlarindan olan diirtistliik-algak goniilliilik ve
sorumluluk faktorleri, beslenme aligkanliginin boyutu olan; kontrolsiiz yeme,
duygusal yeme ve acliga duyarlilik faktorleri ile negatif, kisitlayici yeme ile pozitif
iliskili bulunmustur. Stres faktoriinii 6nlemede ve kontrol etmede 6nemli faktor olan
sorumlu kisilik 6zelligi, duygusal yemeyi, kontrolsiiz yemeyi ve agliga yatkin olmay,
azaltmis olabilir. Alan yazin incelendiginde, mevcut ¢alismadaki sonuglarla uyumlu

olacak sekilde benzer sonuglara rastlanmistir. Nevrotizm, sorumluluk ve disadoniikliik
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faktorlerinin, yeme stillerini 6nemli 6lgiide etkiledigi goriilmiistiir (Keller ve Siegrist,
2015). Sorumluluk faktorii, kisitlayict yeme ile nevrotizm faktorii ise duygusal ve
digsal yeme ile pozitif iliskili bulunmustur (Keller ve Siegrist, 2015). Lisans
Ogrencileri iizerinde yiiriitilen bir diger calismada, duygusal ve digsal yeme;
sorumluluk ile negatif, nevrotizm ile pozitif iligkili olarak bulunmustur (Heaven vd.,
2001). Sorumlu kisilik 6zelligi ile beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskiye dair
yiriitillen farkli ¢alismalarda ise sorumlu kisilik 6zelliginin, saglikli beslenme

aligkanliklarinin en sabit gostergesi oldugu da goriilmiistiir (Wright, 2014).

Mevcut aragtirmada, Uyumluluk faktori ile beslenme aligkanliginin boyutu
olan; kontrolsiiz yeme ve aclhiga duyarlilik faktorleri ile negatif, kisitlayici yeme ile
pozitif iligkili bulunmustur. Literatiir incelendiginde, farkli sonuglara rastlanmistir.
Kisiligin yeme tercihine etkisi ile ilgili yiiriitiilen calismada, yumusak baslilik ile dissal

yeme davranisi arasinda iliski bulunmustur (Altintas ve Ozgen, 2017).

Mevcut arastirmada, Kisiligin boyutlarindan olan disadoniikliik faktorii ile
beslenme aliskanliginin boyutlarindan kisitlayict yeme faktorii arasinda pozitif yonde
ve anlamli bir iliski bulunmustur. Mevcut arastirma sonucundan farkli olarak
tiniversite 0grencileri lizerinde yiiriitiilen bir calismada, kisilik ve saglikli davraniglar
arasindaki iliski incelenmistir; calismada, disadoniikliik puanlar1 yiiksek olan
bireylerin asirt yemek yemeye meyilli olduklar1 bulunmustur (Raynor ve Levine,
2009). Bagka bir ¢alismada ise disadoniikliik puanlari diisiik olan bireylerin, olumsuz

duygular karsisinda asir1 yeme egilimi gosterdikleri saptanmistir (Ruiz vd., 2017).

Kisiligin boyutlarindan olan duygusallik ve deneyime agiklik faktorleri ile
beslenme aliskanliginin boyutlari arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Mevcut
arastirmada, deneyime agiklik ve beslenme aligkanligi arasinda iliski bulunamamis
olmasina ragmen literatiirde yer alan c¢alismalarda, beslenme aliskanliklarinin
deneyime aciklik faktorii ile en fazla iligkili olduguna dair sonuglar yer almaktadir.
Deneyime aciklik puanlar yiiksek olan bireylerin, degisime agik olmalar1 ve yeniligi
deneyimleme istekleri sayesinde oOzellikle beslenme aliskanliklarini degistirmeye
potansiyel olarak daha yatkin bireyler oldugu saptanmistir (Mottus vd., 2012).

Yiritilen bir diger ¢alismada ise duygusal anlamda tutarsiz ve yeni deneyimlere
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kapali olan bireylerin duygusal yemeye daha meyilli olduklar1 goriilmiistiir (Altintas

ve Ozgen, 2017).

5.3. Kisilik ve Beslenme Ahskanliklar1 Arasindaki iliskide Duygu Diizenleme

Giicliigiiniin Araci Roliiniin Tartisilmasi

Bu arastirmanin, odak noktasi su soruya yanit vermektir: Kisilik ve beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iligkide duygu diizenleme gii¢liigiiniin aract roliiniin ne
oldugu. Mevcut arastirmada; diiriistliikk algak goniilliilik, duygusallik, disadoniikliik
ve uyumluluk kisilik faktorleri ile beslenme aliskanliklart arasindaki iliskide duygu

diizenleme giicliigliniin kismi aracilik rolii oldugu goriilmiistir.

Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde ise kisilik faktoriiniin duygularla
(Kesen, 2014) ve duygu diizenleme becerileriyle iligkili oldugu goriilmiistiir (Sarlak,
2008). Farkl1 bir ¢aligmada ise duygu diizenleme becerileri gelismis olan bireylerin
digerlerine gore farkli kisilik 6zelliklerine sahip oldugu bulunmustur (Thompson,
1994). Yiritiilen boylamsal calismalarin birinde ise kisilik 6zelliklerinin duygu
diizenleme becerilerini yordadigi tespit edilmistir (Kokkonen ve Pulkkinen, 2001).
Duygu diizenlemede yasanilan zorluklarin ise yeme bozukluklar1 basta olmak tizere
birgok psikopatoloji ile iligkili oldugu goriilmistiir (Aldao vd, 2010). Cok sayida
calisma yeme bozukluklarini, duygu diizenleme gii¢liigiliniin ortaya ¢ikan sonucu

olarak gormektedir (Karvat, 2021).

Bu c¢alisma, kisilik ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu
diizenleme becerilerinin Onleyici bir unsur ya da risk faktorii olabilecegini
gostermistir. Duygu diizenleme, kisinin psikolojik iyi olusu ile yakindan iliskilidir
(Gross ve Muiioz, 1995). Patolojik yeme tutumlari olan bireylerde, duygu diizenleme
glcliigliniin goriilmesi; duygu diizenleme giicliigii ile patolojik yeme tutumlari
arasinda iliski oldugunu géstermistir (Haynos ve Fruzetti, 2011). Bu baglamda duygu
diizenleme becerilerinin, saglikli beslenme aligkanliklar1 olusturmak ve bu

aliskanliklarin siirekli hale getirilmesinde 6nemli oldugu goriilmektedir.

Calismanin diger boliimlerinde de belirtildigi tizere kisilik ve beslenme
aligkanliklar1 arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci roliiniin birlikte

ele alindig1 ¢alismalar alanyazinda mevcut degildir.
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5.4. Sonuclar

Bu arastirmada, kisiligin boyutu olan; diiriistliik-al¢ak goniilliiliik, duygusallik,
disadontiklik ve uyumluluk faktorlerinin, beslenme aliskanligr tizerindeki etkisinde

duygu diizenleme gii¢liigiiniin kismi aracilik rolii tistlendigi tespit edilmistir.

Kisiligin boyutlarindan; duygusalligin, duygu diizenleme gii¢liigii iizerinde
pozitif yonde ve diiriistliik-algak goniilliilik, uyumluluk ve disadoniikliigiin duygu
diizenleme giigliigli iizerinde negatif yonde istatistiksel olarak anlamli etkisi
bulunmustur. Deneyime agiklik ve sorumluluk, duygu diizenleme giigliigii tizerinde
anlamli bir etkiye sahip degildir. Ayrica duygu diizenleme giicliigliniin; kisitlayici
yeme lizerinde negatif yonde, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, aclhiga duyarlilik
tizerinde ise pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli derecede bir etkisi

bulunmustur.

Kisiligin boyutlarindan olan diiriistliik-alcak goniilliilik; kontrolsiiz yeme
duygusal yeme ve agliga duyarlilik faktorii ile negatif, kisitlayic1 yeme ile pozitif

iliskili bulunmustur.

Kisiligin boyutlarindan olan duygusallik faktoriinden alinan puanlar ile
beslenme aliskanliginin boyutlarindan alinan puanlar arasinda istatiksel agidan anlamli

bir iligki bulunamamustir.

Kisiligin boyutlarindan olan disadoniikliik faktoriinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutu olan kisitlayici yeme faktoriinden alinan puanlar

arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.

Kisiligin boyutlarindan olan uyumluluk faktoriinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan olan; kontrolsiiz yeme ve acliga duyarlilik
faktorlinden alinan puanlar arasinda negatif yonde, kisitlayict yeme faktoriinden alinan
puanlar arasinda pozitif yonde iligkiler elde edilmistir. Uyumluluk faktorii ile duygusal

yeme arasinda anlamli iligki bulunamamastir.

Kisiligin boyutlarindan olan sorumluluk faktoriinden alinan puanlar ile

beslenme aliskanliginin boyutlarindan olan kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve agliga
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duyarlilik faktoriinden alinan puanlar arasinda negatif yonde iliskiler saptanmistir.

Kisitlayict yeme faktoriinden alinan puanlar ile ise pozitif yonde iligski bulunmustur.

Kisiligin boyutlarindan olan deneyime agiklik faktoriinden alinan puanlar ile
beslenme aligkanliginin boyutlarindan alinan puanlar arasinda istatiksel agidan anlaml

bir iliski bulunamamustir.

Duygu diizenleme giicliigii ile beslenme aligkanliklarinin boyutlar1 olan;
duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve agliga duyarlilik faktorleri arasindaki iliskiler
pozitif ve anlamli olarak saptanmistir. Beslenme aliskanliginin boyutu olan kisitlayict
yeme faktorii ile duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliski ise negatif ve istatiksel

acgidan anlamli olarak saptanmustir.

Kisiligin boyutlarindan; diiriistliik algak goniilliiliik, disadonitikliik, uyumluluk
ve sorumluluk faktérlerinin duygu diizenleme giicliigli degiskeni ile negatif yonlii ve
istatiksel agidan anlamli bir iliskiye sahip oldugu goriilmiistiir. Kisiligin boyutlarindan
olan duygusallik faktorii ve duygu diizenleme giicliigli degiskeni arasindaki iliski ise
pozitif yonlii ve istatiksel agidan anlamli olarak saptanmistir. Kisiligin deneyime
aciklik boyutu ile duygu diizenleme giicliigii degiskeni arasinda ise istatiksel agidan

anlaml bir iliski bulunamamastir.

Erkek katilimcilari, kadin katilimcilara gore aglhiga duyarliliklarinin daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Kisitlayic1 yeme faktoriinden en yiiksek puan alanlar; 34-40 yas arasindaki
bireylerdir. Kisitlayict yeme faktoriinden en diisiik puan alanlar; 18-24 yas arasindaki

katilimcilardir.

Evliler, bekarlara gore kisitlayict yeme faktoriinden daha yiiksek puan almistir.

Bekarlar, evlilere gore acliga duyarlilik faktoriinden daha yiiksek puan almistir.

5.5. Oneriler

Bu boliimde, arastirma bulgularina dayali 6neriler, ardindan uygulamaya ve

ileride yapilacak benzer calismalara yonelik 6neriler sunulmustur.
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5.5.1. Arastirma Bulgularina Dayali Oneriler

Mevcut caligmada, kisilik ve beslenme aliskanligi arasindaki iligkide duygu
diizenleme giicliigiiniin kismi araci rolii oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda,
bireylerin duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi, beslenme aliskanlig

tizerindeki sagliksiz sapmalarin azalmasini saglayabilir.

5.5.2. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1. Yiiriitiilen bu ¢alismada kisilik 6zelliklerinin beslenme aligkanliklarina olan
etkisi saptanmistir. Kisilik 6zelliklerinin; insanlarin ne yedigini, nasil sekillendirdigi
arastirma sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda bireyler icin kisilik 6zellikleri baz
alarak diyet yonergeleri formiile edilebilir, belirli kisilik tiplerine o6zel diyet

miidahaleleri gelistirilebilir.

2. Duygu diizenleme gii¢liigii ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskileri anlamak
saglikli ve sagliksiz beslenme aliskanliklarin1 anlamak i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu ara
baglanti, hangi kosullar altinda hangi tiir bireylerin sagliksiz beslenme tercihi
davraniglar riski altinda oldugunun anlasilmasina yardimci olabilir. Bu kisiye 6zel
saglik tedavilerine katki sunabilir: Bir bireyin saghigim iyilestirebilecek ve daha
saglikli beslenme aligkanliklari edinmesini saglamak icin etkili duygu yonetimi ile

ilgili kisisellestirilmis miidahaleler gelistirilebilir.

3. Beslenme aligkanliklarindaki patolojik tutumlarin  azaltilabilmesi
maksadiyla Onleyici ve gelisimsel c¢alismalara agirhik verilebilir. Beslenme
aligkanliklar1 {izerindeki patolojik tutumlarin azaltilmasinda duygu diizenleme
kavrami bir etkiye sahiptir. Bu baglamda ¢ocukluktan itibaren baslayan ve hayat boyu
siren duygu diizenlemeye yonelik egitimler verilebilir. ilave olarak olumsuz
duygularla bas etmekte gii¢liik yasayan, yeme tutumlar1 patolojik olan ya da riskli olan

ogrencilerin okullarda tespiti yapilarak destek gruplar1 olusturmasi saglanabilir.
5.5.3. Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Aragtirmanin 0rneklemi 18-40 yas arasi bireylerden olusmaktadir. Daha

sonra yapilacak arastirmalar, cocuklar iizerinde vyiiriitilebilir ve bu arastirmaya
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ebeveynlerin beslenme uygulamalar1 da dahil edilerek, aile faktoriiniin ¢ocuklarin

beslenme aligkanliklari tizerindeki etkisi ortaya ¢ikarilabilir.

2. Arastirmada nicel yontemler kullanilmistir ve 6rneklem grubundan belirli
bir zamanda tek veri toplanmustir. Ozellikle duygu diizenleme mekanizmasinin kisilik
ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiye aracilik etkisinin saptanmasinda ayni
grup ile farkli zamanlarda veriler toplanmasi, bireylerin farkli yaglarda yasadigi olaylar
karsisinda; kisilik 6zelliklerindeki degisimi, duygu diizenleme becerilerini ve bunlarin

beslenme aliskanliklarina etkisini ortaya koyacaktir.

3. Arastirmanin konusu ola kisilik ve beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligki
yerli literatiirde ¢ok ¢alisilmamis bir konudur. Kisilik 6zelliklerinin, beslenme
aligkanliklarin1 yordamasi literatiirde daha ileriki ¢aligmalarin temelini olusturarak bu

konularla ilintili bagka calismalarin yiiriitiilmesi i¢in yol gosterici olacaktir.

4.Arastirmadaki 6rneklem grubu klinik olmayan popiilasyondan olugsmaktadir.
Bu baglamda gelecekte yapilan ¢alismalarda; klinik gruptan veriler toplanabilirse,
klinik olmayan grupla karsilastirmalar yapilabilir, kisilik ve beslenme aliskanliklar

arasindaki iliskide duygu diizenleme giicliigiiniin arac1 rolii daha net ortaya ¢ikarabilir.
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EK- 2: Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya goniillii olarak katilyyorum. Evet () Hayir ()

KiSISEL BILGi FORMU

Liitfen asagidaki formda dogru cevaplar icin (X) isareti koyvarak doldurunuz.

1) Cinsiyetiniz:

() Kadin () Erkek

2) Yasimz:

3) Medeni durumunuz:

() Evli () Bekar () Bosanmis / Dul
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EK- 3: U¢ Faktorlii Beslenme Anketi
Uc Faktorlii Beslenme AnKketi

Liitfen kendinize en uygun cevabi isaretleyin.

1) Yeni yemek yemis olsam bile, pisen giizel bir et kokusu aldigimda, kendimi
yememek i¢in zor tutuyorum.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlis

2) Kilomu kontrol altinda tutmak icin kiiciik porsiyon yemeye calisirim.
( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

3) Huzursuz ve endiseli oldugumda, kendimi yemek yerken buluyorum.
( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

4) Bazen yemek yemeye basladigimda, duramayacakmisim gibi geliyor.
( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlis

( )Kesinlikle yanlig

5) Yemek yiyen bir Kisi ile birlikte olmak, ¢cogunlukla yemek yiyecek kadar
kendimi a¢ hissetmeme neden oluyor.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

( )Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

6) Uzgiin oldugum zamanlarda, siklikla ¢ok fazla yemek yerim.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

( )Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanls

7) Lezzetli olan bir yiyecek gordiigiimde, o kadar ¢ok acikirim ki 0 an yemem
gerekir.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlis

8) O kadar ¢ok acikiyorum ki doymak bilmiyorum.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

( )Cogunlukla yanlis
( )Kesinlikle yanlig
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9) Her zaman o kadar a¢im ki, tabagimdaki yemegi bitirmeden énce yemek
yemeyi durdurmam benim i¢in ¢ok zor.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

( )Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

10) Yalmizlik hissettigimde, kendimi yemek yerken buluyorum.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlis

11) Ogiinlerde kilo almamak icin kendimi bilincli bir sekilde durduruyorum.
( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

12) Baz yiyecekler kilo almama neden oldugu i¢in onlar1 yemem.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

13) Her zaman yemek yiyecek kadar agim.

( )Kesinlikle dogru

( )Cogunlukla dogru

()Cogunlukla yanlig

( )Kesinlikle yanlig

14) Ne kadar siklikla kendinizi a¢ hissediyorsunuz?

( )Sadece yemek 6glinlerinde

()Bazen ogiinler arasinda

( )Siklikla 6giinler arasinda

()Neredeyse her zaman

15) Yemeyi sevdiginiz yiyecekleri satin almaktan kendinizi ne kadar sikhkla
durdurabiliyorsunuz?

( )Neredeyse hi¢ durduramiyorum

()Nadiren durduruyorum

( )Cogunlukla durduruyorum

()Hemen hemen her zaman durduruyorum

16) istediginizden daha az yemek yemeyi ne kadar él¢iide basarabiliyorsunuz?
( )Hi¢ basaramiyorum

( )Bazen basariyorum

( )Arada sirada basariyorum

( )Cogunlukla basartyorum

17) A¢ olmadigimiz halde, asir1 miktarda yemeye devam eder misiniz?
()Asla

( )Ender olarak

()Bazen

()En az haftada bir kere
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18) 1’den 8’e kadar olan bir derecelendirme yapildiginda, 1 sayis1 yemek
yemenizde bir kisitlama yapilmadigim (istediginiz zaman istediginiz yiyecegi
yemek) ve 8’de tamamiyla yemegin kisitlandigimi (kesin olarak yemek
miktarimz sinirlamak ve porsiyonunuz bittikten sonra tekrar yememek),
kendinize hangi sayiy1 vereceginizi asagidaki kutucuklardan size en yakin
gelenini isaretleyerek belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7 8
O 0 0 0 0 0 0 0



EK- 4: Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form (DDGO-16)
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Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5
dereceli oOlcek iizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali

Olcekten, size uygunluk yiizdesini de

yuvarlak i¢ine alarak isaretleyiniz.

dikkate alarak, yalnizca bir tek rakami

Hemen
hemen
hic (%
0-% 10

Bazen
(% 11-
% 35)

Yaklas1
k Yar
yariya
(% 36-
% 65)

Cog
u
zama
n (%
66-

% 90)

Hemen
hemen
her
zaman
(% 91-

100)

1. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.

2. Ne hissettigim konusunda karmasa yagarim.

3. Kendimi kotii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden ¢ikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire boyle kalacagina
inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif duyguyla
sonuglanacagina inanirim.

7. Kendimi kotii hissederken baska seylere odaklanmakta
zorlanirim.

8. Kendimi kétii hissederken kontrolden ¢iktigim korkusu
yasarim.

9. Kendimi kotii hissettigimde bu duygumdan dolay:
kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri oldugum
duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kotii hissettigimde davranislarimi kontrol
etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi hissetmem i¢in
yapabilecegim hicbir sey
olmadigina inanirim.

13. Kendimi kétii hissettigimde boyle
hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi kétii hissettigimde kendimle
ilgili olarak ¢ok fazla endiselenmeye baslarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir
sey diistinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kotii hissettigimde duygularim
dayanilmaz olur.
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HEXACO KiSiLiK ENVANTERI KISA FORM

Asagida bir dizi ifade bulacaksiniz. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve ne

kadar katilip katilmadiginizi ifadenin sagindaki secenegi kullanarak
degerlendirin. Yanitiniz hakkinda emin degilseniz bile liitfen her soruya
cevap verin.

kesinlikle
katilmiyorum

katilmiyorum

kararsizim

katiliyorum

kesinlikle

katiltyorum

11.

Bir sanat galerisi gezsem oldukea sikilirim.

22.

Son anda karisiklik yagsamamak igin, iglerimi 6nceden planlar ve
diizenlerim.

33.

Bana ¢ok haksizlik eden insanlara karg1 bile nadiren kin beslerim.

44.

Kendimden genel olarak olduk¢a memnunum.

55.

Kotii havalarda seyahat etmem gerekirse korkarim.

66.

Ise yarayacagini diisiinsem bile zam ya da terfi almak igin yag cekmem.

77.

Bagka iilkelerin tarih ve siyasetleriyle ilgili seyler 6grenmek ilgimi geker.

88.

Bir amaca ulagsmaya ¢aligsirken genelde kendimi ¢ok zorlarim.

99.

Insanlar bazen bagkalarini fazla elestirdigimi soylerler.

110.

Grup toplantilarinda diisiincelerimi nadiren ifade ederim.

111.

Bazen ufak seyleri dert etmekten kendimi alamam.

112.

Asla yakalanmayacagimi bilsem, milyonlarca lira ¢almaya istekli olurdum.

113.

Roman, sarki, resim gibi bir sanat eseri yaratmak hosuma giderdi.

114.

Bir sey iistiinde caligirken, ufak detaylara fazla dikkat etmem.

115.

Insanlar bazen fazla inatc1 oldugumu séylerler.

116.

Yalniz ¢alismadansa aktif sosyal iletisim i¢eren isleri tercih ederim.

117.

Aci verici bir tecriibeye maruz kaldigimda beni rahatlatmast i¢in birine
ihtiya¢ duyarim.

118.

Cok fazla param olmasi benim i¢in 6zellikle dnemli degildir.

119.

Radikal diisiinceleri dikkate almanin vakit kaybi oldugunu diigiinityorum.

220.

Eni konu diisinmektense anlik hislerime gore karar veririm.

221.

Insanlar benim cabuk 6fkelendigimi diisiiniirler.

222.

Cogu giin kendimi neseli ve iyimser hissederim.

223.

Bagka insanlari aglarken gordiigiimde, benim de aglayasim gelir.

224.

Ortalama bir insandan daha ¢ok saygi hak ettigimi diigiiniiyorum.

225.

Firsatim olsaydi bir klasik miizik konserine gitmeyi isterdim.

226.

Caligirken, diizensiz olmaktan dolay1 bazen zorluklar yagarim.

227.

Bana kotii davranan insanlara karsi tavrim "affet ve unut" olur.

228.

Popiiler olmayan biri oldugumu hissediyorum.

229.

Fiziksel tehlike s6z konusu oldugunda ¢ok korkagimdir.

330.

Eger birinden bir sey istiyorsam, o kisinin en kotii sakasina bile giilerim.

331

Asla bir ansiklopediyi incelemekten gercekten zevk almadim.

332.

Sadece idare edecek kadar minimum is yaparim.

333.

Diger insanlar1 yargilarken yumusak olmaya meyilliyimdir.

334.

Sosyal ortamlarda ilk adimi atan genelde ben olurum.

335.

Bir¢ok insandan ¢ok daha az endiselenirim.

336.

Cok biiyiik de olsa, asla riigvet kabul etmem.

337.

Insanlar bana sik sik hayal giiciimiin genis oldugunu soylerler.

338.

Vakit kaybina yol agsa da, isimde her zaman kusursuz olmaya ¢alisirim.

339

Bagkalar1 benden farkli diistindiiklerinde genelde fikirlerimde epeyce

" esneklik gosteririm.

440.

Yeni bir yerde ilk yaptigim sey arkadas edinmektir.

441

Kimsenin duygusal destegine ihtiya¢ duymadan zor durumlarla basa

" ¢ikabilirim.

442.

Pahaly, liiks seylere sahip olmak bana ¢ok zevk verirdi.

443.

Sira dig1 goriislere sahip insanlardan hoslanirim.

444,

Harekete gecmeden 6nce diisiinmedigim i¢in birgok hata yaparim.
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HEXACO KiSiLiK ENVANTERI KISA FORM

Asagida bir dizi ifade bulacaksiniz. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve ne

kadar katilip katilmadiginizi ifadenin sagindaki se¢enegi kullanarak
degerlendirin. Yanitiniz hakkinda emin degilseniz bile liitfen her soruya
cevap verin.

kesinlikle
katilmiyorum

katilmiyorum

kararsizim

katiliyorum

kesinlikle
katiltyorum

445,

Birgok insan benden daha ¢abuk kizar.

446.

Cogu insan, benim genelde oldugumdan daha coskulu ve dinamiktir.

447.

Bana yakin biri uzun siireligine gidecegi zaman ¢ok duygulanirim.

448.

Insanlarin benim yiiksek statiide, 5nemli bir insan oldugumu bilmelerini
isterim.

449.

Sanatsal ya da yaratici biri oldugumu diigiinmiiyorum.

550.

Insanlar beni sik sik miikemmeliyetgi olarak adlandirirlar.

551

Insanlar birgok hata yaptiklarinda bile nadiren olumsuz bir sey soylerim.

552.

Kendimi bazen degersiz hissediyorum.

553

" Acil durumlarda bile panige kapilmam.

554.

Birinin bana iyilik yapmasi i¢in ondan hoslaniyormus gibi davranmazdim.

555.

Felsefe lizerine tartigmayi sikici bulurum.

556.

Bir plana bagli kalmaktansa aklima esen herhangi bir seyi yapmayi tercih
ederim.

557.

Insanlar bana hatal oldugumu sdylediklerinde, ilk tepkim onlarla tartismak
olur.

558.

Bir grup igindeyken, grup adina konusan ¢ogunlukla ben olurum.

559.

Cogu insanin ¢ok duygulandigi durumlarda bile duygusuz kalirim.

660.

Yakalanmayacagimdan emin olsam, sahte para kullanmaya yeltenirim.







