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Bu ¢alismanin amaci, iiniversite 6grencilerine yonelik gelistirilen farkindalik
temelli psikoegitim programinin Ogrencilerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme,
olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basagikma davranislari
tizerindeki etkililigini incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda caligmada 6n test son
test kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu
Akdeniz Universitesi Egitim ve Edebiyat Fakiiltesinde 6grenim gore 12 kadin, 12
erkek 6grenci olusturmaktadir. Katilimeilarin yaslar1 18-23 arasinda degismektedir.
Calisma siiresince deney grubunda yer alan katilimcilara (3 kadin, 3 erkek) 10
oturumdan olusan farkindalik temelli psikoegitim programi uygulanmis, kontrol
grubundaki katilimcilara (3 kadin, 3 erkek) ise herhangi bir miidahalede
bulunulmamistir. Arastirmada veri toplama araglari olarak Kisisel Bilgiler Formu, Ug

Faktorlii Yeme Olgegi ve Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi kullanilmistir.

Aragtirma bulgularina gore deney grubundaki katilimeilarin duygusal yeme
puanlart anlamli derecede azalirken kontrol grubunda herhangi bir degisime
rastlanmamistir. Deney grubundaki katilimcilarin kontrolsiiz yeme 6n test son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark goriilmezken, deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin kontrolsiiz yeme son test puanlar arasindaki fark anlamlidir. Deney ve
kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme son test-On test fark puanlari
arasindaki farkin da anlamli oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda bu degisimlerin

psikoegitim oturumlarindan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Deney grubundaki katilimcilarin olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
puanlar1 anlamli derecede artarken kontrol grubunda herhangi bir degisim

gozlenmemistir. Ayn1 zamanda deney ve kontrol gruplarinin olumsuz bedensel



tepkileri kontrol edebilme son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark vardir. Bu bulgu
dogrultusunda psikoegitim oturumlarinin katilimcilarin olumsuz bedensel tepkileri
kontrol edebilme davranisi {iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Deney grubundaki katilimcilarin duygularla basagikma puanlarinda anlaml
bir degisime rastlanmamistir. Benzer sekilde deney ve kontrol grubundaki
katilimcilarin  duygularla basagikma son test puanlar1t arasinda ve duygularla
basagikma son test-On test fark puanlar1 arasinda da anlamli bir fark elde
edilmemigstir. Bu bulgudan yola ¢ikilarak programin bu yaninin gii¢lendirilmesi

gerektigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, duygular1 yonetme
becerileri, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme, duygularla basagikma,

farkindalik, psikoegitim.



ABSTRACT

THE EFFECT OF MINDFULNESS BASED PSYCHOEDUCATION
PROGRAM ON UNIVERSITY STUDENTS' EMOTIONAL EATING,
UNCONTROLLED EATING AND EMOTIONS MANAGEMENT SKILLS

Tiirk, Merve
Master’s Degree, Educational Sciences
Supervisor: Assoc. Dr. S. Giilfem CAKIR
July 2018, 125 Pages

The aim of this study is to examine the effect of mindfulness based
psychoeducation program on emotional eating, uncontrolled eating, control of
negative body response and coping with emotions behaviors among university
students. For this purpose pre-test post-test control group design was used in the
study. The study group includes 12 female and 12 male students of Education and
Literature Faculties in Akdeniz University. Participants' ages ranged from 18 to 23
years. During the study, mindfulness based psychoeducation program was applied to
participants (3 female, 3 male) in the experimental group and participants in the
control group (3 women, 3 men) did not receive any treatment. In this research, the
participants filled out Personal Informations Form, The Three Factor Eating

Questionnaire, and Emotions Management Skills Scale.

According to the findings, the emotional eating scores of the participants in
the experimental group decreased significantly while the control group did not show
any change. While there was no significant difference between the uncontrolled
eating pre-test post-test scores of participants in the experimental group, the
difference between the post-tests of the participants in the experimental and control
groups was significant. Considering that the difference between emotional eating
post-test-pre-test difference scores of the participants in experiment and control
groups is also meaningful, it can be said that this change is resulted from

psychoeducation program.

Participants in the experimental group increased significantly in their ability
to control of negative body response, while no change in the control group was



observed. At the same time, there is a significant difference between the post-test
scores of control of negative body response of the experimental and control groups.
In the light of these findings, it was concluded that psychoeducation program have a
positive influence on the behavior of the participants to control of negative body

response.

There was no significant change in the coping with emotions scores of the
participants in the experiment group. Similarly, there was no significant difference
between the coping with emotions post-test scores of the participants in the
experimental and control groups. It can be said that this side of the program should
be strengthened by going out from this finding.

Keywords: Emotional eating, uncontrolled eating, emotions management
skills, control of negative body response, coping with emotions, mindfulness,

psychoeducation.
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BOLUM |

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problemi, amaci, énemi, varsayimlari, sinirliliklart

ve arastirmanin degiskenlerinin tanimlar1 bulunmaktadir.

1.1. Problem Durumu

Son “Duygusuz, karanlig1 aydinlatamayiz ve bitkinligi harekete ¢ceviremeyiz.”

Carl Gustav JUNG

Hayatin her anma eslik eden duygular, bireyin kendisini tanimasi ve
davraniglarin1 sekillendirmesi konusunda ona yardimci olur. Karar verme siirecinde
Oonemli bir yerinin olmasina karsin mantik, cogu zaman tek basina yeterli degildir. Bu
da kisinin, kendisi ig¢in akilct oldugunu disiindiigi segeneklerin yaninda onu
heyecanlandiran, mutlu eden ya da motivasyonunu artiran unsurlar1 da géz oniinde
bulundurmasini gerektirir. Bu noktada duygular, mantigin tamamlayicist olarak bir
davranisin gergeklestirilmesi ya da gerceklestirilmemesi i¢in giidiileyici bir roli
tistlenebilir (Cegen, 2002a).  Duygular, bireylerin kendi hareket tarzlarini
belirlemede etkili olmanin yani sira karsi tarafa gesitli mesajlarin iletilmesine ve
karsidan gonderilen mesajlarin okunmasina yardim eder (Cetinkaya ve Alparslan,
2011). Cesitli tetikleyicilerin ya da uyaricilarin sonucu olarak ortaya ¢ikan
duygularin organizmay1 korumaya yénelik islevleri vardir. Ornegin 6fke anlarinda
kisilerin algi alaninin sinirlart daraltilarak korunma ile ilgili yap1 kuvvetlendirilir
(Cegen, 2002a). Ancak mevcut duygu organizma igin iyilestirici etkiye sahip olsa da,
bu duygunun yonetilmesine iliskin beceri eksiklikleri, kisinin 0 duyguyu “kéti” ya
da “olumsuz” olarak nitelendirmesine yol agabilir. Ornegin kisinin kizginlik
anlarindaki davranig1 saldirganlik ise kizginligi takip eden duygularinin sugluluk ve
pismanlik olma olasilig1 yiiksektir. Dolayisi ile kiside kizginligin kot bir duygu
oldugu seklinde bir yargi olusabilir. Yasadigi duygu ile etkin sekilde basa ¢ikamayan



kisi, 0o duygunun etkisinden kurtulmak icin, uygun olmayan bazi ydntemlere
basvurabilir. Onceki calismalar duygusal yemenin bu ydntemlerden biri oldugunu
gostermektedir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989; Spoor, Bekker, van Strien ve
van Heck, 2007).

Duygusal yeme; kisinin basa ¢ikmakta zorlandigi duygu ya da duygulara
cevap olarak yemek yemesidir (Akimn, Yildiz ve Ozgelik, 2016; Chesler, 2012).
Fiziksel bir aclik hissi, yemek saatinin gelmesi ya da sosyal bir gerekliligin olmasi
durumunda gergeklestirilen yeme davranisi duygusal yemenin kapsamina
girmemektedir (Bekker, van de Meerendonk ve Mollerus, 2004). Ayr1 bir kavram
olarak ele alinmaya baglamadan once bulimia nervoza ile birlikte degerlendirilen
duygusal yeme, tikanircasina yeme ataklarini da tetikleyen faktorlerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Sevinger ve Konuk, 2013). Basa ¢ikmakta gii¢lilk yasanan
duygulara karsilik olarak yemek yemek ve ardindan yedigi yemek nedeniyle
kendisini suglu ve pisman hissetmek, duygusal yeme davranisi gosteren bireylerin
kisirdongiistidiir (Thayer, 2003). Ancak bireyler, gidalarin haz vererek 6diil sistemine
olumlu mesajlar génderen yonii nedeniyle (Davis, Freeman ve Solyom, 1985), gecici
bir ¢6ziim olsa da, duygusal yemeye bagvurabilmektedir. Bu davranis genellikle
baskalarinin olmadig1 ortamlarda, gizlice gergeklestirilmektedir (Sevinger ve Konuk,

2013).

Normal kilodaki bireylerde duygusal yeme goriilebilir ancak yeme bozuklugu
olan (Pinaquy, Chabrol, Simon, Louvet ve Barbe, 2003) ya da obez bireylerde
(Ouwens, van Strien ve van der Staak, 2003) bu davranisa daha sik rastlanmaktadir.
Bu durum obez bireylerin, gidalarin kokusu ve rengi gibi uyaranlara (Schachter,
1971) ve yiyeceklerin duygusal etkilerine (Canetti, Bachar ve Berry, 2002) daha acik
olmasi ile agiklanabilir. Obez bireylerde bir diyet programini takip etmenin rahatsiz
edici duygular tetikledigi ve bu bireylerin duygusal yemeye daha fazla bagvurdugu
bilinmektedir (Greeno ve Wing, 1994). Benlik saygis1 diisiik ve yetersizlik duygusu
yiilksek olan bireylerin duygusal yeme davranisi gosterme egilimi daha fazladir

(Taylor, Parker, Bagby ve Bourke, 1996; Waller ve Matoba, 1999).

Kilo aliminin baglica sebeplerinden biri olarak goriildiigiinden duygusal
yemeyi aciklamaya calisan yaklagimlar daha cok obezite etrafinda sekillenmistir.
Psikosomatik teori, obez bireylerin igsel farkindaliklarinin daha diisiik oldugunu, bu

bireylerin aclik gibi i¢sel uyaranlara gore degil, hissettikleri duygulara gore yeme



karar1 aldiklarini savunur (Kaplan ve Kaplan, 1957). Bruch (1997) yanlis aglik
farkindaligin1 vurgular. Ona gore obez bireylerde aglik igsel bir uyaran degil,
Ogrenilmis bir davranistir ve bu bireylerin aglik ve toklugu birbirinden ayirt etmede
beceri eksiklikleri bulunmaktadir. Schachter’in (1968) ic¢sel dissal obezite teorisine
gore, stres anlarinda viicutta meydana gelen belirtiler tokluk anlarindakilere benzer
ancak obez bireylerde icsel uyaranlara karsi duyarlilik zayif oldugundan yiyecek
alimi durmaz. Kisitlama teorisine gore yiyecek alimini durdurma cabasi yiyecegin
daha fazla arzulanmasina yol agar (Herman ve Polivy, 1980). Son olarak kagis teorisi
ise kisinin, benligini tehdit eden bir unsur karsisinda dikkatini i¢sel yasantilarindan
alip dis uyaranlara vermek icin yemek yedigini belirtir (Heatherton ve Baumeister,
1991). Mekanizmasi ne olursa olsun, duygusal yeme, bireylerin hayat kalitesini
olumsuz yonde etkilemektedir. Kisiye gecici bir rahatlama saglamasina karsilik uzun
vadede sucluluk ve pismanlikta artis, 6zsaygida azalma gibi sonuglar dogurmakta,
ogrenilmis ve pekistirilmis bir davranis haline geldigi i¢in de kisinin etkin duygu

yonetme becerileri edinmekten uzak kalmasina yol agmaktadir.

Duygusal yeme ile ¢esitli degiskenler arasindaki iliskileri inceleyen
arastirmalar bulunmaktadir. Duygusal yeme arttikca kilo kontroliiniin etkisinin
(Blair, Lewis ve Booth,1990) azaldig1 bilinmektedir. Duygusal yeme arttik¢a benlik
saygist azalmaktadir (Kubar, 2017). Bulimik yeme tutumlar: ile iligkilendirilen
(Waller ve Osman, 1998) duygusal yeme, anksiyeteye karsi duyarlilik (Hearon,
Utschig, Smits, Moshier ve Ott0,2013), depresif belirtiler (Konttinen, Mannisto,
Lahteenkorva, Silventoinen ve Haukkala, 2010; Ouwens, van Strien, van Leeuwe,
van der Staak, 2009) ile de iligkilidir. Bunun yaninda aile etkilesimindeki olumsuz
stireglerin (Snoek, Engels, Janssens ve Strien, 2007), annenin yetersiz desteginin ve
yiiksek psikolojik kontroliin (Topham ve dig., 2011) ve yiiksek derecede stresin
(Bennett, Greene ve Schwartz-Barcott, 2013) duygusal yemeyi artirdigi

distiniilmektedir.

Farkindalik, bilingli bir sekilde dikkati i¢inde bulunulan ana vermektir.
Kisinin kendine karsi nazik davranmasini, igsel deneyimlerine yonelik merak
duymasimi ve onlar1 kabul etmesini igerir (Alidina, 2015). Farkindalik, ge¢cmise
tizilmek ya da gelecek icin endiselenmektense yasanmakta olan anin i¢inde kalmayi
saglar. Gegmis coktan geride kalmistir ve artik degistirilemez. Gelecegin ise

yasanabilecegi dahi kesin degildir. icinde bulunulan an, kisinin sahip oldugu tek



andir. Bu nedenle farkindalik, kisinin yagamakta oldugu ana uyum saglayabilmesine

yardimci olur (Alidina, 2015).

Alidina’ya (2015) gore zihin ve beden neredeyse tek varlik gibidir. Zihinde
kaygt veren diisiincelerin olmasi bedenin de gerilmesine yol acar. Stres anlarinda
bedende zincirleme tepkiler gelisir ve viicut “savas ya da kag¢” durumuna hazirlanir.
Viicudunda ortaya c¢ikan enerji dalgalanmalariyla/fazlasiyla birey kendini gergin
hisseder. Farkindalik ¢alismalar1 bu anlarda bedende meydana gelen degisimleri
gozlemlemeye yoneliktir. Gerginligin viicudun hangi bdéliimiinde hissedildigi, bu
gerginligin renginin, kokusunun ya da dokusunun nasil olabilecegi, mevcut
gerginlige verilen bedensel tepkinin ve diislincelerin neler oldugu gibi konulara
odaklanilabilir. Gerginligi ortadan kaldirmaya c¢alismak yerine onu tanimak

amaglanir.

Insanlar dogdugu zaman bedenleriyle temas halleri oldukga yiiksektir. Ancak
bliyiimeyle beraber bedenle kurulan temas yerini zihinle kurulan temasa
birakabilmekte, hatta beden zihni tasiyan bir araci gibi goriilebilmektedir. Bu da
bireylerin, bedenlerinden gelen mesajlar1 kacirmalarina neden olabilmektedir.
Aslinda, beden ve zihin arasindaki mesaj iletimi ¢ift yonliidiir. Zihin bedene, beden
de zihne birtakim isaretler gonderir. Ornegin aglik anlarinda beden zihne yemek
zamaninin geldigi mesajini gonderirken, bir filmi izlemeye karar veren kisinin bedeni
de bu mesaja gore hareket edecektir. Ancak zihin zaman zaman diisiincelerle dyle
dolu olur ki, bedenden gelen mesajlar alinamaz. Farkindalik ¢caligmalar1 bedende olup

bitenleri gézlemlemeyi ve onunla yeniden temasa ge¢gmeyi vurgular (Alidina, 2015).

Farkindalik ¢aligmalar1 formal ve informal olarak gruplandirilabilir. Formal
caligmalar icin giin igerisinde ayr1 bir zaman dilimi ayirmak gerekirken informal
caligmalar yemek yapmak, yiiriimek, araba kullanmak, dis firgalamak gibi gilinliik
aktiviteler esnasinda gerceklestirilebilir (Alidina, 2015). Yemek yerken farkindaligin
On planda olmasina farkindalikla yeme ya da yeme farkindalig: denir (Kose, Tayfur,

Birincioglu ve Dénmez, 2016).

Yeme farkindaligi, tiiketilen besinin iceriginden ziyade yeme davraniginin
amacinin ne olduguna vurgu yaparak yemek yeme motivasyonun altinda yatan duygu
ve diisiinceleri fark etmeye odaklanir. Ayni zamanda tiiketilen besinin tadindan,
dokusundan, kokusundan haberdar olmayi, besin tercihini yargilamaksizin dikkatin o

besine verilmesini igerir (Baer, Fischer, ve Huss, 2005). Bu baglamda yeme



farkindaliginin 6zellikleri ile duygusal yemenin 6zellikleri birbiri ile zit diismektedir.
Yani bir insan ayni zamanda hem duygusal yeme yapip hem de farkindalikla yeme
gergeklestiremez (Safer, Telch ve Chen, 2015). Bu nedenle bu ¢alismanin kuramsal

cercevesi farkindalik ile ilgili literatiirden yararlanilarak olusturulmustur.

Duygular1 yonetme becerileri ¢esitli alt boyutlar1 kapsamaktadir. Bu alt
boyutlar duygular1 sozel olarak ifade edebilme, duygulari oldugu gibi gosterebilme,
duygular1 tanima ve kabul, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme, basagikma
ve Ofkeyi yonetmedir (Cecgen, 2006). Duygulan etkili sekilde yonetebilmek igin ilk
olarak onlarin farkinda olmanin gerekliligi goz 6niinde bulunduruldugunda, bedensel
tepkilerin bu konuda faydali ipuglari sunacagi sdylenebilir. Farkindalik
calismalarinin baslangic noktast da bedende olup bitenleri gézlemlemek ve onlar
araciligr ile duygulara ve diisiincelere ulasmaktir. Psikosomatik teori ve kagis
teorisinin yeme davranisinin duygularla olan iligkisine yaptigi vurgudan hakeretle,
duygusal yeme davraniginin kontrol altina alinabilmesi i¢in olumsuz bedensel
tepkileri ve bu tepkilere yol agan duygular1 farkindalikla ele almanin ve duygularla
basagikma becerilerini gelistirmenin gerektigi diistiniilmektedir. Bu nedenle bu
aragtirma duygular1 yonetme becerilerinin olumsuz bedensel tepkileri kontrol

edebilme ve duygularla basagikma alt boyutlar1 etrafinda sekillenmistir.

Duygusal yeme hakkindaki ¢aligmalar kavramin daha iyi agiklanmasi ve
iligkili oldugu diger kavramlarin incelenmesi konularinda yogunlagmaktadir.
Tirkiye’de yapilmis, duygusal yemeye yoOnelik deneysel bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Bu alanda yapilacak deneysel ¢alismalara ihtiya¢c duyulmaktadir. Bu
nedenle bu arastirmanin problemi {iniversite 6grencileri igin gelistirilen farkindalik
temelli psikoegitim programinin, &grencilerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme,
duygular1 yonetme becerilerinin alt boyutlarindan olan olumsuz bedensel tepkileri
kontrol edebilme ve duygularla basagikma davranislari iizerindeki etkililigini test

etmektir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, farkindalik temelli psikoegitim programinin, iiniversite
Ogrencilerinin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve duygular1 yonetme becerileri alt

boyutlarindan olan olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla



basagikma davranislarina etkisini ortaya koymaktir. Arastirmada test edilecek

denenceler agsagida yer almaktadir.

Denence 1: Deney grubu ile kontrol grubunun duygusal yeme 6n test puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 2: Deney grubu ile kontrol grubunun kontrolsiiz yeme 0n test

puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 3: Deney grubu ile kontrol grubunun olumsuz bedensel tepkileri

kontrol edebilme 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 4: Deney grubu ile kontrol grubunun duygularla basagikma 6n test

puanlart arasinda anlamli bir fark yoktur.

Denence 5: Deney grubunun duygusal yeme 6n test puani ile son test puani

arasinda anlamli fark vardir

Denence 6: Deney grubunun kontrolsiiz yeme 6n test puani ile son test puani

arasinda anlaml fark vardir.

Denence 7: Deney grubunun olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme 6n

test puani ile son test puani arasinda anlamli fark vardir.

Denence 8: Deney grubunun duygularla basagikma 6n test puani ile son test

puani arasinda anlamli fark vardir.

Denence 9: Kontrol grubunun duygusal yeme 6n test puani ile son test puani

arasinda anlamli fark yoktur.

Denence 10: Kontrol grubunun kontrolsiiz yeme 6n test puani ile son test

puani arasinda anlamli fark yoktur.

Denence 11: Kontrol grubunun olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
On test puani ile son test puani arasinda anlamli fark yoktur.
Denence 12: Kontrol grubunun duygularla basacikma 6n test puani ile son

test puani arasinda anlamli fark yoktur.

Denence 13: Deney ve kontrol gruplarmin duygusal yeme son test puanlar

arasinda anlaml fark vardir.

Denence 14: Deney ve kontrol gruplarinin kontrolsiiz yeme son test puanlari

arasinda anlamli fark vardir.



Denence 15: Deney ve kontrol gruplarinin olumsuz bedensel tepkileri kontrol

etme son test puanlar arasinda anlamli fark vardir.

Denence 16: Deney ve kontrol gruplarinin duygularla basagikma son test

puanlar1 arasinda anlaml fark vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Duygusal yemenin birey agisindan zararlari bedensel ve psikolojik olarak ele
almabilir. Duygusal yeme ve obezite hakkinda yapilan calismalar bu iki kavram
arasmdaki iliskiye vurgu yapmaktadir. Diinya Saglk Orgiitii (2017) arastirma
sonuglar1 diinya genelinde obezite oraninin 1975’ten bugiine neredeyse 3 kat arttigini
gostermektedir. Yine Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2016°da yapilan arastirmada
diinya genelinde 18 yas ve iizerindeki bireylerin 1,9 milyardan fazlasinin asir1 kilolu
ve bunlarin 650 milyondan fazlasinin obez oldugu bulunmustur. Ayn1 arastirma, 18
yas ve lizeri yetiskinlerin % 39'unun asir1 kilolu ve % 13'iiniin obez, 5 yasin altindaki
41 milyon ¢ocugun, 5-19 yaslarindaki 340 milyon ¢ocuk ve ergenin fazla kilolu veya

obez oldugunu géstermektedir (Diinya Saglik Orgiitii, 2017).

Obezite bir¢ok saglik problemine kap1 aralamaktadir. Bu saglik problemlerinin
ilk sirasinda 2012°nin 6nde gelen 6liim nedenlerinden olan kalp- damar hastaliklari
yer almaktadir. Benzer sekilde kas-iskelet bozukluklari, yumurtalik, bobrek, kolon
kanseri gibi kanser tiirleri obezitenin yol actigi hayati saglik problemlerindendir
(Giilcan ve Ozkan, 2006). Cocukluktaki obezite yetiskinlikteki obezite i¢in altyapi

olusturmanin yaninda ¢esitli hastaliklara da neden olabilir.

Solunum giicliigli, hipertansiyon, kalp hastaliklarinin erken belirtileri, insiilin
direnci gibi sorunlar bunlara drnek gosterilebilir (Koksal ve Ozel, 2012). Obezite,
beden saglifina zarar vermesinin yaninda ruh sagligint da oldukca olumsuz yonde
etkilemektedir. Obezite ile depresyon, 6zgiiven eksikligi, diislik benlik saygisi, sosyal
gorliniis kaygist ve olumsuz viicut algis1 arasinda anlamli iligskiler bulunmustur

(Y1lmaz, 2015).

Yapilan bazi aragtirmalar (Herman ve Polivy, 1980; Wallis ve Hetherington,
2004; Faith, Wong ve Allison, 1997) obez bireylerin duygusal yemeye daha ¢ok

bagvurdugunu gostermektedir. Ote yandan duygusal yemenin artmasi da obezite yol



acabilmektedir. Ciinkii duygusal yeme anlarinda tiiketilen yiyecekler ¢ogunlukla
karbonhidrat ve yag agirliklidir (Benton ve Donohoe, 1999). Cikolata, cips, biskiivi
gibi katki maddeleri bulunduran paket gidalar, erisilebilirliginin ve tliketiminin
kolaylig1 nedeniyle duygusal yeme anlarinda ragbet goren gruptadir. Dolayist ile
duygusal yeme, kilo alimmin yaninda viicuda sagliksiz gida alimima da neden

olmaktadir.

Duygusal yeme, duygular ile etkin sekilde yonetilemediginde kullanilan bir
cesit basa ¢ikma stratejisidir. Duygusal yeme yapan birey, kisa siireligine de olsa
kendisini rahatlamis ve kaygidan uzaklasmis hissedebilir. Yiyeceklerin giizel kokusu,
goriintlisii ve tadi bireyi yasamakta oldugu sikintt verici durumdan uzaklagtirabilir.
Kisinin ofkeli veya kizgin oldugu zamanlarda bir gidayr hizla ¢ignemesi, “hincim
aldigin1” hissetmesini saglayabilir. Benzer sekilde kisinin {izglin oldugu zamanlarda
yedigi bir tathh onu o an igin teselli edebilir. Ancak bu olumlu etki oldukga kisa
stirelidir. Uzun vadede duygusal yemenin kisinin benlik saygisinin azalmasinda ve
sucluluk, pismanlik duygularinin artmasinda 6nemli bir rolii vardir. Ciinkd kisi
aslinda, duygusal yeme davramisi gosteritken bile probleminin ¢oziimiiniin o
olmadigmi bilmekte ancak kendisini rahatlatacak bagka bir yontem ya da ¢are

bulamamaktadir.

Benlik saygisinin azalmasi kisinin kendine daha az giiven duymasina, olaylar
karsisindaki bakis agisinin  daha kotliimser olmasina, bagimsizliginin - ve
yaraticiliginin korelmesine, umutsuzluga daha kolay kapilmasina neden olabilir. Bu
bireyler toplum iginde disilincelerini ifade etmekten ¢ekinip daha cok dinleyici
konumunda olmay1 tercih edebilir, sosyal olarak diger insanlardan uzaklasabilirler

(Mann, Hosman, Schaalma ve de Vries, 2004).

Duygularin basa ¢ikilamayacak kadar yogun geldigi anlarda yemek yeme
davraniginin sik¢a tekrar edilmesi bu yontemi otomatik hale getirebilir ve kisinin
boyle anlarda ilk segenegi duygusal yeme olabilir. Uygun yontemlerin
Ogrenilmemesi, hatta birer secenek olmaktan ¢ikmasi kisinin yogun duygular
yasadig1 anlarinda hissettigi ¢aresizligi artirabilir. Bu nedenle duygularla basagikma
becerilerinin  gelistirilmesi  bireylerin  olumsuz sonuglar doguran yontemlere

bagvurmamasi agisindan dnemli bir faktor olarak nitelendirilebilir.

Universite 6grencilerinin  biiyiikk kismi, ailelerinden farkli sehirlerde

yagsamakta ve hayatlarinin bir¢ok alaninda yeni sorumluluklar tistlenmektedirler.



Yeni bir ¢evreye uyum saglamak, bir iist 6grenim kurumunun gerekliliklerini
yerine getirmek, kariyer planlart yapmak bu sorumluluklara ornek gosterilebilir.
Ayrica bulunduklar1 yas donemi agisindan Erikson’a (2014) gore “yakinliga karsi
yalitilmislik” doneminde olan G&grencilerin  romantik iligkileri baglatma ve
stirdiirebilme, es se¢me, hayatini bir baska insanla siirdiirmeyi 6grenme gibi gelisim
gorevleri vardir. Tiim bunlar gbz oniline alindiginda iiniversite 6grencilerinin, yogun
ve rahatsiz edici duygular yasayabilecekleri ¢esitli yasam olaylariyla karsilastiklar

sOylenebilir.

Bu duygularla nasil basa ¢ikacagini bilemeyen bir Ogrenci, kendi
beslenmesinden de sorumlu oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda duygusal yeme
egilimi gosterebilir. Bu nedenle iiniversite 0grencileri ile bu alanda yiiriitiilecek
onleyici ya da miidahale edici programlar énem tagimaktadir. Ulkemizde duygusal
yemeyi kontrol altina almaya yonelik deneysel bir ¢calismaya rastlanmamis olmasi bu

alandaki ihtiyaca 151k tutmaktadir.

Bu arastirma dahilinde gelistirilen psikoegitim programi iiniversitelerin
biinyesinde yer alan Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik merkezlerindeki psikolojik
danmigsmanlar araciligi ile Ogrencilere uygulanabilir. Bdylece duygusal yeme
davraniginda bulunan oOgrenciler bu davramist ne sekilde kontrol altina

alabileceklerini 6grenebilirler.

Duygusal yeme ile ilgili Tirkiye’de gelistirilen ilk program oldugu
diistintildiiglinde, gelistirilen programin baska yas gruplari i¢in gelistirilecek sonraki
benzer programlar i¢in Onciiliik edecegi diisiiniilmektedir. Son olarak, bu konu ile
ilgili siurlt sayida ¢alismanin bulundugu g6z 6niinde bulunduruldugunda duygusal
yeme kavramimnin daha iyi anlasilabilmesi a¢isindan da c¢alismanin alana katki

saglayacag diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar:

1. Katilimcilarin 6lgme araglarini igtenlikle yanitladiklar1 varsayilmistir.

2. Katilimeilarin deney kosullar1 disinda maruz kaldiklar: etkiler arasinda anlamli bir

farkin olmadig1 varsayilmstir.



3. Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri disinda bagimli degisken iizerinde etki sahibi
olabilecek ve ara degisken olan kontrol degiskenlerinin hem deney hem de kontrol

grubunda benzer dagilima sahip oldugu varsayilmaistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Caligma 2017-2018 egitim-6gretim yilinda Akdeniz Universitesinde okuyan

ogrencilerle smirhdir.

2. Arastirmada incelenen degiskenler, bu degiskenleri 6lgen araclarin temel aldig

kuramsal ¢erceve ile sinirhidir.

1.6. Tanimlar

Duygusal Yeme: Kisinin aglik hissetmesi, 6giin vaktinin gelmesi ya da sosyal bir
gereklilik nedeniyle degil, kendisini rahatsiz eden ve basa g¢ikmakta zorlandig
duygulara cevap olarak yemek yemesidir. (Bekker ve dig., 2004).

Kontrolsiiz Yeme: Kontrolii kaybetme hissi ile asir1 yeme davranisidir (Angle ve

dig., 2009).

Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme: Duygular1 yonetme becerilerinin
alt boyutlarindan biri olan olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme, kisinin kaygi
ve stres durumlarinda bedeninde meydana gelen belirtilerin farkinda olmasi ve onlar1

etkili bigimde yonetebilmesidir (Cegen, 2006).

Duygularla Basacikma: Duygular1 yonetme becerilerinin alt boyutlarindan biri olan
basagikma kisinin kendisini rahatsiz eden bir olay karsisinda sogukkanl
davranabilmesi, hem mantigin1 hem de duygularim1 g6z 6niinde bulundurarak fevri

olmayan tepkiler vermesidir (Cegen, 2006).

Farkindahk: Yargilamadan, simdiki ana, amach bir sekilde dikkat vermek ve igsel

yasantilar1 gozlemlemektir. (Kabat-Zinn, 2012).

Yeme Farkindah@i: Yeme ile iliskili fiziksel ve duygusal duyumlara iligkin
farkindaliktir (Framson ve dig., 2009).
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

Bu bdliimde duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, duygular1 yonetme becerileri
ve farkindalik kavramlari ile ilgili kuramsal agiklamalara ve ilgili ¢calismalara yer

verilmigtir.

2.1. Duygusal Yeme

Beslenmek, yasamin siirdiirilebilmesi i¢in temel bir gerekliliktir. Ancak
bireylerin gida alimi her zaman beslenme amaci tasimayabilir. Besinler bazen
biyolojik  ihtiyaclar1  degil  psikolojik  ihtiyaglar1  gidermesi  amaciyla
tiiketilebilmektedir. Insanlarin olumsuz yasantilara yonelik duygularina tepki olarak
yemek yemesine duygusal yeme denir (Thayer, 2003). Fiziksel aglik nedeniyle
yemek yenmesi, 08iin zamaninin gelmesi ya da bir arkadasin ikramini kabul etmek
gibi sosyal nedenlerle gida tiiketmek duygusal yemenin kapsamina girmez (Bekker
ve dig., 2004). Duygular1 yonetmekte yasanan giicliikklerin yaninda onlari
tanimlamakta zorlanmak ve diisiik kisisel farkindaliga sahip olmak da duygusal
yemeye neden olabilmektedir (Chesler, Harris ve Oestreicher, 2009). Duygusal yeme
onceleri bulimia nevrozali hastalarin yeme davranisini tetikleyen bir faktor olarak ele
alimmis olsa da gliniimiizde ayr1 bir yap1 olarak degerlendirilmektedir. Duygusal
yeme bir kavram olarak ilk defa Kaplan ve Kaplan (1957) tarafindan ele alinmis ve
bu davramigin erken yaslarda Ogrenilmesi, kaygiyr azaltma amaci tagimast gibi
ozelliklerine vurgu yapilmistir. Yeme bozuklugu olmayan ve normal kilodaki
bireylerin de zaman zaman bu davranisa bagvurabildigi bilinmektedir (Bekker ve

dig., 2004).

Stres anlarinda viicutta meydana gelen reaksiyonlar tokluk anlarindaki ile
benzerlik gosterir. Bu yilizden bireyin basa ¢ikmakta zorlandigi duygular yasadigi
zamanlarda yemek yemek istememesi dogal bir tepki olarak goriiliir. Bunun tam tersi
olan duygusal yeme ise fizyolojik agidan beklenmedik bir tepki olarak
degerlendirilmektedir (Schachter, Goldman ve Gordon; 1968). Yasanan asir1 duygu

yogunlugu ve beraberinde gelen stres duygusal yemeyi tetiklerken, duygusal yeme de
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depresif ve kaygili ruh haline kapi aralamaktadir (Thayer, 2003). Duygusal yeme
aninda tiiketilen gidalar viicudun endorfin salgilamasina yardimci oldugu i¢in birey
kisa siire icinde kendini iyi hisseder. Ancak kilo alimi ile iligkilendirilen yiiksek
kalorili gidalar tiiketmis olmak pismanlik ve sugluluk gibi duygular1 da beraberinde

getirebilmektedir. (Booth, 1980)

Kadmlar duygusal yemeye erkeklerden daha fazla bagvurmaktadir
(Kubar,2017). Benzer sekilde yeme bozuklugu (Telch ve Agras, 1996; Eldredge ve
Agras, 1996; Pinaquy ve dig..; 2003) veya obezite problemi olan (Ouwens, van
Strien ve van der Staak, 2003; Ganley, 1989) bireylerde de bu davranisa daha sik
rastlanmaktadir. Duygusal yeme ile benlik saygisi arasinda negatif yonlii (Kubar,
2017), yetersizlik duygusu arasinda ise pozitif yonlii (Taylor, Parker, Bagby ve

Bourke,1996) anlamli iliskilerin varligini ortaya koyan ¢alismalar vardir.

Ozdemir’in (2015) duygusal yeme puanlar yiiksek ve diisiik olan iki grubu
karsilastirdigr caligmasinda, duygusal yeme puani yiliksek olan grubun depresyon,
anksiyete ve stres puan ortalamalarinin da anlamli derecede daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Depresif belirtiler arttik¢a duygusal yemenin de arttigini destekleyen
farkli galismalar da vardir (Konttinen ve dig., 2010; Ouwens,van Strien ve van
Leeuwe, 2009; Goldschmidt ve dig., 2014). Ayrica duygusal yeme ile anksiyete
(Schneider, Appelhans, Whited, Oleski, ve Pagoto, 2010) ve stres (Tan ve Chow,
2014; Wallis ve Hetherington 2004) arasinda da pozitif yonlii anlamli iliskiler
bulunmustur. Duygusal yeme, duygular1 taniyip onlarla iletisime gecmedeki beceri
eksiklikleri ve igsel farkindaligin distikligi ile de iliskilidir (Chesler, Harris ve
Oestreicher, 2009). Duygusal yemenin dogrudan gida alimini artirmasi ve bunun da
kilo alimina yol agmasi1 sebebiyle bu davranisi agiklamaya calisan teoriler daha ¢ok
obezite ¢aligmalar1 ger¢evesinde sekillenmistir (Sevinger ve Konuk, 2013). Duygusal

yemeyi agiklayan cesitli teoriler bulunmaktadir.

2.1.1. Psikosomatik Teori

Psikosomatik teori, obez bireylerin endiseli, depresif veya yalniz oldugu
zamanlardaki asir1 yeme davranisinin klinik gozlemlerine dayanarak olusturulmustur.
Bu teoriye gore duygusal yeme davramisi gergeklestiren bireylerde interoseptif
farkindalik eksikligi bulunur. Yani bu bireyler a¢ ya da tok olup olmadiklarini ayirt

edemez, bedensel olarak bagka bir rahatsizliktan muzdarip olup olmadiklarimi
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anlayamazlar. Bu durum yanlis aglik farkindaligi olarak tanimlanmaktadir. Obez

bireyler bedenlerindeki herhangi bir uyarilma durumuna tepki olarak asir1 yiyebilirler
(Bruch, 1961).

Bruch’in (1961) teorisine gore acglik anlarinda bedende meydana gelen
degisiklikler obez bireyler tarafindan aglik ile eslestirilmemistir. Bir baska deyisle
obez bireyler a¢ olduklarinin farkinda olmayabilirler. Fiziksel aglik esnasinda viicutta
meydana gelen fizyolojik degisiklikler manipiile edilirse normal bireylerin yeme
davraniginda bir degisimin gerceklesmesi beklenir. Ciinkii normal bireyler
viicutlarindaki fizyolojik degisime cevaben yeme istegi duyar. Ancak obez bireylerde

i¢gsel durum ile yeme davranist arasinda bir bag yoktur.

Bruch (1997), obeziteyi yalnizca fiziksel ve biyolojik acidan incelememis,
zihinsel ve duygusal olgunlasmayr da goz Oniinde bulundurmustur. Obeziteyi
cocukluk cagindan itibaren ele alan Bruch’a (1997) gore obez ¢ocuklarda fiziksel
biiylime ve olgunlagmanin aksine, duygusal gelisimde gerilemeler goriilebilmektedir.
Bu gerileme c¢esitli bicimlerde kendini gostermektedir. Obez cocuklarin, kendi
bakimimni {stlenebilecek yasa gelmis olsa bile birtakim fiziksel ve duygusal
ithtiyaglar i¢in anneye bagimlilik gostermesi gerileme davranisina ornektir. Birgok
obez cocugun kendi kendine giyinmedigi, 8 yasindan biiylik bir¢ok cocugun da anne
tarafindan kagikla beslenmeye devam ettigi bilinmektedir. Elbette obez ¢ocuklarin
kendileri i¢in bir seyler yapma arzusu duydugu zamanlar da olabilmektedir. Eger
boyle zamanlarda ¢ocuklar desteklenmez ve tesvik gormezlerse motor becerilerini
gelistirmeye yonelik ilgilerini kaybedebilmekte, distan gelen bakimi kabul ederek
pasiflesebilmektedirler. Pasiflesmenin ardindan kendilerine bakmalar1 yoniinde talep
gelirse c¢ok zorlanabilmekte, hizli davranmalari beklenen zamanlarda basarili

olamayarak pes edebilmektedirler.

Obez cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimi akranlarima gore daha sinirl,
gida alimi ise daha fazladir. Tiiketilen gida miktarinin ¢oklugunun yaninda bu
gidalarin tiliri ve igerigi de diger cocuklarin tiikettigi besinlerden belirgin derecede
farklilik gostermektedir. Ekmek, kek, seker, dondurma gibi yag ve karbonhidrat
agirlikli besinler obez c¢ocuklar tarafindan daha c¢ok tiiketilirken sebze ve salatalar
sevilmeyen yiyecekler arasindadir. Bu agidan bakildiginda, sevilen ve sevilmeyen
yiyeceklerle ilgili tercihler bebeklik doneminde gelisen ve sonraki donemlerde

devam eden bir duruma isaret etmektedir (Brunch, 1940).
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Obez c¢ocuklarin aileleri ile ilgili yapilan ilk gozlem c¢aligmalarindan biri
(Bruch, 1940), cocuklarin gelisimini geciktiren, onlar1 hareketsizlige ve asir1 yemeye
stiriikleyen birtakim faktdrleri ortaya koymaktadir. Ebeveynlerin asir1 korumaci ve
kontrolcli tutumlar1 bu faktorler arasindadir. Obez c¢ocuklarin aileleri ile yapilan
goriigmelerde, ilerleyen yasma ragmen c¢ocugunu hala kendisinin giydiriyor
olmasmin onu mutlu ettigini sdyleyen anneler olmustur. Benzer sekilde, ¢cocugun
O0zbakim becerilerindeki eksikliklerin anne-cocuk arasindaki yakinligi artirdigimi
ifade eden ebeveynler vardir. Cocugun bu asir1 miidahalelere ve temel
ihtiyaglarindan olan kosulsuz kabul ve sevgiyi evde yeterince géremeyisine karsi
somatik bir tepki olarak asir1 yeme davranisi gelistirdigi diistiniilmektedir. Normal
gelisim gosteren cocuklarin, ilerleyen yasla birlikte daha fazla sorumluluk almasi ve
Ozglivenlerinin artmasi beklenir. Ancak obez cocuklarda bu siire¢ karmasiktir. Asiri
beslenmeye ve asirt korumaya alisan g¢ocuk, bebeklik doneminin zevklerinden
feragat etmek istemedigi i¢in bu tutuma karsi zamanla uyum gosterebilmekte ve
farkli alanlarda sorumluluk almaktan kag¢inabilmektedir. Bu durum beslenme ve
korumanin siirdiiriilmesi i¢in bagimsiz ve olgun bir insan olma ayricaligindan

vazgecmek demektir (Bruch, 1997).

Obez cocuklar genellikle uysal ve sakin olarak nitelendirilir. Ancak bu
uysallik talepleri karsilandig: siirece gecerlidir. Annenin ¢ocuga yiyecek sunma ve
comertgce hizmet etme ihtiyaci bu uysallifi ve memnuniyeti devam ettirmektedir.
Anne ¢ocuk iliskisinde belirli bir denge bulunur ve bu denge igersinde yiyecekler
onemli bir boyut olarak sevgi ve doyuma karsilik gelir. Anne ¢ocuk iligkisindeki
dengede yasanan istikrarsizlik c¢ocukta biyolojik ve duygusal olgunlugun dogal
gelisimini ketler. Ancak er ya da ge¢ ¢ocuk sosyal talepleri karsilamali ve kendini
bir birey olarak kabul etmeyi 6grenmelidir. Cogunlukla okula basladigi dénem,
cocugun tamamen hazirliksiz oldugu dis diinya ile ilk temasidir. Siddetli derecede
obezite gelisimi, siklikla cocuk okula girdikten sonra ortaya ¢ikmaktadir. Bu siiregte
cocugun davraniglarinin uyumlu olmadig1 ya da siradisi oldugu gerekgesiyle destek
arayis1 baslayabilmektedir. Cocugun yas1 arttikca sosyal uyumla ilgili zorluklar da
artar. Olumsuz yasantilara maruz kalan ve bunlarla basa ¢ikmakta zorlanan cocuk,
yiyecekleri hi¢ bitmeyen bir rahatlik ve memnuniyet kaynagi olarak bildigi i¢in asirt
yemeye yonelebilmektedir. Yemek yemek travmatik deneyimler, basarisizlik, hayal

kirikligi ve diismanca hislerden uzaklasabilmek icin bir c¢ikis yoludur. Yasi
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ilerledikce talepleri de artan ¢ocugun isteklerinin karsilanmasi glivence altina alinsa
bile, dogustan gelen biiylime ve olgunlagma giicli sonsuza dek bastirilamaz. Obez
cocuk kendini bir birey olarak gostermeye c¢abalayabilir ancak bunu nasil yapacagini
bilemez. Okulda arkadaslarinin ilgisini ¢ekmek i¢in ¢esitli davranislar sergileyebilir
ya da kendisinden daha giigsiiz ¢ocuklara karsi saldirganca tavirlar gosterebilir.
Aglama ve 6fke nobetleri genellikle bu siirece eslik eder. Bunlarin yaninda obez
cocuklar biiyiik beden yapilarini giiglii olmakla iliskilendirebilmektedir. Bu nedenle
obeziteye miidahale edilen bir programin i¢inde yer almak onlar i¢in sadece yemenin
tatmin edici yanindan vazgecmek degildir, ayn1 zamanda kiigiik, zayif ve giicsiiz
olma olasiligindan endise etmektedirler. Bu nedenle obezite karsisinda sadece gida
aliminin mekanik olarak azaltilmasini kapsayan miidahale programlari genellikle

basarisiz sonuglar vermektedir (Bruch, 1997).

Tim bu bilgiler goz Oniine alindiginda, psikosomatik teorinin asirt yeme
davranis1 ile duygusal siiregler arasindaki baga vurgu yaptigini sOylemek

mumkindiir.

2.1.2. i¢sel Dissal Obezite Teorisi

Psikosomatik teoriyi test etmek ve daha iyl agiklamak icin basladigi
calismasinda Schachter (1968) i¢sel digsal obezite teorisini ortaya atmistir. Bu teori,
psikosomatik teoriye benzer sekilde, asir1 kilolu bireylerin yeme davraniglarinin mide
hareketliligi gibi i¢ fizyolojik sinyallere karsi nispeten tepkisiz oldugunu ileri
sirmektedir. Fakat psikosomatik teoride igsel ve duygusal etkenlere yapilan
vurgudan farkli olarak, i¢sel digsal obezite teorisi, dis uyaranlari yeme davranisinin
belirleyicisi olarak ele almaktadir. Asir1 kilolu bireylerin gidalarin renk, goriiniim,
koku gibi uyaranlarina kars1 daha duyarli oldugu kabul edilmektedir. Obez bireylerin
digsal uyaranlara yiiksek hassasiyet gostermesi, daha sonra yeme davranigina 6zgii
bir 6zellikten ziyade genel kisilik 6zelligi olacak sekilde genisletilmistir (Rodin,
Herman ve Schachter, 1974).

Gida yoksunlugu viicutta mide hareketliliginin artmasi, kan bilesenlerinin
degisimi gibi birgok fizyolojik tepkiye yol agmaktadir. Bu degisiklikler organizmay1
yiyecek aramaya ve tiiketmeye yonlendirir. Viicudun yoksunluk esnasinda gosterdigi
bu tepkiler kagimilmazdir. Ancak bu tepkilerin yiyecek tiilketme istegiyle ne derece

iligkili oldugu merak konusudur. Schater’in (1968) ¢alismasi i¢ fizyolojik durum ile
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obez kisinin yeme davranisi arasinda neredeyse higbir iliski olmadigini, obez
bireylerin yeme davranisi ile yeme kosullar1 olarak adlandirilabilecek durumlar
arasinda siki bir bag oldugunu gostermektedir. Obez bireylerde yeme davranisi
bliyiik olgiide dis uyaranlar tarafindan belirlenmektedir. Yani normal bireyler i¢in
yeme davranist dogrudan fizyolojik duruma bagl iken obez bireylerde durum bunun
tam tersidir. Ortamda sevilmeyen bir yiyecek oldugunda ya da yeme durumu ilgi
cekmediginde obez bireyler neredeyse higbir sey yememektedir. Ancak yakin
zamanda yemek yemis olsa bile sevdigi, giizel kokular yayan ya da giizel bir
goriinimii olan yiyecegi tiiketebilmektedir. Normal bireyler de yiyeceklerin dis
uyaranlarindan etkilenebilir ancak obez bireyler dogrudan bu uyaranlar tarafindan
giidiilenmektedir. Bu gergekler goz oniine alindiginda, yeme davranisinin obez ve

normal bireylerde farkli uyaranlar tarafindan tetiklendigi soylenebilir.

2.1.3. Kasitlama Teorisi

Icsel digsal obezite teorisinin her zaman teyit edilemeyecek olusu (Rodin,
1981) kisitlama teorisinin ortaya ¢ikisini hizlandirmistir. Herman ve Mack (1975)
tarafindan ortaya atilan teori Herman ve Polivy (1980) tarafindan gelistirilmistir.
Herman ve Mack’e (1975) gore bireyler toplumdaki giizellik normlar tarafindan
belirlenen ideal goriiniimii elde etmek igin diyet yapmakta ve yeme davranislarim
kisitlama yoluna gitmektedir. Bu nedenle kisitlama teorisinin vurgusu, psikosomatik
teori ve dissallik teorisinin aksine, diyetler iizerindedir. Bu teoriye gore besin
aliminin bilingli bir sekilde kisitlanmasi1 bedende birtakim fizyolojik savunmalarin
baslamasina neden olmaktadir. Ayrica gida aliminin sinirlandirilmasi diisiincesi gida
alimina yonelik arzunun artmasina da yol agabilmektedir. Bu nedenle, yogun diyet,
asir1 ve duygusal yemeye sebep olabilmektedir (Herman ve Polivy, 1980) Cogu
durumda, asir1 yeme diyet de dahil olmak iizere kalori bazinda kisitlama
girisimlerinin paradoksal bir sonucudur (Abraham ve Beumont, 1982). Diyetin
ardindaki motivasyon kilo vermek olsa da birgok diyet kalic1 kilo kaybina ulasmada
basarisizdir (Wilson ve Brownell, 1980). Ciinkii ara sira yemek yemenin ortaya
¢ikmas kalori kisitlamasindaki gabalari iptal edebilmektedir. Ozyikic1 ya da kendine
zarar verici davranislar celigkilidir ¢ilinkii  insan davranisinin  varsayilan
rasyonalitesine aykiridir. Normal bireyler hicbir kosulda kendilerine zarar verme ya

da kendilerini engelleme arzusu gostermemektedir. Bu nedenle, kendine zarar verici
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davraniglar ya yanlis neden sonug iligskisi kurmaktan ya da riskli durumlardan
kurtulmak i¢in yanlis seg¢imler yapmaktan kaynaklanmaktadir (Heatherton ve
Baumeister, 1991). Buna gore, duygusal yeme bu motivasyonlar agisindan

incelenebilir.

2.1.4. Kaqis Teorisi

Yemek yemek oOdill sistemine atifta bulunarak kisiye haz ve mutluluk
vermektedir. Antik Roma’da insanlarin hazci bir tutumla solenlerde daha fazla
yemek yiyebilmek i¢in kustuklar1 bilinmektedir (Crichton, 1996). Giintimiizdeki
bayramlarda ya da 6zel giinlerde de siklikla yemekli kutlamalar yapilmaktadir. Kagis
teorisinin (Heatherton ve Baumeister, 1991) temel hipotezine gore insanlar kendi
farkindaliklarindan ve aci verici igsel deneyimlerinden kagmak i¢in haz verici yeme
davranigina bagvurmaktadir. Bu goriise gore, insanlar bazen i¢ diinyalarinda neler
olup bittiginin farkinda olmay1 kiilfetli ve rahatsiz edici bulmaktadir (Duval ve
Wicklund, 1972). Bununla birlikte, kisinin kendi farkindaligindan biitiiniiyle
uzaklagmasi zordur. Bu nedenle dikkati farkli bir uyarana yoneltmek pek ¢ok kisinin
bagvurdugu bir stratejidir. Boylece birey igsel yasantilarina yonelik farkindalig
nispeten diisiikk bir seviyede tutmakta ve siiregelen icsel yasantilar1 hakkinda

diistinmek zorunda kalmamaktadir.

Kag1s teorisi, hayatta sorunlar ya da aksakliklar ortaya ¢iktik¢a, insanlarin
farkindalik seviyelerini diislirmeyi tercih ettiklerini, boylece endise ve kaygidan
uzaklastiklarin1 6ne siirmektedir. Yalnizca yeme davranisi degil, biligsel islevlere
miidahale etmesi yoniiyle alkol (Hull, 1981) ya da dikkat dagitic1 yoniiyle sigara
kullanomi1 da (Wicklund, 1975) farkindaligin diisiiriilmesi amacina hizmet

etmektedir.

Farkindaliktan kagma motivasyonu, bireyin kendisi i¢in yiiksek standartlar ya
da idealler belirlemesi ile baslamaktadir. Standartlar ne kadar yiiksek olursa,
basarisiz olma olasiligi da o kadar biiyiilk olmaktadir. Bu nedenle asir1 yeme
davranigi gosteren bireylerin kendileri icin ulasilmasi zor hedeflere ve yiiksek
standartlara, gercek¢i olmayan beklentilere sahip olabilecegi diigiiniilmektedir. Bu
beklentiler viicut inceligi ile ilgili olabilecegi gibi basari, popiilerlik gibi cesitli
alanlar1 da kapsayabilir. Ulasilmas1 zor hedefler karsisinda basarisizlik yasayan

bireylerin i¢sel yasantilart kisisel yetersizlikler, hatalar ya da diger eksiklikler
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etrafinda sekillenebilmektedir. Yeme davranist kisinin kendini idealinde var olanla
karsilastirmasiyla ortaya ¢ikan mutsuz ruh halleri sirasinda veya sonrasinda meydana

gelmektedir (Heatherton ve Baumeister, 1991).

2.2. Kontrolsiiz Yeme

Oz-diizenleme ve kontrol becerilerindeki eksiklikler obezitenin etiyolojisinde
yaygin olarak yer almaktadir (Martin ve Davidson, 2014). Kontrol becerilerindeki
eksiklikler obez bireylerin hayatlarinin diger alanlarinda oldugu gibi yeme davranisi
tizerinde de etkisini gostermektedir (Guerrieri, Nederkoorn ve Jansen, 2007).
Kontrolsiiz yeme, kontrolii kaybetme hissi ile asir1 yeme davranisini ifade etmektedir
(Angle ve dig., 2009). Kontrolsiiz yeme, bireylerin yiyeceklerin dissal uyaranlarina
cevap olarak sagliksiz gidalar1 asir tiiketimi ile karakterize olan bir yeme stilidir
(Booth, Spronk, Grol ve Fox, 2017).

Kontrolsiiz yeme davranisin iizerinde belirleyici etkisi oldugu diisiiniilen iki
unsurdan bahsedilmektedir: Birincisi, ¢ocuklarda obezitenin temel sebepleri arasinda
ele almman diirtiisel davranma giidiisii (Thamotharan, Lange, Zale, Hufthines ve
Fields, 2013), digeri ise ¢evrede bulunan istah acic1 besinlerin digsal uyaranlarindan

etkilenmeye yonelik egilimdir (Havermans, Giesen, Houben ve Jansen, 2011).

2.3. Duygular1 Yonetme Becerileri

Cecen (2002a) duyguyu kisiyi ilgilendiren yasantilari, bu yasantilarla iliskili
olarak kisinin cesitli davranislarini, baglamin degerlendirilmesini kapsayan bir siireg
olarak ele almaktadir. Duygu s6zciigiiniin kokii Latincedeki “emovere” kelimesine
dayanmaktadir. Kelime, ‘“harekete ge¢irmek™ anlamina gelmektedir. Burada
duygularin kisiyi belirli bir davranig1 gerceklestirmek i¢in hareket geciren, giidiileyen

yanina vurgu yapildig sdylenebilir.

Duygusal gelisim olgunlasma ve 6grenme ile iliskilidir. Olgunlasma siireci
kapsaminda ele alinan zihinsel gelisim, hayal giicii, hatirlama, unutma gibi islevler
kisinin duygusal tepkilerini etkiler. Ogrenme ise kisinin duygusal tepkilerini
belirlemesinde etkilidir. Ciinkii aynt duygunun ifadesi toplumdan topluma farklilik
gosterebilir. Kisi duygularina cevaben verecegi tepkiyi i¢inde bulundugu toplumdan

taklit, deneme-yanilma, gozlem gibi yollar araciligi ile 6grenir (Yavuzer, 1999).
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Kisinin yasama karst bakis acisinin sekillenmesine yardimci olmak,
kisileraras1 etkilesimi saglamak, bedeni harekete hazirlamak gibi islevleri olan
duygularin (Yavuzer, 1999) ayn1 zamanda organizmay1 korumaya yonelik bir yapisi
bulunmaktadir. Ornegin kaygi, bir 6grencinin simav i¢in daha fazla calismasin1 ya da
pismanlik bir kiginin yaptig1 hatay: telafi etmesini saglayabilir. Ancak bu duygular
etkili bigimde yonetilemediginde yapict degil yikict sonuglar meydana gelebilir.
Etkili bigimde yonetilemeyen kayg1 artarak 6grencinin zihnini ders ¢alismasina engel
olacak derecede mesgul edebilir. Benzer sekilde pismanlik duygusu sugluluk ve
degersizlik ile birleserek kisinin kendine yonelik algisini olumsuz ydnde
etkileyebilir. Bu nedenle bireylerin duygular1 yonetme becerilerine sahip olmasi

onem tagimaktadir (Safer, Telch ve Chen, 2013).

Yaylact’ya (2006) gore, duygu yonetiminin alt alanlar1 6zdenetim, 6z biling,
iletisim, sosyal beceriler ve empatidir. Ozdenetim, kisinin duygularni ydnetebilmesi
ve akilc1 tepkiler verebilmesidir. Ozbiling, kisinin kendini biitiinciil olarak
tanimasidir. Iletisim, kisinin olumlu bir bakis acis1 edinerek etkili iletisim becerilerini
kullanabilmesidir. Sosyal beceriler, kisinin yeteneklerini ortaya koyabilmesi, onlar1
giiclendirmek i¢in ¢aba harcamasi ve bagkalarinin yeteneklerine de deger vermesidir.
Empati, kisinin kendisinin ve g¢evresindeki insanlarin duygularinin farkinda olmasi

ve insanlarla kurdugu iletisimde bu farkindaliktan yararlanmasidir.

Cegen (2006) tarafindan gelistirilen Duygular1 Yonetme Becerili Olgegi’nde
duygulart yonetmenin alt boyutlar1 duygular1 s6zel olarak ifade edebilme, duygulari
tantyabilme ve kabul, duygular1 oldugu gibi gosterebilme, olumsuz bedensel tepkileri

kontrol edebilme, basagikma ve 6fkeyi yonetme olarak belirlenmistir.

Safer, Telch ve Chen’e (2013) gore duygulari yonetmek ve diizenlemek,
yasanmakta olan duyguyu tanimlamak ve farkindalikla yasamak, duygularin
islevlerini anlamak, yogun ve aci veren duygular karsisindaki hassasiyeti azaltmak,
yasamdaki pozitif deneyimlerin sayisin1 artirmak ve etkili olacagi zamanlarda

duygulara zit hareket etmekle miimkiin olmaktadir.

2.3.1. Duygular1 Tanimlamak ve Farkindalikla Yasamak

Duygular1 yonetmedeki ilk adim onlarn tim bilesenleri ile beraber

tanimlamaktir. Duygunun bilesenlerinden haberdar olmak, kisinin hangi noktaya
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miidahale etmesi gerektigi konusunda ona yardimci olur. Bu bilesenler yasanan
olayi, kisinin olaya iligkin yorumlarini, o esnada meydana gelen zihinsel ve bedensel
degisiklikleri, eylem diirtiilerini, beden dilini ve sozel ifadeleri kapsar. Tim bu
bilesenler birbiri ile etkilesim halinde oldugu i¢in kisinin duygu diizenleme ihtiyact
hissettigi noktada hangi bileseni degistirmesinin daha kolay oldugu tizerinde durulur.
Eger kisi yasamakta oldugu duygusal ipuclarindan ve sinyallerden kaginiyorsa
duygusunu yoOnetmesi zorlasacaktir. Bir duyguyu isimlendirmek, kisinin neyi
yasamakta oldugunu bilmesini sagladigi i¢in duygular1 yonetmeye giden ilk

basamaktir (Safer, Telch ve Chen, 2013).

2.3.2. Duygularin islevlerini Anlamak

Duygularin islevlerini anlamak onlar1 kabullenmeyi kolaylastirmaktadir.
Safer, Telch ve Chen’e (2013) gore duygularin temel islevleri bireyin gevre ile
kurdugu iletisimi belirlemek, davranislart motive etmek ve sekillendirmek, kiginin
kendisi ile iletisim kurmasini saglamaktir. Bireyler, duygularini yasarken ses tonu,
yiiz ifadeleri, beden durusu gibi cesitli ipuclar1 ile karsi tarafa belirli mesajlar
aktarirlar. S6zel olmayan bu mesajlar cogu zaman kisinin i¢inde bulundugu duruma
dair bilgi vermede sozel mesajlardan daha etkili ve pratiktir. S6zel olan ve olmayan
mesajlar birbiri ile ¢elistiginde insanlar sozel olmayan mesajlar1 daha ¢ok dikkate
almaktadirlar. Duygularin yasanmasi esnasinda karsiya aktarilan bu mesajlar hem

iletisimi sekillendirmekte hem de kars1 tarafin davranisina yon verebilmektedir.

Duygularin bir diger islevi olan davranisi motive etmek olduk¢a dnemlidir.
Duygular bir davranmisin gerceklestirilmesi icin kisiyi harekete gecirebildigi gibi,
onun belirli davranislari gerceklestirmekten uzak kalmasmi saglayabilir. Ornegin
korku, kisiyi tehlikeli davraniglart gergeklestirmekten alikoyabilir. Duygularin bir
diger islevinin kisinin kendisi ile iletisim kurmasina yardimci olmak oldugundan

bahsedilmistir.

Kisinin ¢esitli olay ya da durumlar karsisinda gerceklestirdigi duygusal
reaksiyonlari, kendisini daha lyi tanimasina, istek ve ihtiyaclariin neler oldugunu
fark etmesine yardim edebilir. Ancak kisinin kendi hakkinda bilgi edinmek i¢in
sadece duygulardan yararlanmasi zaman zaman yamltici olabilir. Ornegin
kopeklerden korkan bir kisi tiim kopeklerin kendisi igin zarar verici oldugu ya da

kopeklerle hicbir zaman dost olamayacagi gibi bir sonuca rahatlikla ulasabilir.
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Dolayist ile kisinin kendini tanima siirecinde duygularla beraber mantiga ve

diisiincelere de bagvurmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

2.3.3. Yogun ve Ac1 Veren Duygular Karsisindaki Hassasiyeti Azaltmak

Safer, Telch ve Chen (2013) yogun ve aci veren duygular karsisindaki
hassasiyeti azaltmak i¢in altt Oneriden bahsetmistir. Bunlardan ilki fiziksel
rahatsizliklarin farkinda olmak ve gerekli olan tedavilerden yararlanmaktir. Ciinkii
onlara gore bireyler fiziksel olarak saglikli olmadiklarinda acit veren duygular
karsisinda daha savunmasiz olmaktadir. Daha 6nemli saglik problemlerinin 6niine
gecmenin yaninda, olumsuz fiziksel tepkileri fark etmek, kisinin yasamakta oldugu
duyguyu tanimlamasina da yardimci olabilir. Bir diger 6neri dengeli beslenmektir.
Yeterli ya da sagliksiz beslenmeyen bireylerin duygu durumlar1 olumsuz yonde

degisiklik gosterebilmektedir.

Duygudurum fiizerinde manipiile edici etkisi olan maddelerden (kafein, alkol
vb.) uzak kalmak yogun duygusal olaylar karsisindaki hassasiyeti azaltmak igin
gerceklestirilmesi gereken Onerilerden biridir. Ciinkii gegici bir rahatlama
saglamasina ve siginak olarak goriilmesine karsin bu maddeler kisinin duygularla
basacikma becerilerini olumsuz yonde etkilemektedir. Duygusal dengenin
korunabilmesi i¢in uykuyu dengelemek ©nem tasimaktadir. Bedeninin ihtiyag
duydugu kadar uyuyamamis olan bir kisi giin igerisinde daha yorgun, asabi, gergin

olabilir ve olumsuz yasantilar ile basa ¢cikmakta zorlanabilir.

Egzersiz yapmak da stres seviyesinin azalmasini ve kisinin enerjisinin
artmasin1 sagladigl i¢in Onerilmektedir. Fiziksel aktivitelerin artirilmasi yolu ile
gerceklestirilen davranis degisikligini duygu degisikligini de beraberinde getirdigi
savunulmaktadir. Bireyin istesinden gelmekte zorlandigi duygular karsisinda

giiclenmesi adina verilen son 6neri tistiinliik kurmaktir.

Ustiinliik kurmaktan anlasilmasi gereken bireyin kendine olan giivenini ve
yeterlilik duygusunu gelistirmesine yardimci olacak aktivitelerin icinde yer
almasidir. Ornegin yabanci dil 6grenmek isteyen birinin bir dil kursuna baglamasi,
resim ¢izmek gibi yaraticilik gerektiren bir etkinligin i¢inde yer almasi istlinliik

kurmak adina yapilabilecek faaliyetlerdendir. Bu sekilde bir etkinligin icinde yer
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almak kisinin beynine olumlu bir geribildirim goéndermek yoluyla kisinin duygu

diizenlemeye yardimci olmaktadir.

2.3.4. Yasamdaki Pozitif Deneyimlerin Sayisim1 Artirmak

Safer, Telch ve Chen’e (2013) gore insanlarin depresif duygudurumlari
yagsamalarindaki sebeplerden biri hayatlarindaki olumsuz deneyimlerin olumlu
deneyimlere oranla ¢ok fazla olmasi iken bir diger neden de olumlu yasantilarin
tamamen deneyimlenemiyor olusudur. Bu nedenle arastirmacilar ilk olarak kisilerin
giinliik keyifli deneyimlerinin sayisini artirmalarin1 ve bu tiim farkindaliklarii bu
deneyimlerine yonlendirmelerini 6nermektedir. Giinliikk deneyimlerin yanisira uzun
donemli pozitif yasantilar kurmaya yonelik amaglar belirlemek de O©nem
tagimaktadir. Birgok insanin mutlu olmak ve anlamli bir hayat yasamak i¢in
doyurucu, nitelikli iliskilere ihtiyag¢ duydugu temel varsayimdir. Bu nedenle
bireylerin iliskilerine yonelmeleri de dnerilmektedir. Bu baslik altinda ele alinan son
Oneri ise kaginmaktan kaginmadir. Kisinin yiizlesmek istemedigi duygular, olaylar,
durumlardan kaginmasi beklendigi gibi rahatlamaya degil, tam tersine ikincil aci
veren duygulara yol acabilmektedir. Bu nedenle bireylerin yiizlesmeleri gereken

giindemlerini ele alma konusunda rol tistlenmeleri gerekmektedir.

2.3.5. Duygulara Zit Hareket Etmek

Bu becerinin kazandirilmasi yoluyla bireylerin diizenlemek istedikleri duygu
karsisinda o duyguya zit hareket ederek onu degistirebilmesini amaglamaktadir.
Yasanmakta olan durum ile tutarli olan duygular (6rnegin kayip sonrasi yas) ya da
degistirilmek  istenmeyen duygular karsisinda bu beceriye bagvurulmaz.
Uygulanmas1 gereken ilk adim, degistirilmek istenen duygu aninda verilen dogal
tepkinin ne oldugunu bulmaktir. Ardindan, bu tepkiye zit olan davranisin ne oldugu
belirlenir ve onun uygulanmasi istenir. Bu becerinin ani bir degisiklik saglamayacagi
g6z oniinde bulundurulmalidir. Hatta davranis denemesi esnasinda kisinin yasamakta
oldugu duygunun (korku) yogunlugu muhtemelen artacaktir. Ancak kaginma,
degistirilmek istenen duyguyu giiclendirir.Bu nedenle kiiciik adimlar halinde ve

devamli ¢aba ile duyguya zit hareket etmek desteklenmelidir.
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2.4. Farkindahk

Farkindalik kavrami, farkli alanlarda kullanilmaktadir. Ekoloji (Bolgar,
2010), spor (Murray, James, Per§, Mandeljc ve Vuckovi¢, 2018), hemsirelik
(Griibler, da Costa, Righ, Rigo ve Chiwiacowsky, 2018), psikoloji (Boudreau, Yu,
Balasubramanian, =~ Wirtz,  Grauer,  Crittenden ve Scholes, 2017; Smith,
Melkevik, Samdal, Larsen ve Haug, 2017) ve tip (Kennedy, 2018) bu alanlara 6rnek
gosterilebilir. Bu calismada farkindalik kelimesi, psikolojiyle iliskili bir kavram

olarak ele alinmustir.

Farkindalik kavraminin temeli 2500 yildan uzun bir siireye dayanmaktadir;
kelimenin kokeni Kuzey Hindistan’da Budist rahipler tarafindan kullanilan Pali
dilindeki “sati” kelimesidir (Germer, 2004). Uzun yillar igerisinde bu kavrama
yonelik anlam farklilagsmasinin oldugu alanyazinda goriilmektedir. Ozellikle son 20
yilda anlami ¢ok degismis (Bakes, 2015) ve bu siire¢ igerisinde de kavram

psikolojinin odak noktalarindan biri haline gelmistir (Bishop ve dig, 2004).

Tiirk¢e’ye “bilingli farkindalik” olarak da cevrilen (Atalay, Aydin, Bulgan,
Taylan ve Ozgiiliik, 2017; Kaynak ve Giiven, 2017; Ozlem, 2013; Ozyesil, Arslan,
Kesici ve Deniz, 2011) kavramla ilgili alanyazinda cesitli tanimlamalar yapilmistir.

Bu tanimlamalardan bazilar su sekilde 6rneklendirilebilir:

v Brown ve Ryan (2003) farkindaligi, bireyi i¢sel ve digsal deneyimlerin
etkisiyle var olan durumlara, gerceklige yonelten bir siire¢ olarak tanimlar. Onlara

gore farkindalik siirekli olarak gerceklesebilir.

v Ford’a (2016) gore farkindalik 6nyargi veya beklenti olmadan ortaya
c¢ikan, kisinin dikkatini i¢inde bulunulan zamana yonlendirmeyi igeren bir dikkati

diizenleme siirecidir.

v Kabat-Zinn’e (1990) gore farkindalik, anlik deneyimlere nitelikli bir

sekilde dikkat verme siirecidir.

Yukarida yer alan tanimlamalarin yani sira alanyazinda daha bircok
arastirmact (Peter, 2013; Shapiro ve Schwartz, 1999; Shusterman, 2008; Segal,
Teasdale ve Williams, 2013) tarafindan farkindalik lizerine aciklamalar yapilmistir.
Bu agiklamalarin genel ifadelere dayandigi dikkat c¢ekmektedir. Hepsinin ortak

noktasinin ise “icinde bulunulan ana” atifta bulunuyor olmalaridir. Benzer anlam
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karigikligr Tiirkge’de de goriilmektedir. Bu anlam karisikliginin Tiirkge’deki anlam
zenginliginden ve bu zenginligin getirdigi anlam farkliligindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Bu ylizden de farkindaligin (mindfulness), farkinda olma
(awareness) ve dikkat (attention) kavramlariyla iligkisi ile olan sinirlari net bir

sekilde ortaya koyulabilmelidir.

Farkinda olma (awareness), i¢sel ve dissal ¢evreyi siirekli olarak gdzetleyen;
farkindaligin arka planin1 olusturan bir radar islevi goriir (Brown ve Ryan, 2003).
Dikkat (attention) ise siirli ve belirli deneyime odaklanma siirecidir (Westen, 1999).
Bu kavramlan iki insan arasindaki olumsuz bir iletisim ag¢isindan somutlastirmak
gerekirse; farkinda olma, tartisma sirasinda iki tarafin da karsisindakinin tiim
sozlerini dinlemesi ve o sirada viicutlarinda hissettikleri duygu degisikliklerinin

tumuddr.

Dikkat kisinin karsidakinin agzindan ¢ikan bir hakaret duymasi ve odagini o
soze yoneltmesidir. Farkindalik (mindfulness) ise farkinda olunan ve dikkati ¢eken
bu olay karsisindan kisinin hissettigi duygular1 yargilamadan kabul etmesi; o an
aklindan gegenlerin ise yalnizca bir diisiinceden ibaret oldugunun bilincinde olmasi
olarak aciklanabilir. Bu anlamda farkindalik (mindfulness), farkinda olmay:

(awareness) ve dikkati (attention) kapsayan bir olgudur (Gemer, 2004).

2.4.1. Farkindahgn Bilesenleri ve Ozellikleri

Farkindaligin bilesenlerine dair farkli arastirmacilarin goriisleri Tablo 2.1°de

sunulmustur:
Tablo 2.1.

Farkindaligin Bilesenleri

Arastirmacy/lar Bilesenler

Anlik Deneyime liskin Dikkatin Diizenlenmesi
Bishop ve dig.. (2004) .
Anlik Deneyimin Agikligi, Kabul Edilebilebilirligi ve Ilgi Cekmesine Yonelik Dikkat

Baer (2013) Maruz Kalma, Bilissel Degisim, Oz-Y 6netim, Rahatlama,Kabul

Shapiro, Carlson, Astin ve : .
Freedman (2006) Niyet/Amag, Dikkat, Tutum

Brown, Ryan ve Creswell (2007) legori, Maruz Kalma, Baglantisizlik, Gelismis Zihin ve Beden Isleyisi,Biitinlesmis

Isleyis
Holzel, Lazar, Gard, Schuman- Dikkati Diizenleme, Beden Farkindaligi, Duygu Diizenleme, Benlige Bakis Agisindan
Olivier, Vago ve Ott (2011) Degisim
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Tablo 2.1°de goriildiigii tlizere farkindaligin farklilik gosteren bilesen
tanimlar1 yapilmistir. Ote yandan bu tanimlarda birtakim ortak noktalar da dikkat
cekmektedir. Bu ortak noktalar dikkate alinarak bir bilesen yorumu yapmak gerekirse
farkindaligin; kisinin anlik olay ya da duruma maruz kalmasini, bu olay/durumun
kendisinde olusturdugu duygu ve diisiinceyi fark etmesini, bu duygu ve diislinceyi
yargilamamasini, kabul etmesini, bilingli bir degisim ve rahatlama yasamasini
icerdigi sOylenebilir.

Farkindaligin bu bilesenlerinin kavrami anlamak ag¢isindan 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Bir diger 6nemli nokta ise farkindaligin 6zellikleridir. Bilesenlerde

oldugu gibi ozelliklerle ilgili de farkli aciklamalara rastlanilmistir. Bu agiklamalar

Tablo 2.2.’de gosterildigi sekildedir:

Tablo 2.2.
Farkindaligin Ozellikleri

Arastirmacy/lar Ozellikler

Baer (2013); Bishop ve dig. (2004); Yargilayict  degildir;  kabullenicidir.
Brown, Ryan ve Creswell (2007); Leary I¢inde bulunulan zamana odaklanur.

ve Tate (2007); Shapiro, Carlson, Astin

ve Freedman (2006); Verplanken ve

Fisher (2014)

Grossman ve Van Dam (2011) Gozlem
Dikkat Katilim

Chiesa (2013) Gozlemleme  Farkindalik  olusturma
Yargilamama
Kabul etme

Tablo 2.2.°de goriildiigii lizere farkindalik ile ilgili farkli 6zelliklere vurgu
yapilmaktadir. Bu o6zelliklerin birlestigi ortak nokta ise farkindaligin, “simdi ve
burada” karsilasilan duruma kars1 kabullenici olmasidir. Deneyim esnasinda simdi ve

burada olmanin anlami, deneyimi “yasanmakta oldugu sekli ile” kabul etmektir.

Normalde, bireyler olaylar ya da durumlar karsisindaki tepkilerini gegmis
yasantilarinin, biligsel semalarmin ve bunlarla iligkili olarak ortaya ¢ikan
diistincelerin etkisinde kalarak verir. Bu tepkiler ¢ogu zaman otomatiktir ve
ogrenilmis bir form cergevesinde gelisir. Temeli gegmise dayanan kisisel yargilarin

filtresinden gecen deneyimlerin gergekte oldugu gibi yasanmasi zordur.
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Farkindalik deneyimleri yargilamaya a¢ik degildir. Bir seyi iyi ya da koti
olarak nitelendirmek kisinin o seyi sevip sevmemesine ve onunla mutlu olup

olmamasina etki eder (Alidina, 2015).

2.4.2. Psikolojik Damisma Siirecinde Farkindahk

Bireyler giinliik yasamlarinda siirekli bir aktive i¢indedir. Bir aktivite biter,
digeri baglar. Hick (2008) bu durumu kosu bandinin iizerinde yasamaya benzetmekte
ve bu durumun kisinin dikkatini kendi hayatindan uzaklastirdigini 6ne siirmektedir.
Farkindalik bu siirekli hareketlilik ve aktivite “yapma” modundan “olma” moduna
gecis gibi diisiiniilebilir. “Olma modu” i¢inde bulunulan andaki varlig1 hissetmek
demektir. Bu yonii ile farkindalik, psikolojik danigma siirecinin psikolojik danisman
ve danigsan a¢isindan “simdi ve burada” ilerlemesini destekler. Ayrica kisinin tiim
varlig ile dikkatini kars1 tarafa vermesini saglamasi yonii ile empatiyi gii¢clendirir

(Hick, 2008).

Farkindalik ¢aligmalarinin en uyumlu sekilde yerlestirilebilecegi gruplar
psikoegitim gruplaridir. Ciinkii psikoegitim gruplarinda yer alan calismalara benzer
sekilde farkindalik calismalar1 da rehber esliginde, 6grenmeye ve fikir alisverigine
dayali, materyal kullanimi ile zenginlestirilen, ¢cok kisiye hitap edebilecek sekilde
tasarlanmistir. Her oturum belirli bir plan c¢ergevesinde ilerler ancak bu plan

danisanlarin ihtiyaglar1 dogrultusunda degistirilebilir (Mace, 2007).

2.4.3. Farkindalik Temelli Terapiler

Zaman igerisinde ¢esitli ihtiyaclara cevap olarak gelistirilen farkindalik
temelli terapiler bulunmaktadir. Bu terapiler sirasiyla; Farkindalik Temelli Stres
Azaltma, Farkindalik Temelli Bilissel Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi ve
Diyalektik Davranis Terapisi’dir.

2.4.3.1. Farkindalik Temelli Stres Azaltma

Farkindalik Temelli Stres Azaltma, 1990 yilinda Jon Kabat-Zin tarafindan
kronik act ¢eken insanlarin acilarin1 azaltmak amaciyla gelistirilmistir (Kabat-Zin,
1990). 1990’lardan bu yana bir¢ok farkli alanda bu terapiden hareketle caligmalar
(Arefnasab, Ghanei, Noorbala, Alipour, Babamahmoodi, Babamahmoodi ve
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Salehi,2013; Creswell, Myers, Cole ve Irwin,2009; Klatt, Buckworth ve Malarkey,
2009; Rahmani, Talepasand ve Ghanbary-Motlagh, 2014; Reibel, Greeson, Brainard
ve Rosenzweig,2 001; Roth ve Robbins, 2004; Sattarpour, Ahmadi ve Sadegzadeh,
2015; Shapiro, Schwartz ve Bonner,1998; Webb, Perry-Parrish, Ellen ve Sibinga,
2018) yapilmistir. Farkindalik Temelli Stres Azaltma hastaliklar iyilestiren birincil
tedavi yontemi degildir (Perry, 2017). Bu terapi yontemi aktif katilim gerektiren bir
stirectir ve tibbi tedavilerle birlikte kullanilmak iizere tasarlanmistir (Kabat-Zinn,
1990). Bu terapi sayesinde bireylerin deneyimleriyle derinlemesine iletisim
kurmalar1 amaglanir. Bu agidan siire¢ akli ve bedeni biitiinlestiren bir giice sahiptir
(Kabat-Zinn ve Hanh, 2009). Farkindalik Temelli Stres Azaltma’dan faydalanan bir
kisiden, yasaminda ve ¢evresinde kontrol edemedigi bir¢ok durum oldugunu kabul
etmesi ve diinyayr algilama big¢iminin yasami {izerinde 6énemli bir etkisi oldugunu

kavramasi beklenir (Perry, 2017).

2.4.3.2. Farkindahk Temelli Bilissel Terapi

Segal, Williams ve Teasdale (2002) tarafindan gelistirilen Farkindalik
Temelli Biligsel Terapi depresyon Oykiisii olan hastalarda niiks oranlarma isaret
etmektedir. Bu terapi, biligsel terapi ilkelerini dikkat ve meditasyonla biitiinlestiren
depresyon Oykiisii olan hastalar i¢in 8 haftalik bir grup miidahalesidir (Segal,
Williams, Teasdale, Mark ve Hayes, 2013). Yapilan baz1 ¢aligmalar (Byerly- Lamm,
2017; Di Toro, 2016; MacKenzie, Abbott ve Kocovski, 2018; Miklowitz, Semple,
Hauser, Elkun, Weintraub ve Dimidjian, 2015; Shulman, Ryan, Breau, Sadowski,
Misri ve Dueck, 2018; Suvarna Shirish, Mahendra Prakash ve Shivarama, 2018)
Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’nin depresyonun aktif semptomlarinin

tedavisinde etkili olabilecegine dair destekleyici sonuglar sunmustur.

2.4.3.3. Kabul ve Kararhlik Terapisi

Kabul ve kararlilik terapisi, 1999 yilinda Steven Hayes, Kirk Strosahl ve
Kelly Wilson tarafindan ortaya koyulmus; bilissel esnekligi arttirmak ve bdylelikle
davranigsal degisimi etkilemek icin gelistirilmis deneysel temelli bir yaklagimdir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Hayes,Strosahl ve Wilson’a (1999) gore bu
terapide amacg, zor gelen duygu ve disilinceleri ortadan kaldirmak degil, onlari

yasamin bir parcasi olarak kabul etmektir. Onlara gore kisi bu duygu ve diisiinceleri
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kabul ederek problemli davraniglarin gelismesine yol acan kaginma ile ugragmak
yerine, yapici davranislara girigebilir. Kabul ve kararlilik terapisinin ¢ikis noktast
mevcut andaki duyguyu kabul etmeye dayanir; kisi su anki duyguyu kabul etmezse
her zaman ona takili kalir; fakat kabul ederse diinyayr degistirebilir (Hayes ve

Wilson, 2003).

2.4.3.4. Diyalektik Davrams Terapisi

Diyalektik Davranig Terapisi, Borderline Kisilik Bozuklugunun kriterlerini
karsilayan kronik intihar istemlerini tedavi etmek i¢in Linehan (1987) tarafindan
gelistirilmis biligsel-davraniggr  bir tedavi yaklasimidir. Tedavi 1993 yilinda
manuellestirilmistir (Linehan, 1993) ve 2001 yilinda DBT i¢in ampirik olarak
onaylanmus, Iyi yapilandirilmis bir tedavi haline getirilmistir (Koons, Robins, Tweed,
Lynch, Gonzalez, Morse, Bishop, Butterfield ve Bastian, 2001). Kapsamli bir tedavi
olarak Diyalektik Davranig Terapisi’nin, bireylerin davranigsal becerilerini
gelistirmek ve degisim motivasyonunu artirmak, kazanilan bakis agisim1 farkh
durumlara genelleyebilmeyi saglamak, destekleyici bir ortam sunmak gibi islevleri

bulunmaktadir (Dimeff ve Linehan, 2001).

2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu bolimde ilgili arastirmalar duygusal yeme ile ilgili arastirmalar ve

farkindalik ile ilgili arastirmalar olmak iizere iki baglik altinda ele alinacaktir.

2.5.1. Duygusal Yeme ile lgili Arastirmalar

Yaglar1 16 ve 66 arasinda degisen, 70 obez, 52 asir1 kilolu ve 82 normal kilolu
toplam 204 kadinin katildig1 bir arastirmada, obez kisilerin normal kilodaki kisilere
gore duygusal yemeye daha fazla bagvurdugu ortaya konmustur. Arastirmada ayrica
duygusal yemenin duygu diizenleme ile iliskili oldugu rapor edilmistir (Evirgen,

2010).

Yas aralig1 18-68 olan 785 yetiskin ile yapilan bir aragtirmada duygusal yeme
ile ¢esitli degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. Duygusal yeme puani yiiksek
olan kisilerin depresyon, anksiyete ve stres puanlarinin da anlaml 6lgiide yiiksek

oldugu bulunmustur. Kadinlarin erkeklere gore daha fazla duygusal yeme yaptigi
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ortaya konmustur. Arastirmaya katilan katilimcilar geng (18-24), orta yasl (25-49)
ve yasli (50-68) olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Buna goére genglerin duygusal yeme

puanlar1 orta yasli ve yaslh bireylere gore daha yiiksektir (Ozdemir, 2015).

Seven’in (2013) yetiskinlerde duygusal yeme davranisinin beslenme
durumuna etkisini incelemek amaciyla yiiriittiigii, 77 kadmn, 33 erkekle yliriittigi
calismada katilimcilarin yas araligi 18 ile 65 arasinda degismektedir. Arastirma
bulgulara goére katilimcilarin %62.7’s1 cani sikildiginda, %50’si yalniz oldugunda
ve %43.6°s1 kafas1 karistiginda yemek yemektedir. Hayatlar1 boyunca 5 ya da daha
fazla kez diyet yapmis olanlarin duygusal yeme puanlari, 1-4 defa diyet yapan ya da
hi¢ yapmayanlara gore daha fazladir. Duygusal yemenin kadinlarda ve obez

bireylerde daha sik goriildiigii de arastirma bulgular1 arasindadir.

Berbette (2015) kabul ve kararlilik terapisinin duygusal yeme {izerindeki
etkisini test etmek amaciyla 15 kadin lizerinde gergeklestirdigi calismasinda kabul ve
kararlilik terapisi ile grup calismalarini birlestirmistir. Toplam dort hafta siiren
calismada her hafta bir saat silireyle grup terapisi uygulanmistir. Aragtirman
sonucunda kabul ve kararlilik temelli grup ¢alismalarinin duygusal yemeyi azalttig1
ve kabullenmeyi arttirdig1 belirlenmistir. Ayrica duygusal yemede meydana gelen bu

azalmanin depresyon belirtilerini azalttig1 tespit edilmistir.

Chamberlin (2015) kadin ve erkek ergenlerin olusturdugu bir calisma
grubunda farkli akademik faktorlerin duygusal yeme {izerine olan etkisini
arastirmistir. Calismada 6zellikle (1) akademik benlik saygisi (2) not ortalamasi ve
(3) akademik endiselerin duygusal yeme ile iliskili olup olmadigini incelemistir.
Arastirma sonucu, akademik benlik saygis1 ve akademik endiselerin ergenlerde

duygusal yemeyi anlamli bir sekilde yordadigini géstermistir.

Eddins (2009) calismasinda duygusal yemenin gastrik bypass cerrahisi
hastalarinin kilo verme ve uzun donemde kilo vermeyi siirdiirme yeteneklerini veya
yetersizligini tahmin edip edemeyecegini arastirmistir. Bu ¢alismada, 189 gastrik
bypass cerrahisi hastasinda duygusal yeme ile uzun siireli kilo kayb1 arasindaki iliski
incelenmistir. Duygusal yeme, bu hastalar i¢in kilo verme ve kilo alma ile iligkili
bulunmustur. Bu calisma, duygusal yemenin hastalarin uzun siireli kilo verme
sonuclartyla iligkili oldugunu ve kilo geri kazanimimin bir kismini olusturdugunu

gostermistir.
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Young (2016) arastirmasinda 277 ergenden olusan bir calisma grubunda
algilanan stres, bas etme bigimleri ve duygusal yeme arasindaki iligkileri incelemeyi
amaclamistir. Duygusal yeme {lizerine algilanan stres ve bas etme tarzlarinin
etkilesimli etkilerini belirlemek icin dort ayr1 ¢oklu dogrusal regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Algilanan stres ve basa ¢ikma stillerindeki farkliliklar1 diisiik
veya yiiksek duygusal yeme sergileyenler olarak degerlendiren bagimsiz 6rneklemler
icin t-testleri yapilmistir. Analizler, algilanan stres ile kacinma basa ¢ikma stili
arasindaki etkilesimin, duygusal yeme i¢in Onemli bir yordayici oldugunu
gostermistir. Ayrica yiksek duygusal yeme sergileyenler olarak siniflandirilanlar,
daha yiiksek algilanan stres ve kaginma basa c¢ikma seviyeleri gostermislerdir.
Arastirmada stresin azaltilmasi ve uyumsuz basa ¢ikma bigimlerinin degistirilmesi
yoluyla duygusal yemenin kontrol altina alinabilecegi ya da duygusal yemeye

yonelik onleyici miidahalelerin gergeklestirilebilecegi sonucuna ulagilmstir.

Chau (2015) viicut imaji memnuniyetsizligi, bas etme stratejileri ve duygusal
yeme arasindaki iliskiyi arastirmayr amagladigi calismasini, erkekler {izerine
yapilmis caligmalarin eksikliginden hareketle gerceklestirmistir. Arastirmada yari
deneysel bir desen kullanilmistir. Katilimeilar 78 erkekten olusmaktadir. Sonuglar,
strese tepki olarak erkekler tarafindan kullanilan baskin bir bas etme tarzinin
bulunmadigini gostermistir. Duygu odakli basa ¢ikma, tikanircasina yeme ile pozitif
yonde iliskili iken, gorev odakli basa ¢ikma ile yeme bozuklugu siddeti arasinda
olumsuz yonde bir iligki bulunmustur. Viicut imajindaki memnuniyetsizligin de
yeme bozuklugu siddetinin anlamli bir yordayicisi oldugu belirlenmistir. Bu ¢aligma,
duygu odakli basa ¢ikmanin tikanircasina yeme davranisi lizerinde dnemli bir etkiye
sahip oldugunu ve erkeklerde gorev odakli ve kacinma bas etme tarzlarindan daha

belirgin bir rol oynadigin1 géstermistir.

Domingo (2004) calismasini, Tikanircasina Yeme Bozuklugu (TYB)
gelisiminin yeni ek temelli bir modelinin gegerliligini degerlendirmek amaciyla
gerceklestirmistir. Tlgili modeli olusturan degiskenler sunlardir: (a) ¢ocukluk cag
travma hikayeleri, (b) yetiskin baglanma bicimleri ve (c) duygusal yeme oranlari.
Calisma grubu kilo kontrolii amaciyla obezite cerrahisi arayisinda olan 105 klinik
obez yetiskin arasindan sec¢ilmistir. Arastirma hipotezleri, TYB kriterlerinin

baglanma patolojisi ile iligkili oldugunu, hem TYB'in hem de baglanma patolojisinin
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daha yiiksek duygusal yeme oranlartyla iliskili olacagini, ¢ocukluk c¢agi travma

oranlarinin duygusal yeme oranlariyla iliskilendirilecegini belirtmektedir.

Arastirmanin  sonucunda Onerilen modelin, veriler tarafindan kismen

desteklendigi sonucuna ulasilmistir.

Ele alinan bu aragtirmalar duygusal yeme davraniginin depresyon, anksiyete,
akademik benlik saygisi, kilo alma ve verme gibi cesitli degiskenler ile iligkili
oldugunu, kadinlarin ve obez bireylerin duygusal yemeye daha fazla bagvurdugunu
desteklemektedir. Ayrica duygusal yeme davranisinin azaltilmasinda grup

calismalarinin faydali olabilecegi goriilmektedir.

2.5.2. Kontrolsiiz Yeme ile Tlgili Arastirmalar

Bazi arastirmalar (Cornelis ve dig., 2014; Karlsson, Persson, Sjostrom, ve
Sullivan, 2000) kontrolsiiz yeme davranmisinin yiiksek kalori alimi ve obezite ile
iliskili oldugunu belirtirken, Isgin ve digerlerinin (2014) 14-19 yas araligindaki 508
kiz 6grencinin katilimi ile gergeklestirdigi ¢alismada kontrolsliz yeme davraniginin

beden kiitle indekslerine gore farklilik géstermedigi bulunmustur

Universite 6grencisi, yaglar1 18 ile 25 arasinda degisen 111 kadmin katildig
bir aragtirmada digsallastirilmis kendilik algis1 (externalized self-perception) arttik¢a
kontrolsiiz yemenin de arttig1 goriilmektedir. Benzer sekilde fedakarlik ve boliinmiis
kendilik ile kontrolsiiz yeme arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur (Ross

ve Wade, 2004).

Tirk ve Cakir’in (2018) {iiniversite Ogrencileri ile yaptiginda calismasinda
kontrolsiiz yeme ile duygusal yemenin birlikte arttigi goriilmektedir. Ayrica yeme
farkindalig1 ve duygular1 yonetme becerileri azaldik¢a kontrolsiiz yemenin arttigi

aragtirma bulgular1 arasindadir.

2.5.3 Duygular1 Yonetme Becerileri ile Tlgili Arastirmalar

Cecen’in (2002b) duygular1 yonetme becerileri egitimi programinin égretmen
adaylarinin duygular1 yonetme becerileri lizerindeki etkisini incelemek amaciyla
yiriittiigli calismasinda 6gretmen adaylarina 11 oturumdan olusan bir beceri egitimi
programi uygulanmugtir. On test-son test kontrol gruplu yari deneysel desenin

kullanildig1 aragtirmanin sonuglari, grup yasantisi yoluyla uygulanan duygular
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yonetme becerileri egitimi programinin deney grubundaki katilimcilar iizerinde
anlaml etkisinin oldugunu ve ortaya ¢ikan bu degisimin 6 ve 13 hafta sonrasinda da

devam ettigini géstermistir.

Duygu yonetimi egitimi programinin ofis c¢alisanlarinin duygularini yonetme
becerileri lizerindeki etkisini inceleyen bir calisma Kervanct (2008) tarafindan
gerceklestirilmistir. Tek gruplu On test-son test modelin se¢ildigi arastirmada 23
katilimer (17 kadin, 7 erkek) yer almistir. Katilimeilara her biri 90-120 dakika
arasinda siiren, haftada 2 oturum olmak tizere 12 oturumluk program uygulanmstir.
Caligma sonunda katilimcilarin “duygular sozel olarak ifade edebilme”, “duygulari
oldugu gibi gosterebilme”, “bedensel tepkileri kontrol edebilme” alt boyutlarindan

aldiklar1 puanlarda anlamli derece artis gdzlenmistir.

Cocukluktaki orselenme yasantilar1 (fiziksel istismar, fiziksel ihmal, duygusal
istismar ve duygusal ihmal) ve duygulari yonetme becerileri arasindaki iligkiyi
incelemek ve bu kavramlarin genel psikolojik sagligi ne derece yordadigini test
etmek amaciyla yiriitilen bir calismada 296 {iniversite Ogrencisinden veri
toplanmistir. Arastirma sonucunda duygular1 yonetme becerileri ile genel psikolojik
sagligin alt boyutlar1 olan depresyon, anksiyete, olumsuz benlik, somatizasyon ve
diismanlik arasinda negatif yonli bir iliskiye rastlanmistir. Ayn1 zamanda duygular
yonetme becerileri ile ¢cocukluk orselenme yasantilarinin alt boyutlar: olan fiziksel
ihmal, fiziksel istismar, duygusal ihmal ve duygusal istismar degiskenleri arasinda
anlaml diizeyde negatif korelasyon bulunmustur. Ayrica arastirma bulgularina gore
duygular1 yonetme becerileri ve duygusal istismar, depresyon, anksiyete, olumsuz
benlik, somatizasyon ve diigmanligi yordamaktadir. Kadin ve erkeklerin duygulari

yonetme becerileri puanlar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir (Mayda,

2017).

Duygularimi yonetme becerilerinin Orgiitsel vatandaslik iizerindeki etkisini
test etmek amaciyla yapilan bir arastirma havalimaninda ¢alisan 320 personel ile
gerceklestirilmistir. Calismada, duygular1 yonetme becerilerinin orgiitsel vatandaglik
davranig1 iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu bulunmustur. Duygular1 yonetme
becerilerinin cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi, sektorde calisma siiresi ve
kurumda calisma stiresi gibi demografik 6zelliklere gore farklilasmadigi sonucuna

ulagtlmistir (Giiney, 2014).
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Universite  grencilerinin  farkindalik, &z-duyarlik, duygular1 ydnetme
becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus ve stres belirtileri diizeylerini
yordaylp yordamadigini test etmek amaciyla yapilan bir c¢alismada, 17-27 yas
araligindaki 834 ogrenciden veri toplanmistir. Arastirma sonucunda duygulari
yonetme becerilerinin, 6znel iyi olus ve stres belirtilerini yordadigi gorilmistiir

(Terzioglu, 2016).

Sarikaya (2017), Duygusal Gelisim Psikoegitim Programimin ruhsal
bozuklugu olan hastalarin bakim verenlerinin duygu yonetme becerisi ve bakim
verici yiikii {izerindeki etkisini ortaya koymay1 amaclanmistir. On test son test kontrol
gruple desenin kullanildigi ¢alismada 31 kisi deney, 30 kisi kontrol grubunda yer
almistir. Deney grubundaki katilimcilara 9 hafta siiresince, haftada 1 oturum olmak
lizere uygulanan programin sonunda deney grubundaki katilimcilarin duygular
yonetme becerilerinde anlamli bir artis, bakim verici yiikiinde ise anlamli bir azalma
goriilmistiir. Son test puanlarinin alinmasinin 3 ay ardindan yapilan izleme ¢aligmasi

etkinin kaliciligini ortaya koymustur.

Duygu Yonetimi Egitim Programi'nin aligveris merkezi ¢alisanlari tizerindeki
etkisini incelemek amaciyla yiiriitiilen bir ¢alismada Ontest-sontest kontrol gruplu
desen kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinda 11 katilime1 yer almis, deney
grubundaki katilimcilara 5 hafta siiresince devam eden ve her oturumun 90 dakika
olarak planlandigi Duygu Yonetimi Egitim Programi uygulanmistir. Caligma
sonunda programin duygular1 yonetme beceri diizeyleri {izerinde anlamli etkisinin

oldugu ve bu etkinin 10 hafta sonrasinda da siirdiigii bulunmustur (Ozdemir, 2017).

Tim bu aragtirmalar g6z Oniline alindiginda yapilandirilmis  grup
oturumlarimin duygular1 yonetme becerilerinin gelistirilmesine anlamli katkilar

sagladigi sdylenebilir.

2.5.4. Farkindalik ile Ilgili Aragtirmalar

Grados (2013) ¢alismasini, kolejli, yeme bozuklugu tanist olmayan bir grupta,
farkindalik ile beden memnuniyeti ve yeme bozuklugu riski arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla gerceklestirmistir. Farkindalik ve beden memnuniyeti arasinda
pozitif, farkindalik ve yeme bozuklugu riski arasinda ise negatif yonlii anlaml bir

iliskinin oldugu belirtilmistir. Jablonski (2013) calismasini, mevcut anin farkinda
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olma ve kabullenmenin dogustan gelen egiliminin, daha yiiksek diizeyde uyumsuz
beslenme davraniglariyla iligkisini, 6zellikle de strese ve olumsuz duygulara etkisini
belirlemek amaciyla gergeklestirmistir. Calisma, klinik tanist olmayan 158 kadin
lisans Ogrenci ile gergeklestirilmistir. Farkindalik ile stres yonetimi ve duygu
diizenleme arasinda pozitif, farkindalik ile kontrolsiiz yeme de dahil olmak {izere
bazi uyumsuz beslenme davraniglar1 arasinda negatif yonli anlamli iliskiler
belirlenmistir. Bu ¢alismanin bulgulari, daha saglikli beslenme aliskanliklarini
gelistirmek icin farkindalik temelli miidahalelerin kullanilmasinin olas1 faydalarinm

destekler niteliktedir.

Yiiz iiniversite 0grencisinin katilimi ile gergeklestirilen bir bagka caligmanin
sonuclari, yiiksek diizeyde 0Oz-sefkatin yiiksek diizeyde farkindalik ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Ayrica yliksek farkindalik diizeyinin diisik duygu
diizenleme zorluklarmi ve diisiik diizensiz yeme seviyesini yordadigi bulunmustur

(Meyer, 2016).

Yaslar1 18-41 arasinda degisen, gérme engelli 9 kadin, 12 erkek bireyle
yapilan bir calismada, katilimcilara her biri 90 dakika siiren 10 oturumluk farkindalik
temelli biligsel terapi programi uygulanmistir. Calismada Ontest - sontest kontrol
grupsuz desen kullanilmistir. Programin sonunda katilimcilarin depresif belirtilerinin

anlaml derecede azaldig1 goriilmiistiir (Demir, 2015a).

Beck Depresyon Envanteri puan sonuglarma gore orta ve siddetli diizeyde
depresif belirtiler gosteren, 19-26 yas araligindaki 31 tiniversite 6grencisiyle ¢alisma
gerceklestirmistir. Katilimcilara her biri 90 dakika siiren 8 oturumluk farkindalik
temelli biligsel terapi programi uygulanmistir. Ontest - sontest kontrol grupsuz
desenin kullanildig1 ¢alismada, 6grencilerin depresif belirtilerinin anlamli derecede

azaldig1 goriilmistiir (Demir, 2015b).

Meme kanseri olan 59 ve prostat kanseri teshisi konulan 10 hastayla
gerceklestirilen 8 haftalik farkindalik temelli stres yonetimi programinin, hastalarin
yasam kalitesinin artmasinda ve stres belirtilerinin azalmasinda etkili oldugu

bulunmustur (Carlson, Speca, Patel ve Goodey, 2004).

Giilgez ve Giindiiz (2015) diyalektik davranis terapisi temelli 8 oturumluk bir
duygu diizenleme programinin {niversite Ogrencilerinin duygu diizenleme

giicliiklerini azaltmadaki etkisini incelemistir. Calismaya duygu diizenleme
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becerilerinde eksiklikler oldugu tespit edilen 18 6grenci katilmistir. Calismada ontest
sontest kontrol gruplu desen kullanilmistir. Programin, {iniversite 6grencilerinin

duygu diizenleme giigliiklerini azalttig1 bulunmustur.

Sosyal kaygi bozuklugu tanis1 almis, yas ortalamasi 35.2 olan 16 yetiskine
farkindalik temelli stres yonetimi programi uygulanmistir. Her birinde 8 katilimcinin
yer aldig1 2 gruba, haftada 2,5 saatlik toplam 8 oturum uygulanmistir. Calismanin
sonunda katilimcilarin sosyal kaygi, depresyon, ruminasyon ve durumluk kaygi

puanlarinin anlamh derece azaldig1 goriilmiistiir (Goldin ve Gross, 2010).

Glinde ortalama 20 sigara icen 88 nikotin bagimlisi rastlantisal olarak 2 gruba
ayrilmig, gruplardan birine farkindalik temelli program, digerine ise Amerikan
Akciger Birligi’nin sigaray1 birakma programi uygulanmistir. Her iki grup da haftada
iki defa olmak iizere toplam 8 oturumluk siirece tabi tutulmustur. Siirecin sonunda
farkindalik temelli programa katilan bagimlilarin, sigara kullanimini diger gruptan
anlamli derecede daha fazla azalttigt ve daha az yoksunluk belirtisi yasadigi

goriilmistiir (Brewer ve dig., 2011).

Bir bagka c¢alisma en az 12 aydir evli olan ya da birlikte yasayan 44
heterosekstiel ¢ift ile gerceklestirilmistir. Katilimcilar diizenli olarak yoga ya da
meditasyon yapmayan, iliski sikintis1 ve psikolojik sikint1 diizeyleri yiiksek bireyler
arasindan secilmistir. Calismaya katilan kadinlarin yas ortalamasi 37, erkeklerin
39°dur. Calismada Ontest - sontest kontrol gruplu desen kullamilmis ve deney
grubuna 8 haftalik farkindalik temelli program uygulanmistir. Arastirma bulgulari,
programin katilimcilarin iliski doyumu, 6zerklik, yakinlik, digerini kabul, iyimserlik,
maneviyat, rahatlama ve psikolojik sikinti diizeylerini olumlu etkiledigini
gostermektedir. Programin bitisinin 3 ay ardindan yapilan izleme caligmasi bu

etkinin kaliciligini ortaya koymaktadir (Carson, Carson, Gil ve Baucom, 2004).

Kanada’da farkindalik temelli gelistirilen bir egitim programinin 6n ergenlik
donemindeki (yas ortalamasi 11.43 olan) Ogrencilerin iyi oluslar1 ve duygusal
yetkinlikleri iizerindeki etkisi incelenmistir. Program, Ogrencilerin olumlu
duygularini, 6zdenetim ve hedef belirleme yeteneklerini gelistirmek amaciyla
tasarlanmis smif temelli bir 6nleyici ¢calismadir. Programda, farkindalik ¢alismalari,
rahat bir pozisyonda oturma, dikkati tek bir sese verme, mevcut anda kalabilmek i¢in
nefese odaklanma gibi uygulamalar deney grubundaki &grencilere Ggretmenler

tarafindan giinde 3 defa uygulatilmistir. Toplam on hafta siiresince devam eden
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programin ele aldig1 konular arasinda farkindaliga giris, kabulii 6grenmek, olumlu
duygulara odaklanmak, baskalarini1 kabul etmek, saglikli bir bedene sahip olmak,
kisileraras1 iligkiler, problemler yerine firsatlara odaklanmak gibi basliklar yer
almaktadir. Programa katilan 6gretmenler siirece yonelik 1 giinliik egitim almis ve
programi gelistiren aragtirmacilarla konsiiltasyon halinde c¢alismistir. Bir giinliik
Ogretmen egitiminde, her bir konu bashigina yonelik c¢alismalarin uygulanmasi
hakkinda interaktif tartismalar, kullanilacak teknik ve materyallere yonelik
bilgilendirme ve rol oynama calismalar1 yer almistir. Ogretmenler, her hafta 40-50
dakika siiren 1 ders ve her giin en az 3 dakika siiren 3’er uygulamay1 yonetmistir.
Arastirmanin  sonunda, deney grubundaki &grencilerin  kontrol grubundaki
Ogrencilere gore iyimserlik puanlarinin anlamli derecede arttigi goriilmiistiir

(Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010).

Farkindalik temelli ¢alismalarin duygusal yetkinlik, yeme bozukluklari, iliski
doyumu, sigara bagimliligi, sosyal kaygi bozuklugu, duygu diizenleme giicliikleri,
stres belirtileri gibi c¢esitli alanlarda kullanildigi ve olumlu sonuglar verdigi
goriilmektedir. Bu sonuglar, farkindalik temelli uygulamalarin daha farkli alanlarda

da uygulanabilirligi ile ilgili umut vadetmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirma deseni, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin
toplanmasi, grup uygulamalarina yonelik genel agiklamalar, deneysel uygulama ve

verilerin analizine iligkin bilgilere verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, farkindalik temelli olarak gelistirilen psikoegitim programinin,
iniversite Ogrencilerinin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz bedensel
tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basacikma davranislari lizerindeki etkisini

ortaya koymay1 amaclayan yari deneysel bir ¢aligmadir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni farkindalik temelli psikoegitim programinin
uygulanmasidir. Bagimli degisken duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basacikmadir. Kontrol degiskenleri
cinsiyet, yas ve son 6 ay i¢inde alinan psikiyatrik bir tedavinin olup olmamasidir.

Aragtirmada Ontest-sontest kontrol gruplu desen (Biiyiikoztiirk, 2011) kullanilmigtir.

Tablo 3.1.

Arastirmada Kullanilan Ontest Sontest Kontrol Gruplu Yari Deneysel Modelin

Sembollerle Gosterimi

Grup Segim On test Islem Son test
DG C T1 X T3
KG C T2 T4

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin  katilmeilar,, 2017-2018 egitim-68retim yilinda Akdeniz
Universitesi Egitim Fakiiltesi ve Edebiyat Fakiiltesinde 6grenimine devam eden ve

caligmaya goniilli olarak katilan 6grencilerden olugmaktadir. Katilimeilarin yaslari
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18 ile 23 arasinda degismektedir. Pilot grupta 6 kadin 1 erkek, deney grubunda 3

kadin ve 3 erkek, kontrol grubunda 3 kadin ve 3 erkek 6grenci yer almistir.

Arastirmanin Oncesinde, goniillii 68rencilere uygulama yapilmasinin uygun

olduguna dair Etik Kurul Raporu (Ek 1) alinmistir

3.3. Veri Toplama Araglari

Veri toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Ug Faktorlii Yeme Olgegi,
Duygular1 Yénetme Becerileri Olcegi ve Grup Siirecine Iliskin Geribildirim Formu

kullanilmuistir.

3.3.1 Kisisel Bilgiler Formu

Bu formda (Ek 2) kimlik, iletisim, bolim-sinif bilgilerine ve psikiyatrik

gecmise yonelik sorular yer almaktadir

3.3.2 Ug Faktorlii Yeme Olcegi

Stunkard ve Messic (1985) tarafindan gelistirilen 06l¢egin Tiirkce’ye
uyarlanmas1 Karakus, Yildirim ve Biiyiikoztiirk (2016) tarafindan yapilmistir. Olgek
toplam 21 maddeden ve {i¢ alt boyuttan olugsmakta olup, bunlar kontrolsiiz yeme,
bilissel kisitlama ve duygusal yemedir. Olgegin uyarlama galismasi 18-55 yas
arasindaki bireylerle gerceklestirilmistir. Olgek 4’lii Likert tipinde olup, isaret
dereceleri “kesinlikle yanlis”, “cogunlukla yanlis”, “cogunlukla dogru” ve “kesinlikle
dogru” olarak degismektedir. Olgekte ters kodlanmasi gereken madde
bulunmamaktadir. Her bir alt boyutta alinan puanin yiiksekligi, ilgi degiskenin
yiiksekligini gostermektedir. Olgegin madde faktdr puanlari arasindaki korelasyon
degerleri biligsel kisitlama i¢in.372 ile 709; duygusal yeme icin.553 ile 747 ve
kontrolsiiz yeme icin .339 ile .537 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach o ve
McDonald o katsay1 degerleri sirasiyla biligsel kisitlama alt boyutu i¢in.801 ve 803;
duygusal yeme alt boyutu i¢in .870 ve .876; kontrolsiiz yeme alt boyutu iginse .787

ve .795 olarak hesaplanmaistir.

Bu calismada oOlgegin duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlar

kullanilmistir. Biligsel kisitlama alt boyutu, yeme davranisinin miktarma vurgu
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yaptig1 ve programin kazanimlari ile dogrudan ilgili bulunmadigi i¢in ¢alismanin

disinda tutulmustur.

3.3.3. Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi

Cecen (2006) tarafindan gelistirilen Olgek, 28 maddeden ve 6 alt boyuttan
olugmaktadir. Bu alt boyutlar duygular sbézel olarak ifade edebilme, duygulari
tantyabilme ve kabul, duygulari oldugu gibi gosterebilme, olumsuz bedensel tepkileri
kontrol edebilme, basagikma ve ofkeyi yonetmedir. Olgegin gelistirilme ¢alismasi
{iniversite dgrencileri ile yapilmustir. Olgek 5°li Likert tipindedir. Isaret dereceleri
1’den 5’e dogru “bana hi¢ uygun degil”, “bana uygun degil”, “bana kismen uygun”,
“bana ¢ok uygun” ve “bana tamamiyla uygun” seklindedir. Olcekte ters kodlanmasi
gereken maddeler vardir. Olgekten alinan puanin yiikselmesi ilgili degiskenin de
yiikseldigini gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlik katsayilari tiim olgek igin. 83,
duygular1 sozel olarak ifade edebilme alt boyutu i¢in .79, duygulari taniyabilme ve
kabul alt boyutu i¢in .60, duygular1 oldugu gibi gosterebilme alt boyutu igin .67,
olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme alt boyutu i¢in .65, basacikma alt
boyutu i¢in .64 ve oOfkeyi yonetme alt boyutu icin .62°dir. Madde faktor
yiikleri.41 ile .78 arasinda degismektedir.

Olgiit gegerligine bakmak i¢in kullanilan Slgekler UCLA Yalmzlik Olgegi,
Empatik Beceriler Olgegi ve Kisileraras: Iliskiler Olgegidir. Duygulart Y&netme
Becerileri Olgeginden alinan toplam puanlar ile UCLA Yalmzlik Olgegi toplam
puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli korelasyon (r = -.39; p<.01) bulunmustur.
Duygulart Yonetme Becerileri Olgeginden alinan toplam puanlar ile Empatik
Beceriler Olgeginden alman toplam puanlar arasinda (r=.33; p<.01) anlaml1 iliskiler
bulunmustur. Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi toplam puanlari ile Kisilerarasi
Mliskiler Olgegi (r=.39; p<.01), ve alt dlgekler olan besleyici (r=.45; p<0.01) ve
zehirleyici 1iliski tarzlarn (r=-22; p<0.01) puanlarn arasinda anlaml iliskiler

bulunmustur.

Bu calismada psikoegitim programinin bedensel duyumlarin farkindalifina
vurgu yapmasi ve duygusal yemenin etkili olmayan bir basa ¢ikma stratejisi olarak
ele alinmasi nedeniyle 6l¢egin olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve

basagikma alt boyutlar1 kullanilmistir.
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3.4. Katihmcilarin Secimi ve Gruplarin Olusturulmasi

Calisma, Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi web sayfasinda yayinlanan
ve Egitim Fakiiltesi ile Edebiyat Fakiiltesi duyuru panolarina asilan afis (Ek 4)
araciligiyla duyurulmustur. Duyuruda programin amaci, hedef kitlesi, toplam siiresi,

baslangig tarihi, kontenjani ve grup liderinin iletisim bilgilerine yer verilmistir.

Programa katilmak isteyen 20 6grenciye Kisisel Bilgi Formu verilmistir. Bu
formda yas, cinsiyet, boliim-sinif, iletisim bilgileri ve psikiyatrik gecmis ile ilgili
sorular yer almistir. 2 kadin 6grenci devam etmekte olan psikiyatrik tedavileri

nedeniyle ¢caligmanin disinda tutulmustur.

Calismaya katilmas1 uygun olan 18 dgrenciye Ug Faktorlii Yeme Olgegi ve
Duygular1 Yénetme Becerileri Olgegi uygulanmustir. Olgek uygulamasimin ardindan
ogrencilerle 6n goriisme yapilmistir. On gériismede grubun amaglar1 ve gereklilikleri
hakkinda bilgi verilmisg, oturumlara devam saglayamayacak olan 4 6grenci (3 kadin,
1 erkek) ile kisisel amaci grubun amacindan farklilik gosteren 1 6grenci (erkek)

calismanin kapsami diginda tutulmustur.

Kalan 13 6grenci (8 kadin, 5 erkek) ile grup siireci baslatilmistir. 3 6grenci
(kadin) ilk oturumdan sonra gruba devam etmedigi ve 1 Ogrencinin (kadin) ders
programinda degisiklik oldugu igin katilimer sayist 9 (4 kadin, 5 erkek) olarak
degismis, oturumlarin tamamindaki devamsizliklar dikkate alinarak 2 oturumdan
fazla devamsizligi olan iiyeler analizlere dahil edilmemistir. Deney grubu ¢aligmalari

toplam 6 (3 kadin, 3 erkek) kisi ile tamamlanmaistir.

Kontrol grubunun olusturulmasi i¢in goniillii 127 6grenciden deney grubu ile
es zamanli olarak veri toplanmis, elde edilen verilerin analizi sonucunda cinsiyet, yas
ortalamasi ve calismadaki degiskenlere ait ontest puanlar1 deney grubundan anlamli
fark olusturmayan 13 6grenci belirlenmistir. Deney grubundaki katilimer sayisinin
6’ya diismesi sonucu kontrol grubundaki katilimci sayisi da yansiz olarak 6’ya

distirilmistiir.

Uygulama o6ncesi deney ve kontrol grubunun duygusal yeme, kontrolsiiz
yeme, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve basagikma on test puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigina iliskin yapilan Mann Whitney U Testi

sonuclar1 Tablo 3.2’de sunulmaktadir.
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Tablo 3.2.

Deney ve Kontrol Gruplarinin On Test Puanlarma iliskin Mann Whitney U Testi
Sonuglari

Grup N Sira Sira Toplami U P

Degiskenler Ortalamasi

Duygusal Yeme Deney 6 642 38.50 17.500 .936
Kontrol 6 6.58 39.50

Kontrolsiiz Yeme Deney 6 6.42 38.50 17.500 .936
Kontrol 6 6.58 39.50

Olumsuz Bedensel Deney 6 7.33 44.00 13.000 413

Tepkileri Kontrol

Edebilme Kontrol 6 5.67 34.00

Duygularla Basagikma Deney 6 6.50 39.00 18.000 1.000
Kontrol 6 6.50 39.00

Tablo 3.2’de goriildiigii gibi deney grubundaki ve kontrol grubundaki
katilimeilarin duygusal yeme (U = 17.500, z = -.081, p = .936), kontrolsiiz yeme (U
= 17.500, z = -.081, p = .936), olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme (U =
13.000, z = -.819, p = .413) ve duygularla basacikma (U = 18.000, z = .000, p =

1.000) ontest puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Calismada gerekli verilerin toplanabilmesi i¢in ilk olarak Akdeniz
Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izinler alinmustir. Ug Faktérlii Yeme Olgegi ve
Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi, olgeklerin gelistirilme veya uyarlama

caligmasini yapan arastirmacilarin izinleri dahilinde kullanilmistir.

Arastirmaya katilmak isteyen ogrencilere ilk olarak Kisisel Bilgi Formu
verilmis, programa katilmasi uygun gériilen dgrencilere 6n gdriismenin dncesinde Ug
Faktorlii Yeme Olgegi ve Duygulart Yénetme Becerileri Olgegi uygulanmistir. Bu
uygulamadan elde edilen veriler On test verilerini olusturmaktadir. Son test
uygulamasi, sonlandirma oturumunun ardindan uygulanmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin  verileri de deney grubundaki katilimcilar ile es zamanli olarak

toplanmustir.
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3.6. Deneysel Islem

On goriismenin ve grup oturumlarmin icerigi hazirlanirken “Kuramsal
Cerceve ve llgili Arastirmalar” bashiginda bahsedilen konular nedeniyle farkindalik
temelli yaklasim izlenmistir. Grup oturumlar1 planlanirken, Safer, Telch ve Chen
(2013) tarafindan Stanford Universitesi Psikiyatri ve Davramgsal Bilimler
Bolimiinde yiritilmiis ve etkililigi kanitlanmis olan “Tikanircasina Yeme
Bozuklugu ve Bulimia I¢in Diyalektik Davranis Terapisi” oturumlarindan
yararlanilmistir. Ozgiin programda tikanircasina yeme bozuklugu olan danisanlar igin
2’ser saatlik 20 grup oturumu ve bulimia nervozasi olan danisanlar i¢in 1’er saatlik
20 oturum seklinde planlanan program, 90 dakikalik 10 oturum seklinde yeniden
diizenlenmistir. Programin dogrudan yeme bozukluklarina yonelik parcalar1 elenmis,
duygusal yeme ile iliskili kisimlar ve eklemeler ile yeni bir program olusturulmustur.
Oturumlar Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesinde bulunan grupla psikolojik

danigsma odasinda gergeklestirilmistir.

3.6.1.Pilot Grup Calismasi

Grup oturumlar1 dncesinde haftada 1 oturum olmak tizere 10 hafta siireyle
devam eden bir pilot ¢alisma yapilmistir. 18-23 yas araligindaki 6 kadin 1 erkek
ogrenci ile siire¢ ylriitilmiistiir. Pilot grup oturumlar1 araciligr ile programda yer
almasi planlanan g¢aligmalarin uygulanabilirligi, islevselligi, zaman yonetimi gibi
konularda geribildirimler elde edilmistir. Pilot grup katilimcilart tarafindan
doldurulan “Grup Siirecine Iliskin Geribildirim Formu” aracihig1 ile katilimcilarin
grup siirecine iliskin goriisleri alinmis ve deney grubu i¢in planlanan oturumlarda

gerekli goriilen degisiklikler yapilmigtir.

3.6.2. Deney Grubu Calismasi

Deney grubuna farkindalik temelli psikoegitim programi uygulanirken
kontrol grubundaki katilimcilara herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Deney
grubundaki katilimcilara uygulanan psikoegitim programinin ilk oturumunda
yapilandirma yapilmis, duygusal yeme davramisinin avantajlar1 ve dezavantajlar
konusulmus, dezavantajlarin avantajlardan daha fazla oldugu ve bu davranigin

katilimcilarin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi konusunda fikir birligine
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varilmistir. ikinci oturumun giindemini davranislarin sekillenmesinde etkili olan ii¢
zihin tiirii olusturmustur. Ugiincii oturumda yeme farkindaligi kavrami ele alinmis ve
farkindalikla yeme c¢alismsi yiiriitilmiistiir. DoOrdiincti oturumda  diirtiiler ve
davraniglar arasindaki iligki ele alinmis, diirtiilerin dogrudan istenmeyen davraniglara
yol agmayabilecegi tlizerinde durulmustur. Besinci oturumda duygulari tanimak ve
bilesenlerini anlamak ile ilgili caligmalar yapilirken altinci oturumun giindemi
duygularin islevleri ve kabul becerileri olmustur. Yedinci oturumda aci veren
duygulara karsit hassasiyeti azaltmak ve olumlu yasantilar1 artirmak i¢in neler
yapilabilecegi sorusuna yanit aranmistir. Sekizinci oturumda ise gerekli goriilen
durumlarda duygulara zit hareket etmenin ve duygulara yonelik genel mitleri
kirmanin sonuglart tartisilmistir. Dokuzuncu oturumda duygusal yemeye giden
kopriilerin yikilmasi ve bu davranisin katilimcilarin hayatindan tamamen ¢ikmasi ile
ilgili taahhiitte bulunulmustur. Son oturum olan onuncu oturum sonlandirma

calismasina ayrilmistir.

Hem pilot grup calismasinda hem de deney grubu ile yiiriitiilen programda
oturumlar katilimeilarin yazili izinleri ile video kaydi altina alinmis, oturumlar yazili
olarak Ozetlenmis ve grup c¢alismasinin silipervizyonu Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR

tarafindan yiiriitilmiistiir.

Grup oturum planlart Ek 5’te yer almaktadir.

3.7. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programindan yararlanilmistir.
Calisma grubunun normal dagilimi saglayamayacak olgiide kiiciik olmasi

nedeniyle analizlerde parametrik olmayan testlerden yararlanilmistir.

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla
basacikma Ontest puanlart anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢in Mann

Whitney U Testi kullanilmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basagikma 6ntest puanlari ile son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢cin Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.
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Kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basagikma Ontest puanlari ile son
test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢in Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi kullanilmustir.

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla
basagikma sontest puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek

icin Mann Whitney U Testi kullanilmastir.

Deney grubundaki ve kontrol grubundaki katilimecilarin duygusal yeme ve
duygularla basagikma sontest-Ontest fark puanlari arasinda anlamli bir farkin olup

olmadigini test etmek i¢in Mann Whitney U Testi kullanilmistir.

44



BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde ¢alismanin deney grubunun 6n test ve son test puan ortalamalari
arasindaki farka, kontrol grubunun 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasindaki
farka, deney ve kontrol grubunun son test puan ortalamalari arasindaki farka, deney
ve kontrol grubunun son test-6n test fark puanlar arasindaki farka yonelik bulgulara

yer verilmistir.
4.1. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Katilmcilara Yonelik Betimsel Bulgular

Deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin arastirma degiskenlerine yonelik

puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1.

Deney ve Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Puan Ortalamalar1 ve Standart
Sapma Degerleri

Test Turi  Grup Degisken PA M SD
Duygusal Yeme 6-24 16,33 5,17
Kontrolsiiz Yeme 9-36 23,00 5,06
Deney Grubu
Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme 4-20 10,33 3,33
On Test Duygularla Basagikma 4-20 13,67 3,50
Duygusal Yeme 6-24 15,33 2,58
Kontrolsiiz Yeme 9-36 22,33 3,88
Kontrol Grubu
Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme 4-20 9,17 3,06
Duygularla Bagagikma 4-20 14,00 2,60
Duygusal Yeme 6-24 11,67 3,72
Deney Grubu Kontrolsiiz Yeme 9-36 15,33 5,43
Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme 4-20 13,17 2,14
Duygularla Bagagikma 4-20 14,33 3,20
Son Test
Duygusal Yeme 6-24 15,67 2,87
Kontrolsiiz Yeme 9-36 22,17 3,76
Kontrol Grubu
Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme 4-20 9,17 2,93
Duygularla Bagagikma 4-20 13,83 1,47
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4.2. Deney Grubundaki Katihmeilarin On Test ve Son Test Puanlari

Deney grubundaki katilimcilarin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basacikma 6n test ve son test
puanlar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek i¢in Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir. Analiz sonuglart Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2.

Deney Grubunun On Test ve Son Test Puanlarma iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi Sonuclari

Degiskenler  Siralar N Sira Sira 4 p
Ortalamasi Toplam
Negatif Sira 5 3.00 15.00
Duygusal Pozitif Sra 0 .00 .00 -2.032 .042*
Yeme
Esit 1
Toplam 6
Negatif Sira 5 3.80 19.00
ntrolsiiz Yeme Pozitif Sira 1 2.00 2.00 -1.782 .075
Esit 0
Toplam 6
Olumsuz Negatif Sira 0 .00 .00
Bedensel
Tepkileri Pozitif Sra 5 3.00 15.00 -2.032 .042*
Kontrol
. Esit 1
Edebilme
Toplam 6
Negatif Sira 1 3.50 3.50
Duygularla Pozitif Sira 3 2.17 6.50 -.557 557
Basacikma
Esit 2
Toplam 6
p< .05
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Tablo 4.2°de goriildiigi gibi, deney grubundaki katilimeilarin duygusal yeme
On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢in
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p =.043). Grup uygulamalar1 sonunda deney grubu

katilimcilarinin duygusal yeme puanlart anlamli derecede azalmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin kontrolsiiz yeme 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek igin yapilan Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi sonucunda siralamalar ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir (p = .075).

Deney grubundaki katilimeilarin olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢in
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonucunda siralamalar ortalamalari arasinda
anlaml bir fark bulunmustur. (p =.042). Farklilik, son test lehine gergeklesmistir.
Yani, grup uygulamalar1 sonunda deney grubu katilimcilarinin olumsuz bedensel

tepkileri kontrol edebilme puanlar1 anlamli derecede artmistir.

Deney grubundaki katilimcilarin duygularla basacikma o6n test ve son test
puanlari arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini test etmek i¢in yapilan Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi sonucunda siralamalar ortalamalari arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir (p = .557).

4.3. Kontrol Grubundaki Katihmcilarin On Test ve Son Test Puanlari

Kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla bagsacikma 6n test ve son test
puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek icin Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi uygulanmistir. Analiz sonuglart Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3.

Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Puanlarma Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Sonuclari

Degiskenler Siralar N Sira Sira V4 p
Ortalamasi  1oplami
Negatif Sira 2 3.00 6.00
Duygusal Yeme Pozitif Sira 3 3.00 9.00 -.408 .683
Esit 1
Toplam 6
Negatif Sira 3 3.33 10.00
mtrolsiiz Yeme Pozitif Sira 3 3.67 11.00 -.106 915
Esit 0
Toplam 6
Olumsuz Negatif Sira 1 4.00 4.00
Bedensel
Tepkileri Pozitif Sira 3 2.00 6.00 -.368 713
Kontrol B )
t
Edebilme !
Toplam 6
Negatif Sira 3 4.00 12.00
Duygularla Pozitif Sira 3 3.00 9.00 -.333 .739
Basacikma
Esit 0
Toplam 6

Tablo 4.3’te belirtildigi sekilde kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal
yeme (p = .683), kontrolsiiz yeme (p = .915), olumsuz bedensel tepkileri kontrol
edebilme (p = .713) ve duygularla basagikma (p = .739) 6n test ve son test puanlari
arasindaki fark istatiksel olarak anlamli degildir. Yani kontrol grubundaki

katilimcilarda bu degiskenlere yonelik herhangi bir degisim gézlenmemistir.
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4.4. Deney Grubundaki Katihmecilar ile Kontrol Grubundaki Katilhmcilarin Son
Test Puanlarn

Deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimeilarin duygusal
yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme ve duygularla
basagikma son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigin test etmek igin

Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4.

Deney ve Kontrol Gruplarmim Son Test Puanlarma iliskin Mann Whitney U Testi
Sonuglari

Degiskenler Sira
Grup N  Ortalamas Sira ToplanmU p
1
Duygusal Yeme Deney 6  4.67 28.00 7.000 077
Kontrol 6  8.33 50.00
Kontrolsiiz Deney 4.33
Yeme
6 26.00 5.000 .037*
Olumsuz Deney 6  8.58 51.50 5.500 .040*
Bedensel
Tepkileri Kontrol 6 4.42 26.50
Kontrol
Edebilme
Duygularla Deney
Basagikma 6 642 38.50 17500 935
Kontrol 6  6.58 39.50
p< .05

Tablo 4.4’te goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar ile kontrol
grubundaki katilimcilarin kontrolsiiz yeme (U=5.000, p = .037) ve olumsuz bedensel
tepkileri kontrol edebilme (U=5.500, p = .040) son test puan ortalamalar1 arasinda
anlaml bir fark vardir. Ancak bu iki grubun duygusal yeme (U=7.000, p = .077) ve
duygularla basagikma (U=17.500, p = .935) son test puan ortalamalari arasinda

anlaml bir farka rastlanmamustir.
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4.5.Deney Grubundaki Katihmecilar ile Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Son
Test -On Test Fark Puanlar:

Biiytikoztiirk’e (2011) gore on test-son test kontrol gruplu desenlerde deney ve
kontrol grubundaki katilimcilarin son test-O6n test fark puanlari arasindaki farki
incelemek, deneysel islemin etkililigini test etmek i¢in kullanilan bir tekniktir. Deney
grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimcilarin duygusal yeme ve
duygularla basagikma son test puanlari arasinda anlamli farka rastlanmadigindan, bu
iki degisken i¢in son test-On test fark puanlari arasindaki farkin anlamli olup
olmadigini test etmek amaciyla Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5.

Deney ve Kontrol Gruplarmin Son Test-On Test Fark Puanlarmna ilisgkin Mann
Whitney U Testi Sonuglari

Degiskenler Sira
Grup N Ortalamas1 Sira Toplamm U P

Duygusal Yeme  Deney 6 4.42 26.50 5.500 .041*
Kontrol 6 8.58 51.50

Duygularla Deney

Basagikma 6  7.50 45.00 12.000 394
Kontrol 6 5.50 33.00

p< .05

Tablo 4.5’te gorildiigi gibi deney grubundaki katilimcilar ile kontrol
grubundaki katilimcilarin duygusal yeme son test-On test fark puanlari arasinda
anlaml bir fark vardir (U=5.500, p = .041). Ancak duygularla basa¢ikma (U=12.000,
p=.394) son test-6n test fark puanlari arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Bu
durum, psikoegitim programinin katilimcilarin  duygusal yeme davraniginm
azaltmasinda etkili olurken duygularla basagcikma davranisinin artirilmasinda fark

yaratmadigini gostermektedir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular yorumlanmis ve
alanyazindaki calismalar 1s18inda tartisitlmistir. Bulgulardan yola ¢ikilarak cesitli

Oneriler sunulmustur.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu arastirmanin amaci farkindalik temelli psikoegitim programinin
tiniversite Ogrencilerinin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme, olumsuz bedensel
tepkileri kontrol edebilme ve duygularla basagikma davranislari iizerindeki etkiligini
test etmektir. Bu amag¢ dogrultusunda elde edilen sonuglar bagliklar halinde

tartisilacaktir.

5.1.1. Duygusal Yeme Ile lgili Sonuclar

Arastirmanin bulgularina gore deney grubundaki katilimcilarin duygusal
yeme Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Deney grubu
katilimcilarinin  duygusal yeme puanlari anlamli derecede azalmistir. Kontrol
grubundaki katilimcilarin  duygusal yeme puanlarinda anlamli bir degisim
gbzlenmemistir. Deney ve kontrol grubundaki katilimeilarin duygusal yeme son test
puanlari arasinda anlamli bir fark goriilmezken, iki gruptaki katilimcilarin duygusal
yeme son test-6n test fark puanlar1 arasinda anlamli bir fark elde edilmistir. Deney
grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimcilarin psikoegitim stireci
boyunca duygusal yeme davranisi ile ilgili gecirdikleri degisimler arasindaki fark
anlamlidir. Bu sonuglar, gelistirilen farkindalik temelli psikoegitim programinin,
tiniversite 6grencilerinin duygusal yeme davranislari ilizerinde anlamli bir etkisinin
oldugunu ve bu etkinin duygusal yeme davranigini azaltmaya yonelik islev

gosterdigini ortaya koymaktadir.

Uygulanan psikoegitim programinin  duygusal yeme davranisinin
azalmasina yardimci olmasinda gesitli faktorler s6z konusu olabilir. Bu faktérlerden

ilki katilimeilarin farkindalik diizeyindeki artis ile ilgili olabilir.
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Duygusal yeme anlarinda bireyler otomatik pilottaymig gibi yerler. Kontrol
kaybr1 hissinin yasandig1 bu zamanlarda yeme motivasyonunun altinda yatan sebepler
tlizerine diisiiniilmez. Esas olan, besini bir an once tiiketmek ve hizli bir rahatlama
elde etmektir (Sevinger ve Konuk, 2013). Dolayis1 ile bu anlarda ciddi bir farkindalik
eksikligi yaganmaktadir. Gelistirilen programda katilimcilara ilk olarak farkindalik
kavrami tanitilmig, ardindan bu kavramin giinliik yasama ve yeme davranisina nasil
aktarilabilecegi uygulamali olarak Ogretilmistir. Yeme farkindaligi kazanmanin,

duygusal yeme davranisini azaltmaya yardimci oldugu diisiiniilmektedir.

Bir diger faktor ise katilimeilarin olumsuz duygulari gidermenin bir yolu
olarak duygusal yemenin islevsel olmadigini fark etmeleri ile ilgili olabilir.
Duygusal yeme, kisinin yasamakta oldugu duygulari tanimlamakta, onlarin
bedeninde ve zihninde olup bitenler ile iligkisini agiklamakta zorlanmasi veya o
duygular1 yonetmeye yonelik beceri eksikligi yasamasindan kaynaklanmaktadir
(Chesler, Harris ve Oestreicher, 2009). Bu nedenle programda duygularin farkinda
olmak, igsel yasantilar1 takip edebilmek, duygularin bilesenlerini anlamak, bedensel
tepkileri okuyabilmek ve duygular1 kabul etme yolu ile onlarla etkili sekilde basa
¢ikmak konulari lizerinde durulmustur. Bu giindemlerin duygusal yemenin etkili
olmayan bir basa ¢ikma yontemi oldugunun anlasilmasinda ve yerini yeni becerilerin

almasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Son olarak, psikoegitim grubundaki tiim katilimcilarin ortak bir amag
dogrultusunda emek harcamasinin, grup iginde duygusal yemenin avantaj ve
dezavantajlarinin degerlendirilmesinin, dezavantajlarin avantajlardan ¢ok daha fazla
oldugu konusunda fikir birligine varilmasinin, duygusal yemeyi kontrol altina
almanin birey Ozelinde ne anlama geldiginin detayli bi¢cimde ele alinmasinin,
katilimcilarin duygusal yemeyi kontrol altina almak i¢in ¢aba sarf etmek konusunda
grup i¢inde taahhiitte bulunmalarmin, bu amaci gerceklestirmeye calisirken
hayatlarinda yer alan hangi unsurlarin kolaylastirict hangilerinin  zorlastirici
olabileceginin konusulmasinin ve siire¢ boyunca saglanan terapotik destegin bu

davranigin azaltilmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.

Duygusal yeme ile ilgili elde edilen bulgular geg¢mis arastirmalar ile
tutarlilik gostermektedir. Tiirk ve Cakir’in (2018) calismas1 duygusal yeme ile yeme
farkindaligi ve duygular1 yonetme becerileri arasinda negatif yonlii anlamlhi bir

iligkinin varligim1 ortaya koymaktadir. Benzer sekilde Evirgen (2010) de duygusal
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yeme ve duygu diizenleme arasinda negatif yonlii bir iliskinin oldugunu, Young
(2016) ise algilanan stres ile kaginma basa ¢ikma stili arasindaki etkilesimin
duygusal yeme i¢in énemli yordayicilar oldugunu belirtmektedir. Mevcut ¢alismaya
benzer sekilde, Berbette (2015), farkindalik temelli terapilerden olan kabul ve
kararlilik terapisinin duygusal yeme davranisini azaltmada etkili oldugu sonucuna

ulagmustir.

5.1.2. Kontrolsiiz Yeme ile ilgili Sonuclar

Deney grubundaki katilimcilarin kontrolsiiz yeme On test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin kontrolsiiz yeme 6n test ve son test puanlart arasinda da anlamli bir
farka rastlanmamistir. Deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki
katilimcilarin kontrolsiiz yeme son test puanlari arasindaki fark ise anlamlidir. Bu
sonuclar, deney grubundaki katilimcilarin siireg boyunca kontrolsiiz yeme
davraniglarinin kendi iclerinde anlamli bir degisim gostermedigini, ancak kontrol
grubundaki katilimcilara gore anlamli bir degisim elde ettiklerini gostermektedir.
Deney grubundaki katilimcilarin kontrolsiiz yeme puanlart kontrol grubundaki
katilimcilara gore anlamli derecede azalmistir. Bu bulgudan hareketle, gelistirilen
psikoegitim programinin {iniversite Ogrencilerinin kontrolsiiz yeme davranigini

azaltmada anlamli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Uygulanan  programin iiniversite Ogrencilerinin  kontrolsiiz ~ yeme
davraniginin azalmasina yardimci olmasinda etkili olan en Onemli faktoriin,
programin farkindalik temelli olarak gelistirilmesi oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii
kontrolstiz yeme ve yeme farkindaligi neredeyse zit anlamlar1 ifade etmektedir

(Angle ve dig., 2009).

5.1.3. Olumsuz Bedensel Tepkileri Kontrol Edebilme ile Tlgili Sonuclar

Deney grubundaki katilimcilarin olumsuz bedensel tepkileri kontrol
edebilme Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Farklilik,
sontest lehine gergeklesmistir. Yani, grup uygulamalart sonunda deney grubu
katilimcilarinin  olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme puanlari anlaml

derecede artmistir. Kontrol grubundaki katilimcilarin olumsuz bedensel tepkileri
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kontrol edebilme Ontest ve sontest puanlar1 arasinda anlamli bir farka
rastlanmamistir. Deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimcilarin
olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme son test puan arasinda anlamli bir fark
vardir. Bu bulgular 1s181nda, farkindalik temelli psikoegitim programinin iiniversite
Ogrencilerinin olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme davraniglarinin

artirllmasinda anlamli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Farkindalik ¢alismalarinda baslangic noktasi bedene yonelik farkindaliktir.
Ciinkii duygular ve diisiincelerin soyut kavramlar olmasina karsilik bedensel tepkiler
somut, daha kolay gozlemlenebilir ve aciklanabilir 6zellige sahiptir. Farkindalik
calismalar1 esnasinda bedensel tepkilerden yola ¢ikilarak duygu ve diisiincelere
ulagsmak miimkiindiir (Safer, Telch ve Chen, 2013). Uygulanan programda bedensel
farkindaliga yonelik bir¢ok egzersize yer verilmis, bu egzersizlerin siirekliliginin
Onemine vurgu yapilarak iiyelerin grup oturumlari disinda da egzersizleri devam
ettirmesi gerektigi belirtilmistir. Egzersizlerin grup liderinin yonergesi olmadan ne
sekilde uygulanabilecegi ile ilgili bilgiler katilimcilar ile paylagilmistir. Ayrica
bedensel tepkiler, bireylerin yasamakta oldugu duygularin hem sebebi hem de
sonucu olarak ele alinmistir. Boylelikle iiyelere bedenlerinde meydana gelen
tepkilerden yola ¢ikarak icsel yasantilarini fark etmeyi ve mevcut duygularindan yola
cikarak bedenlerinde olup bitenleri gozlemlemeyi Ogretmek amaglanmistir.
Gelistirilen psikoegitim programinin bu yanlarinin, {iniversite 6grencilerinin olumsuz
bedensel tepkileri kontrol edebilme davranisini artirmasinda etkili oldugu

distiniilmektedir.

5.1.4. Duygularla Basacikma ile ilgili Sonuclar

Deney grubundaki katilimcilarin duygularla basacikma On test son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Kontrol grubundaki katilimcilarin
duygularla basagikma ©On test son test puanlari arasinda anlamli bir farka
rastlanmamistir. Deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimcilarin
duygularla bagagikma son test puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur. Benzer
sekilde, deney grubundaki katilimcilar ile kontrol grubundaki katilimcilarin
duygularla basagikma son test-0n test fark puanlar1 arasinda da anlamli bir fark elde

edilmemistir. Bu bulgulardan hareketle, gelistirilen psikoegitim programinin
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tiniversite Ogrencilerinin duygularla basagikma davranisi lizerinde anlamli bir

etkisinin olmadig1 sylenebilir.

Duygularla basagikma davranisi birgok duyguyu kapsamaktadir. Ofke, kaygi,
heyecan, liziintii bu duygulara 6rnek olarak gosterilebilir. Yalnizca 6fke (Karatas,
2009; Siyez ve Tan; 2014) ya da sinav kaygisi (Geng ve Kutlu, 2018; Malkog ve
Ergene, 2017) gibi kaygmin sadece belirli bir alana yayillmis hali icin bile 6zel
psikoegitim programlarmin gelistirildigi gz oniine alindiginda, tek bir psikoegitim
programinin ¢esitli duygularla basacikma konusunda etkili olmasinin daha zor
oldugu goriilmektedir. Ayrica bu programda birgok oturum yeme davranist giindemi

etrafinda sekillendirilmistir.

Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilmek ve duygularla basacikmak
(6lgme aracindaki adi ile basagikma) duygular1 yonetme becerileri dlgeginin birer alt
boyutu oldugu icin bu iki kavrama yonelik ¢alismalar daha ¢ok duygular1 yonetme
becerileri kapsaminda gerceklestirilistir. Literatiirdeki ¢alismalar duygular1 yonetme
becerilerinin gelistirilebilir oldugunu, ¢esitli psikoegitim programlarinin duygulari
yonetme becerilerinin gelistirilmesine katki sagladigini ortaya koymaktadir (Cecen,

2002b; Kervanci, 2008; Ozdemir; 2017, Sarikaya, 2017).

5. 2. Oneriler

Calismanin sonuglarina yonelik Oneriler, calismanin uygulanabilirligi, gelecek

caligmalar ve uygulayicilar agisindan ele alinacaktir.

1. Bu program duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme davranislarini
yonetmeyi ve yasadiklar1 olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilmeyi amaglayan
{iniversite 6grencilerine uygulanabilir. Ozellikle iiniversiteler biinyesinde yer alan

psikolojik danigma merkezlerindeki alan uzmanlari programin yiriitiiciileri olabilir.

2. Programin duygularla basagikmaya yonelik iceriginin
zenginlestirilmesi i¢in oturum sayisi artirilabilir. Boylece olumsuz durumlar ya da
olaylar karsisindaki duygular1 yonetme ve onlarla basagikmaya yonelik yasanan
zorluklar neticesinde ortaya c¢ikan, islevsel olmayan basa c¢ikma stratejileri

engellenebilir.

3. Programin ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinlerdeki uygulanabilirligini
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test etmek amaciyla, 6zellikle ¢ocuklar i¢in gerekli uyarlamalarin yapilmasi yolu ile

yeni ¢aligsmalar gerceklestirilebilir.

4, Programin igeriginde yer alan etkinlikler gerekli uyarlamalarin
yapilmasimin ardindan okullarda rehberlik etkinligi olarak kullanilabilir. Boylece
ogrencilerin caligmada yer alan degiskenlere yonelik bilgi sahibi olmasi ve bu

alanlardaki ihtiyaclarina yonelik farkindalik kazanmasi saglanabilir.

5. Benzer ¢alismalar izleme testi de dahil edilerek gerceklestirilebilir,

programin etkisinin kalicilig1 bu sekilde test edilebilir.

6. Benzer c¢alismalar beden algisi ve sosyal goriinlis kaygisi gibi
degiskenler de dahil edilerek gerceklestirilebilir. Bu degiskenlerin duygusal yeme
davranisi ile iliskisinin olup olmadigi ortaya konabilir ve deneysel ¢aligmalarda bu

kavram tizerinde de durulabilir.

7. Programin etkililigi baska aragtirma yontemleri ile de test edilebilir.

Arastirma nitel veri toplama yontemlerinden de yararlanilabilir.
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Enstitimiiz Egitim Bilimler: Anabilim Dals Rehberlik ve Psikolojik Danyymanlik Tezls
Yiksek Lisans Program: Yrd. Dog. Dr. Sakine Gulfem CAKIR daniymanlipndak
20155410008 numarali Merve TURK' in "Farkindaltk Temelli Psikoegitim Programumun
Universite Ofrencilerinin Duygusal Yeme Davranit Uzerindeki Etkisinin Incelenmes:” isimli
tez konusu kapsaminda Fakiltenizde Ofrenim gbmmekte olan tiim Ofrenciler arasindan

gonillilik esas: ile belirlenecek 30 dgrenci ile 10 hafta strecek olan psikoegitim

alymasin:
yiiritmek ve ekteki Slgekleri uygulayabilmesi fakiltemiz bilim kuruluaun 28/022017 tarih

06/1 sayils karan ile uygun gorilmigtis.
Bilgilerinizi ve gerefiini rica ederim.
e-imzahdir
Prof Dr. Hilmi DEMIRKAYA
Dekan V.
T.C.
AKDENIZ UNiVERSITESI
EGITIM FAKULTESI
BILIM KURULU KARARLARI
TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI KARAR TARIHI

06 1 28/02/2017

KARAR 1 : Enstitimiiz Egitim Bilimleri Anabilim Dah Rehberlik ve Psikolojik
Damsmanlik Tezli Yiksek Lisans Programi Yrd, Dog. Dr. Sakine Giilfem GAKIR
damsmanhgindaki 20155410008 numarali Merve TURK' in "Farkindahk Temelli
Psikoegitim Pr Universite Ogrencilerinin Duygusal Yeme Davranigi Uzerindeki
Etkisinin Incelenmesi” isimli tez konusu kap da Fakiiltenizde 6grenim gdrmekte olan
tiim grenciler arasindan gonillilik esasi ile belirlenecek 30 dgrenci ile 10 hafta siirecek
olan psikoegitim galigmasim yiirlitmek ve ekteki dlgekleri  uygulayabilmesinin
uygunluguna;

A\

Do%e Emel AKHAN

BASKAN

Yrd. Dr. S.Giilfem CAKIR MMEZER
OYE OVE

e
Yrd. Dog. Dr. Mevliit G ULNVEZ Yrd. Dog. Dr. Mustafa DOGRU
UYE
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EK 2. KiSISEL BILGILER FORMU

Adiniz-Soyadiniz:

Dogum Tarihiniz:

Cinsiyetiniz:

Bolumuniz:

Sinifiniz:

Telefon Numaraniz:

E-posta adresiniz:

Su an almakta oldugunuz
psikiyatrik bir tedavi var m1?

Varsa liitfen kisaca agiklaymiz.

Son 6 ay iginde aldiginiz
psikiyatrik tan1 var m1?

Varsa liitfen kisaca agiklaymiz.
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EK 3. GRUP SURECINE ILiSKiN GERIBiLDiRiM FORMU
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EK 4. DUYURU AFIiSI

Psikoegitim Grubu

FARKINDALIKLA
YEME

<

Programimiz;
Universite dgrencilerine yoneliktir.
Duygusal yemeyi azaltmayi hedeflemektedir.
Haftada 1 ofurum olmak Uzere toplam 10 hafta strecektir.
Ekim 2017'de baslayacaktir.

Ucretsizdir.

<

Grubumuz 15 katiicimdan olusacaktir.

<

Oturumlar ¢arsamba gUnleri 17.00-18.30 arasinda gerceklestirilecekfir.

<

Basvurular 20-27 EylUl tarihleri arasinda asadida belirtilen iletisim adreslerine yapilmalidir.

Egitim FakUltesi

Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali
Ars. Gor. Merve TURK

merveturk@akdeniz.edu.ir § +90 242 227 4400 | Dahili: 4640
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EK 5. OTURUM PLANLARI

1.0turum

Kazammlar

Uyeler,

1.Gruptaki diger tiyelerle tanisir.

2.Grup kurallar1 ve siirecin gereklilikleri hakkinda bilgi sahibi olur.

3.Gruba uyum saglar.

4.Grubun amacina yonelik motivasyon kazanir.

5. Duygusal yemeyi kontrol altina almanin kendisi i¢in ne ifade ettigini bilir.

6. Duygusal yemeyi kontrol altina alma siirecinde hayatindaki zorlastirict ve kolaylastirici

faktorlerin neler oldugunu bilir.
Gerekli Formlar & Malzemeler
1.Grup Kurallari Formu (Ek 6)
2.Amacin Kisisellestirilmesi Formu (Ek 7)
Siirec
Tamisma calismasi
Oturuma grup lideri tarafindan belirlenen bir tanigsma ¢aligmasi ile baglanir.
Yapilandirma, grup kurallar1 formunun imzalanmasi

Grup kurallar1 formundan her iiyeye 2’ser adet dagitilir. Kurallar okunur, lider
tarafindan agiklanir ve liyelere uygun bulmadiklari ya da eklemek istedikleri yeni bir kuralin
olup olmadigi sorulur. Kurallar lizerinde hemfikir olunduktan sonra formlar imzalanir.

Formlarin biri iiyelerde kalirken digeri grup lideri tarafindan toplanir.
Duygudurum kontrolii

Uyelerin o giin gruba hangi duygularla geldikleri {izerine konusulur.
Duygusal yemenin avantaj ve dezavantajlari

“Duygusal yemeden kurtulmak sizin i¢in 6nemli bir amag¢ ancak size sagladigi

birtakim faydalar da olmali ki siirdiiriiyorsunuz.” denerek iiyelere duygusal yeme
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davraniginin 6nce avantaj sonra dezavantajlar1 sorulur. Belirtilen avantaj ve dezavantajlar

herkesin gorebilecegi bir yere yazilir.
Seytanin avukati (De Dreu ve Van de Vliert, 1997)

Lider, seytanin avukati teknigi ile iiyelere “her davranisin avantaj ve dezavantajlari
olabilecegini, sagladig1 avantajlara ragmen duygusal yemeyi neden birakmak istediklerini”
sorar. Grup, avantajlara ragmen duygusal yemeyi birakmanin gerekliligi konusunda fikir
birligine varana ve bu amaci gerceklestirmek icin s6z verene dek grup lideri bu teknigi

kullanmay1 stirdiiriir.
Amaclarin kisisellestirilmesi ile ilgili formun aciklanmasi

Uyelere Amaglarin  Kisisellestirilmesi Formu dagitilir.  Formun ne sekilde

doldurulmas: gerektigi aciklanir:

“Resimdeki kardan adam sizin bu grupta gerceklestirmeyi istediginiz amaci temsil
ediyor. Amacinizin ne oldugunu liitfen kardan adamin govdesine yazin. Nasil ki havanin
sicak olmast kardan adamin varligi icin tehdit olusturur, sizin de amacinizi
gerceklestirmenizde tehdit olusturan, istediginiz sonucu almanizi zorlastiran birtakim
faktorler olabilir. Simdi Litfen bunlar {izerine biraz diigiiniin ve akliniza gelenleri giinesin
icine yazin. Hayatinizda amacinizi gergeklestirmenizi zorlastiran faktorlerin yaninda size
yardime1 olabilecegini diislindiigiiniiz unsurlar da olabilir. Nelerin varlifi amacinizi
gerceklestirmeniz kolaylagtirir ve size destek olur? Bir siire bunun {izerine diisiiniin ve
akliniza gelenleri kar tanelerinin {lizerine yazin. Sizin i¢in daha biiyiik destek saglayacagini
disiindiiglinliz konular1 en biiylik kar tanesine yazabilir, kendiniz yeni kar taneleri
ekleyebilirsiniz. Son olarak sag altta yer alan kutucugun igine bu amaci gergeklestirmenin
sizin igin ne ifade ettigini yazmanizi istiyorum. Amacimizi ger¢eklestirme konusunda
yeterince mesafe katettiginizi disiindiiglinliz zaman kardan adama giilen bir agiz

¢izebilirsiniz.”
Formun bir sonraki oturuma doldurulmus olarak getirilmesi istenir.
Farkindalik calismasi

Uyelere ilk olarak farkindaligin ne oldugu, giinliik yasamda nasil kullanilabilecegi
hakkinda bilgi verilir. Ardindan yonergesi asagidaki sekilde olan ¢alisma yapilir.

“Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun. Ayaklarimzi, ayak tabanlarmiz zemine
degecek sekilde yere koyun. Derin bir diyafram nefesi alip yavasca verin. Ardindan
alacaginiz normal nefeslerde dikkatinizi yalmzca nefesinize verin. Burnunuza giren havadan

haberdar olun. Burun deliklerinizde neler olup bittigini gozlemleyin. Nefesinizi verirken
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icinizden ¢ikan sicak havanin ilikligin1 hissedin. Nefes alip veriginizin ¢ikardigi sese

odaklanin. Su an dikkatinizin tamami nefesinizde.

Bu c¢alismay1 yaparken akliniza farkli diisiinceler gelebilir. Hi¢c problem degil.
Diisiinceler, zihnimize gelmek icin vardir. Dikkatinizin farkli bir diisiinceye kaydigini fark
ederseniz kendinizi bunun i¢in yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligini kabul edin ve

sonra ona el sallayin, birakip akip gitsin. Siz su an nefesine odaklanmay1 segiyorsunuz.

Simdi dikkatinizi yavasca ayaklarmiza kaydirin. Ayaklarinizin zemine uyguladigi
baskiy1 hissedin. Ayaginizin ayakkabilariniz ve ¢orabiniz ig¢indeki varligindan, rahat olup

olmadiklarindan haberdar olun. Sadece gozlemleyin.

Simdi farkindaliginizi boyun ve omuzlarinizdaki kaslariniza verin. Boynunuzda ve
omuzlarimzdaki deneyimi fark edin. Ilginizin yalmzca orada olmasma izin verin.
Dikkatinizin farkli bir diislinceye kaydigin1i fark ederseniz kendinizi bunun igin
yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligini kabul edin ve sonra ona el sallayin, birakip
akip gitsin. Son olarak dikkatinizi tekrar nefesine verin. Nefes alip verirkenki deneyiminizi

bir kez daha g6zlemleyin. Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi yavasca agin.”

Uyelere ¢alisma esnasinda neler yasadiklari sorulur. Calismaya adapte olmakta
zorlanan iiyeler olursa, baglangi¢c asamasinda bunun olduk¢a olagan oldugu agiklanir ve
zorlandiklar1 kisimlarla ilgili gerekli bilgilendirmeler yapilir. Uyelerden giinde 5 dakikalarimi
bu calismaya ayirmalari, calismayr giiniin hangi saatlerinde daha kolay yaptiklarim

gozlemlemeleri istenir. Caligmayi viicutlarinin farkli bolgelerinde deneyebilecekleri belirtilir.
Oturumun ézetlenmesi ve sonlandirma

Oturum Gzetlenir, iiyelere oturum boyunca kendilerini rahatsiz eden bir konunun ya

da sOylemek istedikleri bir sdziin olup olmadig: sorulur. Oturum sonlandirilir.
2.0turum

Kazammlar

Uyeler;

1.Ug zihin modelini tanur.

2.Farkindalik deneyimi yasar.

Gerekli Formlar & Malzemeler

-Duygusal Yemenin Dezavantajlart Listesi (Liste, bir 6nceki oturumda grup iyelerinin

belirttigi dezavantajlar iizerinden olusturulur.)
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-Ug Zihin Gorselleri (Ek 8)
- Ug Zihin Caligma Kagitlar1 (Ek 9)
-Olas1 Sonuglara Yonelik Not Kagitlar1 (Ek 10)
Siirec
Duygudurum kontrolii
Oturuma tiiyelerin duygudurumlar1 sorularak baslanir.
Odev kontrolii

Amaglarin kisisellestirilmesi formlar1 toplanir. Formlari doldurmanin iyeler i¢in
nasil bir deneyim oldugu, doldururken neleri fark ettikleri hakkinda konusulur. Uyelere hafta
icinde farkindalik egzersizine yer verip vermedikleri, verdilerse nasil bir deneyim yasadiklar

sorulur.
Beyaz ay1 calismasi

Uyelerden 30 saniye boyunca gozlerini kapali tutmalari ve beyaz ayiyl
diisiinmemeleri istenir. Uyelerin calismadaki yasantilari konusulur ve bir diisiinceyi
bastirmaya ¢alismanin sonuglar1 degerlendirilir. Farkindalik ¢alismasi yaparken bu bilginin

nasil kullanilabilecegi ele alinir.
Duygusal yemenin dezavantajlari listesinin dagitilmasi

Uyelere, bir onceki oturumda olusturulan duygusal yemenin dezavantajlarin
listesinin cep boyu dagitilir ve duygusal yeme davranisini en sik gergeklestirdikleri ortamlara

asmalari ya da yanlarinda tagimalari onerilir.
Uc zihin modelinin tamitilmasi (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 94-98)

Uyelere duygu zihin, makul zihin ve akil zihin tanitilir. Her birinin &zelliklerinden

bahsedilirken gorsellerden yararlanilabilir.

“Zihnin ¢esitli durumlar1 vardir. Duygu zihin, davraniglarin mevcut duygusal durum
tarafindan yonetildigi zihin durumudur. Sizin duygularimizi  diizenlemeniz yerine
duygulariniz sizi diizenler. Davraniglariniz, lizerine uzunca disiiniilmiis ve degerlendirilmis
olmaktan ziyade fevridir. Hayatinizda duygu zihninizin 6n planda oldugu anlar1 diisiiniin. Bu

anlara iligkin yasantilariniz neler oldu?
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Makul zihin, mantigmm baskin oldugu zihin durumudur. Davramiglar genellikle
ihtiyaglara gore sekillenir. Tepkiler Ol¢iilii ve lizerine diisiinlilmiistiir. Hayatinizda makul

zihninizin 6n planda oldugu anlar diisiiniin. Bu anlara iliskin yasantilariniz neler oldu?

Duygu zihin ve makul zihin davranisi belirlemede tek basina yeterli olmayabilir.
Duygu zihnin baskin oldugu durumlarda iyi degerlendirilmemis sonuglarla karsilagsmak
miimkiinken, makul zihnin baskin oldugu zamanlarda da kisi kendisi i¢in 6nemli olan bazi
durumlari kagirabilir. Ornegin ¢alisma ortami ve maddi getirisi ¢cok iyi olmasina ragmen bir
i3, yapmaktan hoglanacaginiz nitelikte degilse sadece makul zihninizi kullanmaniz olumsuz

yasantilarla sonuglanabilir.

Ugiincii zihin tiirii akil zihindir. Akil zihin duygu zihin ve makul zihni kapsar ancak
ikisinin toplamindan fazlasidir. Akil zihin sezgileri, kisinin i¢sel bilgeligini igerir. Belirli bir
huzura sahiptir ve derin bir deneyimdir. Akil zihne sahip olmak bir kalbe sahip olmak
gibidir. Herkeste vardir, ancak egzersize bagli olarak kimilerinde daha giiclii kimilerinde
daha zayiftir. Hayatinizda makul zihninizin 6n planda oldugu anlar diigiiniin. Bu anlara

iligkin yasantilariniz neler oldu?
Akil zihne ulagsmada farkindalik ¢aligsmalarinin rolii hakkinda bilgi verilir.
Farkindahik ¢cahsmasi (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 97)

Akil zihni yakalamaya yonelik farkindalik calismasinin akil zihne erismede
kullanilabilecek yollardan yalnizca biri oldugu vurgulanir. Herkesin akil zihin deneyimi
birbirinden farkli olabilecegi gibi ona ulagma sekli de farkliliklar gdsterebilir. Calismanin

yonergesi su sekildedir:

“Gozlerinizin odaklanacagi bir yer se¢in. Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun,
ayaklariniz1 yere, ellerinizi kucaginiza birakin. Aklinizdan tavana dogru uzanan bir kirigin
oldugunu ve sizi dik tuttugunu hayal edin. Eger aklinizin bos bos gezindigini fark ederseniz
nazik bir sekilde onu galigmaya geri getirin. Dikkatinizi nefesinize verin. Ozel tiirde bir nefes
almak zorunda degilsiniz. Yalnizca burun deliklerinizden havanin giris ve c¢ikisindan
haberdar olun. Nefes alirken kendi i¢inize gidip gitmediginize, bir sakinlik ve huzur bulup
bulmadigina bakin. Kendinizi 1lik bir gdlde yavasga batmakta olan bir ¢akil tasi gibi hayal
edin. Bir cakil tas1 oldugunuz i¢in su size asla zarar vermiyor. Goliin yiizeyinde dalgaciklar
var, fakat siz suya battik¢a gl durgunlasiyor. Batmaniza izin verin ve goliin kumlu zeminine
sakince yerlesin. Dinleniyorsunuz. Bu sessiz, huzur dolu yerde tiim dalgalardan ve
giiriiltiiden uzaksiniz, sadece kendinizi dinliyorsunuz. Akil zihninizi kullanarak kendinizle
temas kurabilirsiniz. Igsel bilgeliginiz hareketlerinize yén vermeniz konusunda size yardimet

olur. Boylece tercihleriniz, degerlerinizle uyumlu hale gelir.

81



Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi agabilirsiniz.”
Ev 6devlerinin verilmesi ve oturumun sonlandirilmasi

Uyelere duygu zihin, makul zihin ve akil zihnin temel 6zelliklerinin yazili oldugu ve
hafta i¢inde bu ii¢ zihin tiiriine yonelik deneyimlerini not edebilecekleri formlar dagitilir.
Ayrica duygusal yemenin en kotii 5 sonucu ve duygusal yememenin en iyi 5 sonucunu not
edebilecekleri kiiciik not kagitlar1 dagitilarak bunlar1 duygusal yeme davranisina en sik
basvurduklari ortamlara asmalari istenir. Uyelere oturum iginde kendilerini rahatsiz eden bir

konu ya da eklemek istedikleri bir sey olup olmadig1 sorulduktan sonra oturum sonlandirilir.
3.0turum

Kazammlar

Uyeler farkindalikla yeme deneyimi kazanur.

Gerekli Formlar & Malzemeler

Her iiye i¢in 3 adet kuru iizim

Siire¢

Duygudurum kontrolii

Uyelere oturuma hangi duygular ile geldikleri ve bir énceki oturumdan bu yana

kendilerinde neler gézlemledikleri sorulur.
Odev kontrolii

Uyelere duygusal yeme istekleri geldigi zaman, bir &nceki oturumda dagitilan

dezavantajlar listesini okumakla ilgili yasantilarinin neler oldugu sorulur.

Uyelerin ii¢ zihin tiiriine iliskin yasantilar1 hakkinda gdzlemleri iizerine konusulur.

Bir dnceki oturumda dagitilan formlardan yararlanilir.

Uyelere giinliik hayatlar1 icinde farkindalik calismasina yer ayirmalarma ydnelik
deneyimleri soruldu. Gerekli goriiliirse, farkindalik c¢aligsmalarinin giinliik hayata nasil

yayilabilecegi ve bu caligmalardan yararlanmak i¢in devamliligin éneminden bahsedilebilir.
Farkindalikla yeme ¢alismasi (Safer, Telch ve Chen, 2013, s5.103)

Uyelere 3’er adet kuru iiziim dagitilir ve ¢alisma su yonerge dogrultusunda yapilir:
“Aldigimiz kuru tiziimleri elinizde tutun. Dikkatinizi sirayla her bir kuru tiziime vererek
onlar1 inceleyin. Sanki daha 6nce hi¢ kuru iiziim goérmemis gibi gbzlem yapin. Kendinizi bir

kuru {iziimii ilk defa gdren bir Marshi gibi hayal edebilirsiniz. Her bir i{iziimiin rengini,
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seklini, biiylikligiinii ve iizimlerin birbirinden farklarin1 gozlemleyin. Parmaklarimizla
dokunarak {iziimlerin yiizeyini ve dokusunu hissedin. Bu esnada akliniza kuru tiziimleri
yemekle ilgili diisiinceler gelirse onlarin sadece farkinda olun. Uziimlerden birini burnunuza
gotlirlin ve koklaym. Bir kuru {iziimiin kokusunun neye benzediginden haberdar olun.
Kolunuzun ve elinizin hareketini gézlemleyerek {iziimlerden bir tanesini yavasca agziniza
gotiiriin. Kuru {iziim dilinizin iizerinde duruyor. Simdi, onu ¢ok yavas ¢igneyerek tadini fark
edin. Dilinizdeki, damaginizda dokuyu hissedin. Kuru {iziimii yutmakla ilgili diirtiileriniz
varsa onlardan haberdar olun. Kendinizi hazir hissettiginizde onu yutabilirsiniz. Uziim
bogazinizdan asagi inerken onu olabildigince takip edin. Sadece bu bir tane kuru iiziimii
yemenin nasil bir deneyim oldugunu gézlemleyin, bunu kendinize agiklaymn ve bu deneyimin

i¢inde kalin.

Her bir kuru iiziimii bu sekilde yiyin. Her birini yavasca cigneyerek, gercekten
tadarak, kuru iiziimiin agzimizin iginde nerede oldugunu fark ederek, ¢igneme seslerini
dinleyerek ve tamamen farkinda olarak... ilk kuru iiziim ve digerleri arasinda fark olup
olmadigin1 gozlemleyin. Bir tanesini yedikten sonra tat degisiyor mu? Her ¢ignemenizde
yasadiginiz deneyimi fark edin. Su an farkindalikla yiyorsunuz, tiim dikkatinizi ve
farkindaliginizi yapmakta oldugunuz seye veriyorsunuz. Farkindaligin olmadigi mekanik
yeme seklinizden tamamen uzaksiniz. Bu kuru iiziimii gergekten tadiyorsunuz. Deneyimin

tam i¢indesiniz.”

Uyelere 6nce ¢alisma esnasinda neler yasadiklari, sonra da bu calismada edindikleri

deneyimlerin, duygusal yemeyi durdurmak adina onlara nasil yardimci olabilecegi sorulur.

Bir sonraki oturuma kadar duygusal yeme diirtiisii yasadiklari zaman bu ¢aligmay1

hatirlamalar1 ve ana 6giinlerinin ilk birkac¢ lokmasini bu sekilde yemeleri istenir.
Hayali farkindalikla yeme ¢alismasi (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 107)

“Gozlerinizin odaklanacagi ve dikkatinizi dagitmayacak bir nokta segin.
Sandalyenizin sizi tam desteklediginden emin olun, ayaklariniz yerde olsun. Basiniz, tavana
dogru giden bir kirisin ucunda gibi hizali olsun. Birka¢ derin ve akici nefes alin. Duygusal
yeme anlarinizda en ¢ok tiikettiginiz yiyecegi hayal edin. Akliniza birden fazla yiyecek
gelirse bir tanesini secin. Tiim dikkatinizi, kuru iiziimlerde yaptiginiz gibi, hayalinizdeki
yiyecege verin. Ona bakin. Rengi, sekli, biliylikliigli hakkinda fikir sahibi olun. Dokusunu
hissedin, sert ya da yumusak olup olmadigimi fark edin. Onu yavas¢a koklaym ve agziniza
gotlirlin.  Tim dikkatinizi vererek onu yavas¢a ¢igneyin ve tadini hissedin. Eger akliniza

farkli diistinceler gelirse, onlarin farkinda olun ve zihninizi ¢alismaya geri getirin.”
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Uyelerin hayali farkindalikla yeme esnasinda neler yasadigi sorulur. Calismadaki
kazanimlarim1 duygusal yeme istekleri geldiginde kullanmaya yonelik motivasyonlar

hakkinda konusulur.
Oturumun sonlandirilmasi

Uyelere oturum boyunca kendilerini rahatsiz eden bir sey olup olmadigi sorulur.

Oturuma dair s6ylemek istedikleri sdzler varsa belirtmeleri istenerek oturum sonlandirilir.
4.0turum
Kazanimlar
Uyeler diirtii ve davranis arasindaki farki ve iliskiyi 6grenir.
Gerekli Formlar & Materyaller
Uye sayis1 kadar kiiciik tath
Siirec
Duygudurum Kontrolii
Uyelere, oturuma hangi duygularla geldikleri sorulur.
Odev Kontrolii

Uyelere farkindalikla yeme calismasini giinliik hayatta ve duygusal yeme diirtiisii

hissettikleri zamanlarda denemeleri ile ilgili yasantilar1 sorulur.
Diirtii Sorfii Calismasi (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 109)
Her bir iiyeye bir adet kiigiik tatli verilir.

“Elinizdeki tatliya bakin. Isterseniz onun yerine duygusal yeme anlarimzda en ¢ok
tercih ettiginiz yiyecegi de hayal edebilirsiniz. Tatlinin seklini inceleyin. Tatliniz1 koklayin
ve onu yemekle ilgili herhangi bir diirtiiniiziin olup olmadigini kontrol edin. Ortaya g¢ikan
duygularinizin, diisiincelerinizin ve varsa yargilamalarimizin farkinda olun. Akliniza gelen
tiim diistincelere agik olarak diirtiilerinizi gbézden gecirin. Su an sahip oldugunuz diirtiilere
gore hareket etmiyorsunuz. Diirtiilerinizin varligindan haberdarsiniz, ama davraniginiz
diirtiiniiziin dogrudan bir sonucu degil. Caligmanin sonunda tatlinizi yiyip yememeye karar
vermek i¢in akil zihninizi kullanin. Eger yemeyi secgerseniz, bunu bilingli bir tercih olarak,

farkindalikla yapin. Yememeyi segerseniz de aldiginiz kararin farkinda olun.”
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Uyelerin calisma esnasindaki deneyimleri ve bu calismadan elde ettikleri
kazanimlar1 duygusal yemeyle bas ederken ne sekilde kullanabilecekleri sorulur. Bu

calismay1 bir sonraki oturuma kadar denemeleri istenir.
Farkindahk Cahismasi

“Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun. Ayaklarimizi, ayak tabanlariniz zemine
degecek sekilde yere koyun. Derin bir diyafram nefesi alip yavasga verin. Ardindan
alacaginiz normal nefeslerde dikkatinizi yalmzca nefesinize verin. Burnunuza giren havadan
haberdar olun. Burun deliklerinizde neler olup bittigini gézlemleyin. Nefesinizi verirken
icinizden ¢ikan sicak havanin 1likligini hissedin. Nefes alip verisinizin ¢ikardigl sese
odaklanin. Su an dikkatinizin tamami nefesinizde. Bu calismay1 yaparken akliniza farkli
diisiinceler gelebilir. Hi¢ problem degil. Diisiinceler, zihnimize gelmek icin vardir.
Dikkatinizin farkli bir disiinceye kaydigim1 fark ederseniz kendinizi bunun igin
yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligin1 kabul edin ve sonra ona el sallayin, birakip

akip gitsin. Siz su an nefesine odaklanmay1 segiyorsunuz.

Simdi dikkatinizi yavas¢a ayaklariniza kaydirin. Ayaklarinizin zemine uyguladigi
baskiy1 hissedin. Ayaginizin ayakkabilariniz ve ¢orabiniz ig¢indeki varligindan, rahat olup

olmadiklarindan haberdar olun. Sadece gozlemleyin.

Simdi farkindaliginizi boyun ve omuzlarinizdaki kaslariniza verin. Boynunuzda ve
omuzlarimzdaki deneyimi fark edin. Ilginizin yalmzca orada olmasma izin verin.
Dikkatinizin farkli bir diislinceye kaydigin1 fark ederseniz kendinizi bunun igin
yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligim kabul edin ve sonra ona el sallayin, birakip

akip gitsin.

Son olarak dikkatinizi tekrar nefesine verin. Nefes alip verirken yasadiginiz

deneyimi bir kez daha gozlemleyin. Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi yavasca agin.”
Oturumun Sonlandiriimasi

Uyelere oturum boyunca kendilerini rahatsiz eden ya da eklemek istedikleri bir

konunun olup olmadigi sorulur. Oturum sonlandirilir.
5.0turum

Kazanimlar

Uyeler;

1.Duygularin bilesenleri hakkinda bilgi sahibi olur.

2.Duygular1 adlandirabilir.
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Gerekli Formlar & Materyaller
Duygular1 Tanimlamak I¢in Model (Ek 11)
Duygu Listesi (Ek 12)
Duygular1 Gézlemlemek ve Ag¢iklamak i¢in Calisma Kagidi (Ek 13)
Siire¢
Duygudurum Kontrolii
Uyelere oturuma hangi duygularla geldikleri sorulur.
Odev Kontrolii
Uyelere diirtii sorfiinii denemeleri ile ilgili yasantilarmin neler oldugu sorulur.
Duygular1 Tanimlamak I¢in Model

“Bu oturumda duygulardan bahsedecegiz. Giinliik hayatta yasadiginiz ve olumsuz
olarak nitelendirdiginiz duygularimz1 azaltmak gibi bir amag¢ gergekei degildir. Ancak bu
tarz duygularla ne sekilde bas edebileceginiz, onlar1 nasil yoOnetebileceginiz konusunda
beceri kazanabilirsiniz. Duygular ¢esitli bilesenlerden olusur. Bu bilesenlerin farkina
varmak, yasanmakta olan duygunun taninmasimi ve adlandirmasini kolaylastirabilir. Bir
duyguyu tanimayi, onunla basa ¢ikmak i¢in gerekli olan ilk adim gibi diistinebilirsiniz. Bu
nedenle, duygularinizi tanimaya ve tanimlamaya calisirken yararlanabileceginiz bir modeli

size tanitacagim.”

Modelin gorseli iiyelere dagitilir ve model tanitilir. Duygularin kendi kendine
meydana gelmedigi, onlar1 harekete geciren seylerin varligindan farkindalik becerileri ile
haberdar olunabilecegi sdylenir. Tetikleyici olaylarin hem igsel hem de digsal yasantilardan
olusabildigi ve g¢ok hizli gerceklestikleri igin kisilerin bunlar1 zaman zaman goéz ardi
edebildigi agiklanir. Tetikleyici olaylarin dogrudan (modelde devamli ¢izgi ile gosterilen) ya
da yorumlama (modelde kesik ¢izgi ile gosterilen) yoluyla duygulara etki ettikleri belirtilir.
Tetikleyici olaylarn duygulara yorumlama yolu ile etki etmesini agiklamak igin cesitli
ornekler kullanilabilir. Tetikleyici olaylar ve yorumlamalar takip eden reaksiyonlar ele
alindiktan sonra tiim bunlarin duygusal deneyimin birer parcasi oldugu agiklanir. Duyguyu
hissetmeyi durdurmaya c¢alismaktansa tim farkindaligi mevcut duyguya yonlendirmenin

sonugclari tizerine konusgulur.
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Formlarin Dagitilmasi

Uyelere duygu isimlerinin yer aldign liste ve duygular1 gézlemlemek ve aciklamak
icin hazirlanan ¢alisma kagidi dagitilir. Ellerindeki listede tanimadiklar1 ya da acgiklamakta
zorlandiklar1 duygularin olup olmadigi sorulur. Uyelerden bir sonraki oturuma kadar
duygularima iliskin gézlemlerini ¢alisma kagidina yazmalari istenir, bunu yaparken duygu

listesinden yararlanabilecekleri sdylenir.
Mevcut Duygunun Farkindahg (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 126)

“Sandalyenizde dik bir sekilde oturun. Ayaklariniz yerde olsun. Yavas ve kolay
diyafram nefesleri alin. Gozlerinizin odaklanmasi i¢in bir nokta secin ya da gdzlerinizi
kapayin. Son zamanlarda deneyimlediginiz giiclii ve sizi rahatsiz eden bir duyguyu akliniza
getirin. Belki cok sinirlenmigsinizdir ya da canimiz ¢ok yanmustir. Belki cok mutsuz
olmussunuzdur. Bu duyguyu yasadigmiz andaki durumunuzu goézlemleyin. O duygunun
adinin ne oldugunu kendinize agiklayin. Simdi de yasadiginiz gii¢lii duygu ne olursa olsun
onun saliverildigini hayal edin. O duygudan geri ¢ekildiginizi, gevsediginizi, duygunuz ugup
giderken onu izlediginizi hayal edin. Ya da yasadiginiz o giiglii duyguyu bir dalga olarak
disiiniin. Tipki dalgalarin kiytya ¢arpmasi, sonra da geri ¢ekilmesi gibi onun da gelip
gitmesine izin verin. Dalgay1 engellemeye calismaym ama oldugundan daha biiyiik de
gormeyin. Mevcut duygunuz ne ise onu oldugu gibi kabul edin. Bu duyguyu bedeninizin en
cok neresinde hissettiginizi gozlemleyin. Duygunuz, onu en yogun hissettiginiz yerde bir 151k
topu gibi duruyor. Isigin yavasg¢a biitiin viicudunuza dagilmasina izin verin. Ayak
parmaklariniza, bacaklariniza, kalgalariniza, karniniza, gdgsiiniize, kollariiza, basiniza...

Kendinizde neler olup bittigini gozlemleyin.

Diyaframinizdan derin bir nefes alin. Dikkatinizi nefesinize verin. Kendinizi hazir

hissettiginizde gozlerinizi yavasga agabilirsiniz.”
Uyelere calisma esnasinda neler yasadiklari sorulur.
Oturumun Sonlandirilmasi

Uyelere oturum boyunca kendilerini rahatsiz eden ya da eklemek istedikleri bir

konunun olup olmadig1 sorulur. Oturum sonlandirilir.
6.0turum

Kazanimlar

Uyeler;

1.Kabul ve pasiflik arasindaki farklar hakkinda bilgi edinir.

87



2.Duygularin iglevleri ile ilgili farkindalik kazanir.

Gerekli Formlar & Materyaller

Siirec
Duygudurum Kontrolii

Uyelere gruba hangi duygularla geldikleri sorulur.
Odev Kontrolii

Uyelere bir 6nceki hafta dagitilan duygu listesini kullanmak ve calisma kagidinm

doldurmak ile ilgili deneyimlerinin neler oldugu sorulur.
Aci Kavramm

Uyelere “ac1”nin kendileri i¢in ne ifade ettigi sorulur. Uyelerden ac1 yasadiklar1 bir
zamani hatirlamalar1 ve bunun {izerine diisiinmeleri istenir. Aciyla iliskili olan olay, durum

ya da diislincelerde kabuliin yer alip almadig lizerine konusulur.
Kabul ve Pasiflik Arasindaki Fark

“Bir ac1y1 kabul etmek o ac1 karsisinda hi¢bir sey yapmamak demek degildir. Acinin
kabul edilmesi, onun yiizlesmek ve basa g¢ikmak icin kisiyi giiclendirir. Acinin inkar
edilmesi, gébrmezden gelinmesi ya da bastirilmaya ¢alisilmasi ise basa ¢ikma siirecine zarar
verir. Kabul ettiginiz bir gercek onaylamadiginiz bir durum olabilir ama onun mevcut anda o
sekilde gerceklesmekte oldugunun farkinda olursunuz. Aci ¢ekmek aslinda acinin kabul

edilemeyisidir. Aciy1 yok sayma ve ondan uzaklagma cabasi aciy1 olusturur.”
Duygularin islevleri

Uyelere kendilerine ac1 veren duygularin ne gibi islevleri olabilecegi sorulur.
Goniilli tyeler istedikleri duygu ve islevlerinden bahsedebilir ya da duygular sirayla ele

almabilir.
Sonlandirma Calismasi

Uyelerden ikiserli gruplara ayrilmalari istenir. Her i{iye grup arkadasina, acilari
iizerine diislinerek ve onlar inceleyerek iyi is ¢ikardigini, bunu yapmanin aci veren

duygularla basa ¢ikabilmek i¢in iyi bir adim oldugunu sdyleyip arkadasinin omzunu silkeler.

Uyelere oturum boyunca kendilerini rahatsiz eden ya da eklemek istedikleri bir

konunun olup olmadig1 sorulur. Oturum sonlandirilir.
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7.0turum
Kazanimlar
Uyeler;
1.Duygu zihne olan hassasiyeti azaltmak i¢in gerekli becerileri 6grenir.
2.0lumlu duygular1 artirmak i¢in izleyebilecekleri adimlar1 grenir.
Gerekli Formlar & Materyaller
-Duygu Zihne Olan Hassasiyeti Azaltmak I¢in Calisma Kagidi (Ek 14)
-Pozitif Duygular1 Artirmak i¢im Calisma Kagidi (Ek 15)
Siirec
Duygudurum Kontrolii
Uyelere oturuma hangi duygularla geldikleri sorulur.
Duygu Zihne Olan Hassasiyeti Azaltmak (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 136-137)

“Duygusal yemeye bagvurdugunuz zamanlarda en aktif olan zihin tiiriiniiziin duygu
zihin oldugunu 6nceki oturumlarda konusmustuk. Bu nedenle sizi duygu zihninize kars1 daha
hassas kilan unsurlar1 belirleyip bunlar tizerinde ¢aligmak dnemlidir.” Grup lideri, bu konu
altinda 6 bagliktan s6z eder: Fiziksel hastaliklar1 tedavi etmek, yemeyi dengelemek,
duygudurum degistiren ilaglardan uzak durmak, uykuyu dengelemek, egzersiz yapmak,

iistiinliik kurmak.
a)Fiziksel Hastalig1 Tedavi Etmek

“Fiziksel olarak iyi hissetmediginiz zamanlarda yeme oOriintiileriniz nasil oluyor?”
“Ginliik rutininizi siirdiirebilmek i¢in fiziksel hastaliklarinizi goz ardi ettiginiz oluyor mu?

Oluyorsa bunun bedelleri nelerdir?”

“Duygusal yemeye basvurmak yerine fiziksel hastaliinizin tedavisiyle ilgilenmek

kisa ve uzun vadede islevlerinizi nasil etkiler?”
“Bu hassasiyet kaynagini azaltmak i¢in hangi davraniglarinizin degismesi gerekir?”
b)Yemeyi Dengelemek

“Duygularimiz ile dengeli beslenme arasinda nasil bir bag goriiyorsunuz?”

“Duygulariniz ile yiyeceklerin icerikleri arasinda nasil bir bag goriiyorsunuz?”
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Pek ¢ok danisan i¢in az yemek yemenin huysuzluk ve asabiyet ile iliskili olabilecegi

iizerine konusulur.
¢)Duygudurum Degistiren Ilaglardan/Maddelerden Uzak Durmak

“Duygudurumunuz iizerinde etkili oldugunu fark ettiginiz maddeler var mi? Varsa

nelerdir?” (Kafein, alkol gibi 6rnekler verilebilir.)

“Duygudurumunuzu etkileyen maddelere bagvurmanin duygusal yeme Oriintiiniizle

nasil bir iligkisi olabilir?”
d)Uykuyu Dengelemek

“Uyku, duygusal dengenin korunabilmesi i¢in énemlidir. Uykusuzluk ve yorgunluk,
kisinin duygusal olarak daha hassas hale gelmesine, enerji seviyesini artirmak i¢in gida

tiikketimini artirmasina ve duygusal yemeye daha fazla egilim gostermesine yol acabilir.”

“Uykusuzluk ve yorgunluk anlarinizda sekerleme yapmak veya daha fazla uyumak

yerine yorgunlugunuzu maskelemeye ¢alistiginiz oluyor mu?”
e)Egzersiz Yapmak

“Egzersiz eksikligi duygu zihne karsi hassasiyet kaynaklarindan biri olabilir.
Aktivite seviyesini artirmanin, bedendeki stres seviyesinin azalmasina ve kiginin kendisini
daha iyi hissetmesine yardimci oldugunu gosteren c¢alismalar vardir. Ayrica, nasil ki
duygular davranislarin sekillenmesini etkiliyorsa, bunun tersi de miimkiin olabilir. Depresif
ya da mutsuz hissettiginiz zamanlarda daha aktif olmak duygudurumunuzu diizeltmenize
yardim edebilir. Egzersiz, agir sportif faaliyetleri icermek zorunda degildir. Diizenli
araliklarla yiiriimek, bisiklet stirmek ya da ylizmek gibi bedenin harekete gegmesini saglayan

aktiviteler bu kapsamdadir.”
“Diizenli bir egzersiz programiniz var m1?”
f)Ustiinliik Kurmak

“Ustiinliik kurmak derken kendinize olan giivenizi artiran ve yeterlik hissinizi
giiclendiren aktiviteleri yapmanizi kast ediyorum. Daha yetkin ve bagarili hissetmek negatif
duygulara olan hassasiyetinizi azaltabilir. Bu giiven artirici aktiviteleri yapmak, beyninize
yeni ve farkli geribildirimlerde bulunacagindan duygusal deneyiminizi degistirmenize
yardim edebilir. Bu nedenle her giin bu tiir faaliyetlerde bulunmak énemlidir. Taki yapmak,
resim ¢izmek gibi yaraticilik gerektiren aktiviteleri 6rnek olarak diisiinebilirsiniz. Sizin i¢in

iistiinliik kurmaniza yardimci olan aktiviteler neler olabilir?”

Olumlu Duygular1 Artirmak I¢in Adimlar (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 138-140)
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“Buraya dek ele aldigimiz konular duygu zihne olan hassasiyetin azaltilmasi ile
ilgiliydi. Depresif ruh durumu, yasanmakta olan olumsuz olaylarin olumlu olaylardan bir
hayli fazla olmasi ile ilgili olabilecegi gibi olumlu olaylarin tam olarak
deneyimlenememesi ile de iliskili olabilir. Olumlu duygular1 artirmak i¢in ¢esitli adimlari ele

alalim.”
a)Gilinliik Keyifli Deneyimleri Artirmak

“Giiniin tamamin1 giizel bir plajda yatarak gecirmenin miimkiin olmayist gibi tiim
giin ¢aligmak da miimkiin degildir. Giin igerisinde anlamli, doyurucu aktivitelere dahil
olmadig1 zaman hi¢ kimse mutlu degildir. Kumbarada biriktirilen bozuk paralar gibi, 6diil

toplamak icin ¢esitli pozitif deneyimler biriktirmek yararl olabilir.”
“Giinliik hayatiniza dahil edebileceginiz pozitif deneyimler neler olabilir?”
b)Uzun Dénemli Pozitif Olaylar Kurmak

“Duygusal yeme davraniginiz hem kisa hem de uzun vadede eglenceli olaylara dahil

olma ve bunlardan keyif alma deneyiminizi nasil etkiliyor?”

“Mevcut durumdaki mutlulugunuzdan daha mutlu olmaniza katki saglayacak uzun

vadeli adaglarimiz neler olabilir?”
c)iliskilere Dikkat Etmek

“Bir¢ok arastirma insanlarin mutlu olmak ve anlaml bir hayat yagamak i¢in
nitelikli iligkilere ihtiyag duydugunu géstermektedir. Sizce duygusal yeme,

iligkilerinizi nasil miidahale ediyor?”
“Iligkilerinizin daha nitelikli olmasi igin neler yapabilirsiniz?”
d)Kagimmaktan Kaginmak

“Problemlerden ve dolayist ile ¢6ziimlerinden kaginmak pozitif duyguduruma
miidahale eder. Iyi hissetmek, bireylerin hayatina yonelik sorumluluklari {istlenmesini
gerektirir. Kac¢inmak, teslim olmaya, kendinizi duygusal yeme yapmaktan baska
seceneginizin kalmadigina ikna etmeye benzer. Kaginmaktan kag¢inma ise problemlerin

iizerine gitmeyi ve bir kaginma stratejisi olarak duygusal yemeye bagvurmamay1 igerir.”
e)Pozitif Deneyimlerin Farkindaligini Artirmak

“Hayattaki pozitif olaylara ¢ok az zaman ayirma, mutluluklarn doyasiya
yasayamama, endige sucluluk, kendi kendini cezalandirma ya da kinama olumlu duygular

yok etmede oldukga etkilidir. Boyle yaparak bireyler pozitif deneyimlerini silme ve onlarin
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gecici olusuna odaklanma egilimleri sergileyebilir. Bu nedenle, yaganmakta olan duygulara
ikincil tepkiler ile deneyimi zedelemek yerine olumlu duygularin tam farkindaligina

odaklanmak yardimci olacaktir.”
Cahisma Kagitlari

Uyelere oturumda ele alinan konu basliklarmin yer aldig: ¢aligma kagitlar1 dagitilir

ve bir sonraki oturuma dek yasantilarini bu kagitlara not etmeleri istenir.
Farkindahk Cahismasi

“Sandalyenizde rahat bir sekilde oturun. Ayaklarimizi, ayak tabanlariniz zemine
degecek sekilde yere koyun. Derin bir diyafram nefesi alip yavagsca verin. Ardindan
alacagimiz normal nefeslerde dikkatinizi yalnizca nefesinize verin. Burnunuza giren havadan
haberdar olun. Burun deliklerinizde neler olup bittigini gozlemleyin. Nefesinizi verirken
iginizden c¢ikan sicak havanin 1likligini hissedin. Nefes alip verisinizin ¢ikardigl sese
odaklanin. Su an dikkatinizin tamami nefesinizde. Bu calismay1 yaparken akliniza farkli
disiinceler gelebilir. Hig problem degil. Diisiinceler, zihnimize gelmek igin vardir.
Dikkatinizin farkli bir diisiinceye kaydigin1 fark ederseniz kendinizi bunun igin
yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligin1 kabul edin ve sonra ona el sallaym, birakip

akip gitsin. Siz su an nefesine odaklanmay1 segiyorsunuz.

Simdi dikkatinizi yavasca ayaklariniza kaydirin. Ayaklarinizin zemine uyguladigi
baskiy1 hissedin. Ayagimizin ayakkabilariniz ve gorabiniz igindeki varligindan, rahat olup

olmadiklarindan haberdar olun. Sadece gézlemleyin.

Simdi farkindaliginizi boyun ve omuzlarinizdaki kaslariniza verin. Boynunuzda ve
omuzlarimizdaki deneyimi fark edin. Ilginizin yalmzca orada olmasmna izin verin.
Dikkatinizin farkli bir disiinceye kaydigin1 fark ederseniz kendinizi bunun i¢in
yargilamayin. O diisiinceyi fark edin, varligini1 kabul edin ve sonra ona el sallaym, birakip

akip gitsin.

Son olarak dikkatinizi tekrar nefesine verin. Nefes alip verirkenki deneyiminizi bir

kez daha gozlemleyin. Kendinizi hazir hissettiginizde gozlerinizi yavas¢a agin.”
Oturumun Sonlandirilmasi

Uyelere oturum iginde kendilerini rahatsiz eden bir konu ya da eklemek istedikleri

bir sey olup olmadigi sorulduktan sonra oturum sonlandirilir.
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8.0turum
Kazamimlar
Uyeler;
1.Mevcut duyguya zit hareket etme becerisi hakkinda bilgi edinir.
2.Duygular hakkindaki mitler konusunda farkindalik kazanir.
Gerekli Formlar & Materyaller
Uye say1s1 kadar A4 kagidi ve kalem
Siire¢
Duygudurum Kontrolii
Uyelere oturuma hangi duygularla geldikleri sorulur.
Odev Kontrolii

Uyelere bir dnceki oturumda dagitilan formlar1 doldurmakla ilgili yasantilarinin

neler oldugu sorulur.
Mevcut Duyguya Zit Hareket Etmek (Safer, Telch ve Chen, 2013, ss. 141-146)

“Mevcut duyguya zit hareket etme becerisi, duygularin degistirilmesi ve
diizenlenmesinde kullanilabilir. Bu beceriyi uygularken ele almaniz gereken ilk soru mevcut
duygunuzu degistirmek isteyip istemediginizdir. Bir duygu uyuma yonelik ve gerekgeli
oldugu zaman bu beceri kullanilmaz. Duygularmizin hayat kalitenizi olumsuz olarak
etkiledigi ya da i¢inde bulundugunuz gergek ile duygularimizin 6rtiismedigi zamanlarda bu
beceriye bagvurabilirsiniz. Bazen de duygulariniz ve mevcut gercekliginiz birbiriyle oldukga
uyumlu olabilir ancak duygunun yogunlugu islevselliginizi olumsuz etkileyebilir. Bu tiir

durumlarda duygularinizi degistirmeniz yardimei olabilir.

Duygular1 degistirmenin birgok yolu vardir. Olaylara iligkin alternatif bakis agilarimi
gbzden gecirmek ya da o duygunun islevi hakkinda diisiinmek bunlara 6rnek gosterilebilir.
Mevcut duyguya zit hareket etmek, duygusal deneyiminizi degistirmeniz i¢in davranig bazli
bir beceridir. Zit hareket etmek ile duyguyu maskelemek ya da bastirmak ayni sey degildir.

Bir duyguya zit hareket edebilmek i¢in ilk olarak o duygunun varligini kabul etmek gerekir.

Bir sonraki adim, degistirmek istediginiz duygu ile iliskili olan eylemlerinizi

belirlemek ve o eylemin tam tersi yonde hareket etmektir. Ornegin ugak korkunuz
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karsisindaki eyleminiz u¢aga binmekten kacinmak ise, zit hareket etme becerisi ugaga tekrar

tekrar binmenizi gerektirir.

Bu beceriyi uygularken iki konuyu aklimzda tutmalisiniz. ilki, bu becerinin yalmzca
etkin olmayan ve yasam kalitesini etkileyen duygular karsisinda kullanilmasi gerektigidir.
Tehlikeli bir durumda hissettiginiz korku sizi korumaya yonelik olacagindan buna ters
hareket etmek akilci degildir. Ikincisi ise bu becerinin ani bir duygusal degisim

saglayamayacagidir. Hatta kisa bir siireligine duygunuzun yogunlugu artabilir.

Ornegin 6riimcek korkunuz varsa bu korkuya zit hareket ederek oOriimcege
dokunmay1 segerseniz endiseniz ve korkunuz ilk olarak yiikselecektir. Artan korkuyu
azaltmanin en hizli yolu oOriimceklerden kaginmak olacaktir. Fakat kaginma, korkunun
pekistirilmesine sebep olur. Korku, endise gibi duygularin ve depresyonun uzun vadede
tersine hareket etmenin bu duygularin degisiminde etkili oldugunu gosteren caligmalar
vardir. Duygular degisebilir. Zit hareket etmede tekrar kadar 6nemli olan bir diger konu ise
tam katilimdir. Duygunuza zit olan hareketi fiziksel olarak gerceklestirirken diisiincelerinizi
de siirece dahil etmeli, 6rnegin yargilarinizin farkina varmali ve onlar1 degistirmek i¢in caba

sarf etmelisiniz.

Zit hareket etmeyi isteyebileceginiz bazi duygu ve durum senaryolari lizerinde

konusalim.”
a)Korku

“Korkuya zit hareket etmek, korkulan nesne ya da duruma tekrar tekrar yaklagmak
anlamindadir. Korkunuzun ¢ok yogun oldugu durumlarda korku nesnenize kii¢iik adimlarla
yaklasabilirsiniz. Dogrudan onunla temas kurmak yerine kendinize kiiciik basamaklar
olusturup her birini tamamladiktan sonra digerine gegebilirsiniz. Ornegin ucak korkusu
yastyorsaniz, ilk tercihiniz ugaga binmek yerine havaalanina gidip oturmak ve kalkisa gegen
ucaklart izlemek olabilir. Kii¢iik adimlarla da olsa kars1 koyamayacaginizi diigiindiigiiniiz

nesneye yaklastiginizi gérmek basar1 duygunuzun pekismesine yardim edebilir.
Nelerden korkarsiniz?
Onlardan kaginmamak i¢in nasil bir yol izleyebilirsiniz?”
b)Sugluluk ve Utang

“Gerekgeli ve gerekgesiz sucglulugu birbirinden ayirmak oOnemlidir. Yaptigmiz
eylemler degerlerinize aykir1 ise sugluluk gerekgelidir. Bu tarz suglulukta, davranislarin
degerleri ihlal ettigi kabul edilmeli, verilen zarar tamir edilmeli ve kabul edilen sonugclarla

beraber kisi kendisini affederek yoluna devam etmelidir. Eylemlerinizin sonuglarin1 kabul
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etmeniz, kendinizi kotii biri olarak yargilamaniz anlamima gelmemektedir. Herkes hata
yapip, olmasini istemedigi seylere yol acabilir. Yanlis yapmay1 kabul etmenin kendinizden
nefret etmek anlamina gelecegini diisiiniirseniz sugluluk ve utang duygulara takilip
kalabilirsiniz, bu duygular1 hissetmeye devam etmeniz gerektigine inanabilirsiniz. Sonuglar1

kabul etmek, yargilama olmadan yapilirsa ¢ok 6zgiirlestirici olabilir.

Degerlerinizi ihmal ettiginizi diisiinmediginiz zamanlardaki sugluluk ve utang
genelde gerekgesizdir. Bu duygularin temelinde korku yatar. Ornegin bir
arkadasimizin birlikte vakit gecirme talebini reddettiginiz icin sugluluk hissettiginizi
varsayalim. Bu sugluluk, arkadasinizla olan iliskinizin zarar gorebilecegi korkusu ile ilgili
olabilir. Burada duyguya zit hareket, asir1 6zrii dilemeden hayir diyebilmektir. Sugluluk ve

utang duygularimizi tetikleyen durumlar neler olabilir?
Onlardan kaginmamak i¢in nasil bir yol izleyebilirsiniz?”
c)Mutsuzluk ve Depresyon

“Mutsuzluk, umutsuzluk ya da depresyon anlarinda verilen dogal tepki aktif
olmamak ve kendini geri ¢ekmektir. Depresyon igin etkin miidahale yontemleri, danisanlarin
disar1 ¢ikmasi, ¢esitli aktivitelere dahil olmasi gibi kendilerini daha yetkin hissettiren
faaliyetleri icerir. Bu tarz duygularin yasandigi zamanlarda pek ¢ok kisi 6nce duygularmin
ardindan davranismin degismesini beklemek gibi bir hataya diiser. “ilk once yiiriiyiise
¢ikmak isteyecegim, sonra ¢ikacagim.” Aktif olmayi istememeye ragmen aktif olmak, birden
iyi hissetmeye yardimci olmayabilir. Ancak duyguya zit davranislar beyne yeni ve farkl
mesajlar iletecektir. Bu mesajlarin beyinde islenip duygusal degisiklikleri saglayabilmesi i¢in

kendinize zaman tanimalisiniz.

Kendinizi mutsuz ve depresif hissettiginiz durumlar neler olabilir? Onlardan

kacinmamak i¢in nasil bir yol izleyebilirsiniz?”
d)Ofke

“Ofke ile iliskili dogal tepki saldirganliktir. Bunu azaltmak igin diirtiiniiziin tersini
gerceklestirmek, karsinizdaki kisi ile saldirgan olmayan tarzda iletisim kuramiyorsaniz
bulundugunuz ortamdan ayrilmaktir. Karsinizdaki kisi i¢in nazik bir seyler yapmak da zit
hareket etmeye ornek gosterilebilir. Duygunuz ne kadar gegerli olsa da i¢inde bulundugunuz

anda islevsel olup olmadigini sorgulamaniz da onu degistirmeye yardimci olabilir.”
“Ofkenizi tetikleyen durumlar nelerdir?”

“Onlardan ka¢inmamak ig¢in nasil bir yol izleyebilirsiniz?”
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“Mevcut duygunuza zit hareket etme becerisi, duygusal yemeyi kontrol altina
almakta size nasil yardimer olabilir? Ornegin kendinizi depresif hissettiginiz bir giinde evde

oturmak yerine digar1 ¢cikmanin sonuglar1 neler olabilir?”

Duygular Hakkindaki Mitler (Safer, Telch, ve Chen, 2013, ss. 146-147)
“Mit denince akliniza ne geliyor?”
“Duygulariniza iliskin mitleriniz var m1? Varsa bunlar neler olabilir?”
Daniganlara ¢esitli mitlerden 6rnekler verilebilir:
“Negatif duygular kotii ve yikicidir.”
“Bagkalar1 duygularimi onaylamazsa yanlis seyler hissediyorumdur.”

Uyelerden duygusal yeme ile en ¢ok iliskili oldugunu diisiindiikleri mitlerini
yazmalari istenir. “Bu duyguyu hissetmeye dayanamam.” miti, duygusal yeme anlarinda en
¢ok kullanilan mitler arasindadir. Grup lideri seytanin avukati teknigi ile danisanlarin bu

mitini ele alabilir ve bu teknigi kendilerine uygulama konusunda iiyeleri cesaretlendirebilir.
Oturumun Sonlandirilmasi

Uyelere oturum iginde kendilerini rahatsiz eden bir konu ya da eklemek istedikleri

bir sey olup olmadig1 sorulduktan sonra oturum sonlandirilir.
9.0turum

Kazanimlar

Uyeler,

1.Kabul becerilerini gelistirir.

2.Duygusal yemeyi birakma konusunda taahhiitte bulunur.

Gerekli Formlar & Materyaller

Siire¢
Duygudurum Kontrolii
Uyelere oturuma hangi duygularla geldikleri sorulur.

Yarim Giiliimseme (Safer, Telch, ve Chen, 2013, ss. 159-161)
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“Bugiine kadarki caligmalarimizda farkindalik deneyimlerinde kabuliin 6nemini
sikca vurguladik. Yiiz kaslarinin gergin ve siki oldugu durumlarda bir seyi kabul etmek
zordur. Yarim giilimseme g¢aligmasi yiiz kaslarinizi gevseterek i¢sel kabulii kolaylagtirmak
i¢indir. Insanlarin yiiz ifadelerinin beyin ile iletisim kurdugunu gdsteren arastirmalar vardir.
Yani igsel yasantilarin yiize yansimasi gibi, yiiziin aldigi ifade de duygular

etkileyebilmektedir.”

“Simdi liitfen yiiziiniize notr bir ifade takinin. Size yardimci olacagini diisiiniirseniz
gozlerinizi kapatabilirsiniz. Notr yiiz ifadenizden c¢ok kizdiginiz zamanlarda yiiziiniizde
beliren ifadeye gecin. Eger zorluk g¢ekerseniz bir seye gercekten ¢ok kizdiginiz bir am
diisiinebilirsiniz. Yiiziiniiz bu pozisyondayken i¢sel deneyimlerinizin neler olduguna dikkat
edin. Simdi diyaframinizdan derin bir nefes alarak yiiziinlizii tekrara nétr ifadeye dondiiriin.
Birka¢ saniye bu ifadede kalin. Simdi korkmus ve yiliksek derece endiseli oldugunuz
zamanki yiliz ifadenize gegin. Ihtiyac duyarsamz gercekten korktugunuz bir zamani
hatirlayabilirsiniz. Igsel deneyiminizin ne oldugunu gdzleyin. Derin diyafram nefesleri alarak
yiiz kaslarinzi yeniden nétr pozisyona getirin. Birka¢ saniye bu sekilde bekleyin. Simdi ¢ok
izglin ve mutsuz oldugunuz bir andaki yiiz ifadenizi takinin. Bu esnada igsel deneyiminizin

ne oldugunu gézlemleyin. Daha sonra yavagc¢a notr yiiziiniize geri doniin.

Simdi agzinizin kenarlarin1 yarim giiliimseme icin hafif¢e yukar1 dondiiriin. Yarim
giillimsediginiz zaman yiizlinliz tamamen gevser. Soguk bir {itii yliziinliziin, omuzlarinizin ve
boynunuzun kaslarini diizlestiriyormusgasina gevseyin. Su an yalmzca dudaklarinizi hafifce
yukar1 dogru dondiiriiyorsunuz ancak yine de notr yiizden farkli bir ifadedesiniz. Yarim
giilimseme ne kaslarin sikilmasi ne de zoraki bir giilimsemedir. Mona Lisa’nin ifadesini

hatirlamak yardime1 olabilir. O pozisyonda kalin ve i¢sel deneyiminize dikkat edin.”

Uyelere farkli yiiz ifadeleri esnasinda i¢sel deneyimlerinin neler oldugunu sorulur.

Yarim giiliimseme esnasinda kabule ac¢ikligin artip artmadig1 hakkinda konusulur.
Kopriileri Yakmak (Safer, Telch, ve Chen, 2013, ss. 167-168)

“Liitfen sandalyenizde rahat bir sekilde oturun ve ayaklarinizin zemine tam
bastigindan emin olun. Birka¢ derin diyafram nefesi alin. Gozlerinizin odaklanacagi bir
nokta secin ya da yardimci olacagini diigiiniirseniz kapatin. Bir sahilde oturdugunuzu ve
karsidaki aday1 izlediginizi hayal edin. Bu ada duygusal yeme adasidir. Adanin nasil
goriindiigiinii, neye benzedigini, lizerinde neler oldugunu goziiniizde canlandirin. Daha sonra
sizi adadan ayiran suyun kopek baliklari ile dolu oldugunu ve oraya ulagmanin tek yolunun
aradaki koprii oldugunu diisiiniin. Bu kdpriiniin her bir ayag: sizi duygusal yemeye gotiiren
unsurlardan birini temsil ediyor. Her birinin neler oldugunu disiinmek i¢in zaman ayirin.

Simdi, kopriiniin her ayagina dinamit yerlestirdiginizi hayal edin. Glivenli bir sekilde tekrar

97



kiyrtya vardiginizda dinamitleri patlattigimizi hayal edin. Tiim koprii havaya ucana dek
patlattigimiz her bir koprii ayagim tek tek goziiniizde canlandirin. Duygusal yeme adasina
giden kopriinlizii yakmig bulunuyorsunuz. Duygusal yeme artik bir secenck degildir.
Duygusal yeme diirtiisii hissettiginiz bir durumda oldugunuzu, adaya tekrar baktiginizi ve

“Oh, o kopriiyii yaktim, duygusal yeme artik bir secenek degil.” dediginizi hayal edin.”
Uyelere ¢alisma esnasinda neler yasadiklari sorulur.

Yeniden Taahhiit (Safer, Telch, ve Chen, 2013, ss. 168)

“Bir seyi gergeklestirmek i¢in taahhiitte bulunan insanlarin o seyi bagarma olasiligi
daha yiiksektir. Bu yiizden, ilk oturumda yaptigimiz gibi, duygusal yemeyi birakmak
konusunda yiiksek sesle yeniden taahhiitte bulunmamzi isteyecegim. Ilk oturum ile
kiyasladigimizda su anda bir¢ok beceri ve donanima sahipsiniz. Duygusal yeme sizin isinize
yaramadi. Duygulariniza basa c¢ikmak icin yemek yemeniz hayat kalitenizi kotii yonde
etkiledi. Bunu durdurmak istediniz. Simdi bir an durun ve akil zihniniz ile irtibata gecin.
Duygusal yemeyi birakmak ve ona geri donmemek i¢in hazir oldugunuzda yeniden taahhiitte

bulunun.”

Uyeler géniilliiliik sirasina gore taahhiitte bulunduktan sonra bu deneyimin onlar igin

nasil oldugu sorulur.
Oturumun Sonlandirilmasi

Uyelere oturum icinde kendilerini rahatsiz eden bir konu ya da eklemek istedikleri

bir sey olup olmadig1 sorulduktan sonra oturum sonlandirilir.

10.0turum

Kazanimlar

Uyeler;

1.Grup siireci boyunca edindikleri kazanimlar1 gelecege nasil tagiyacaklarini planlar.
2.0turumlar boyunca ifade etmek isteyip edemedikleri bir konu/konular varsa dile getirir.
3.Grup lideri ve diger tiyelerle vedalasir.

Gerekli Formlar & Materyaller

Uye say1s1 kadar kagit ve kalem

98



Siirec
Duygudurum Kontrolii

Uyelere son oturumda olmak ile ilgili duygularinin neler oldugu sorulur. Grup lideri

kendi duygularini da paylasir.
Siirecin Degerlendirilmesi
Uyelere sirasi ile asagidaki sorular ydneltilir:

1.Grup siireci boyunca duygusal yeme ile bag etme konusunda kendinizde hangi

degisimleri gozlemlediniz?
2.Edindiginiz kazanimlari gelecege tagimak i¢in neler yapmayi planliyorsunuz?

3.Siire¢ boyunca sizi rahatsiz eden ya da eksik kaldigini diisiindiigliniiz konu/konular

oldu mu? Varsa neler?

4.Bana ya da grup tiyelerine s0ylemek isteyip s0yleyemediginiz bir sey varsa su anda

bunu yapmak i¢in son firsatiniz.
Sonlandirma Calismasi

Sonlandirma ¢alismasi grup liderinin tercihine gore degisiklik gosterebilir. Bu grupta
her liyeye bir kagit ve kalem dagitilmis, iiyeler kagitlara kendi isimlerini yazmuglardir.
Ardindan kagitlar iiyeler arasinda sirayla dolasmis ve her iiye igin gruptaki diger liyeler
tarafindan olumlu geribildirimler yazilmistir. Kagitlar liyeler arasinda gezdirilirken her
geribildirimin ardindan yelpaze seklinde katlanmis, bdylece herkes yalnizca kendi yazdigi
climleyi gérmiistiir. Her iiye icin tiim iiyeler tarafindan olumlu geribildirimler yazildiktan

sonra elde edilen yelpaze o kisiye verilmistir.
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EK 6. GRUP KURALLARI FORMU

GRUP KURALLARI

1. Gizlilik Tlkesi: Grup iiyeleri grupta konusulanlar hakkinda grup disinda
konusmamalidir.
2. Goniilliiliik ilkesi: Uyeler gruba katilirken, grupta paylasim yaparken ve

geribildirim verirken goniillii olmalidir. Uyeler kendilerini diledikleri oranda agabilir.

3. Devamhlik ve Dakiklik: Gruba diizenli devam edilmelidir. Gruba geg
kalinmamalidir. Gruba gelemeyecek veya ge¢ kalacak bir {iye olursa grup liderini

bilgilendirmelidir.

4, Cep Telefonu: Oturumum baglangicindan bitisine kadar telefonlar sessiz ve

titresimsiz halde olmalidir veya tamamen kapatilmalidir.

5. Yiyecek-Icecek: Oturumlar siiresince su disinda herhangi bir sey

tilketilmemeli ve su disinda herhangi bir yiyecek-icecek ile gelinmemelidir.

6. Dogrudan Iletisim Kurmak: Uyeler birbirleri ve grup liderleri ile iletisim
kurarken iletisim kurduklar1 kisi ile géz temasinda bulunmali ve iletisim kurduklart kisiye

“sen” diye hitap etmelidir.

1. Saygi: Uyelerden birisi konusurken iiye dinlenmeli ve sozii kesilmemelidir.

Anlatilanlara ve paylasilanlara saygi gosterilmelidir. Farkliliklar hosgorti ile karsilanmalidir.

8. Kendi Admma Konusmak: Her iiye kendini acarken veya geribildirim

verirken genellemelerden kaginmali ve kendi adina konugmalidir.

Yukarida yazihi olan grup kurallarim okudum, anladim ve grup Kkurallarina
uyacagima s6z veriyorum. Grup oturumlarinin siipervizyon alinabilmesi amaci

ile video kaydina alinmasina izin veriyorum.

Imza:
[sim-Soyisim:
Tarih:
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EK 7. AMACIN KiSISELLESTIRILMESI FORMU
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EK 8. UC ZIHIN GORSELLERI (SIRASI iLE DUYGU ZiHIiN, MAKUL
ZIiHIN VE AKIL ZiHIN)

https://www.deviantart.com/qubodup/art/Abstract-Brain-Emotions-370761293
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https://pixabay.com/en/anatomy-biology-brain-thought-mind-1751201/
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https://www.123rf.com/photo_59229829_stock-vector-smart-brain-character-
cartoon-mind-cute-human-organ-creativity-concept-graphic-smart-brain-
character.html
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EK 9. UC ZiHIN CALISMA KAGITLARI

DUYGU ZiHIN

Duygu zihin, kontroliin duygulonnizda
oldugunu disindiginlz ve eylemlerinizin
meveut duygusal durumunuz tarafindan

kontrol edildigi zihin durumudur.

Diinme serin ve mantikl clmaktan ziyade

sicaktr.

Davranig &lgUld ve mantikh bir gekilde
degerlendirilmig sonuglara sahip clmak yerine

fevridir.

MAKUL ZiIHIN

Makul zinin, davraniglannizin konfrolindn
makul disinme ve mantkta cldudu

anlamindadir.
Makul zihinde diginme ve duygular serndir.

Dururmlara Slgill ve ayn tepkill olmayan

sekilde yaklagilr.

Litfen asadidaki sorulann yantianm not ediniz. Dilerseniz
arka sayfay da kvllanabilirsiniz.

1|Hafta igensinde konfroldn duygu zihnimde oldugu
zamanlar nelerdi2

2| Duygu zihnimi deneyimlemek nasild®

3|Duygu zihnim bana ne diyor?

3)Kentrel duygu zihnim yenme akil zihnimde olsaydi neler
farkh clurdug

Litfen asagidaki sorulann yanitlanni not ediniz. Dilerseniz
arka sayfay! da kullanabilirsiniz.

1)Hafta igefisinde kontrolin makul zihnimds oldudu
zamanlar nelerdi?

2)Makul Zihnimi deneyimlemek nasidi?

4] Kontrocl makul zihnim yerime duygu zihnimde olsaydi
rieler farkh clurdu?
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AKIL ZIHIN
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EK 10. OLASI SONUCLARA YONELIK NOT KAGITLARI

Duygusal Yememenin
En lyi 5 Sonucu

Duygusal Yememenin
En lyi 5 Sonucu

Duygusal Yememenin
En lyi 5§ Sonucu

Duygusal Yememenin
En lyi 5 Sonucu

________________________________________ e | Dresresiessssemesssssensinnenns | Dlesinsssiesssesssssssesssessssesssanees
-3 ST F ST 2) ettt s
........................................ R £ [ R [ )
________________________________________ 8) e | ) e | B) s
........................................ L £ [ ) F S ——
Duygusal Yememenin Duygusal Yememenin Duygusal Yememenin Duygusal Yememenin
En lyi 5 Sonucu En lyi 5 Sonucu En lyi 5 Sonucu En lyi 5 Sonucu
........................................ L TR L ISR L OO U
........................................ F 3 TR I SO OO U - DO U O
........................................ F) TR I SO OO UE I BSOSO
........................................ 4) o | 8) i | B) e
........................................ I O IF-) SO UN I DO OO
Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin
En K&t 5 Sonucu En K&t 5 Sonucu En K&t 5 Sonucu En K&t 5 Sonucu
... L) OO L) YT L) TSN
L TN 2) ettt ) SO - OO
E T L) RO L) SO L) U
P D ) e B) Lo B) Lot
I T 5) teeeree et et L) SO L) U
Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin Duygusal Yemenin
En K&t0 5 Sonucu En K&ti 5 Sonucu En K&ti 5 Sonucu En K&t0 5 Sonucu
L) TS L TSRS L) TR L) TP
L L L L
) ST ) ) R ) O STR
) I T ) )
L) ST L) ) R L) SR STR
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EK 11. DUYGULARI TANIMLAMAK iCiN MODEL

7 Olaym Yorumlanmasi v —

A

Beyin Degisiklikleri

Yiiz ve Viicut Dili

Duygu Adi

Yiiz ve Viicut Degisikligi Kelimeler ile Ifade
Tetikleyici Olay 1
_ > ’ _ Hissetime Eylem
Tetikleyici Olay 2 _ Eylem Diirtiisii
A
| fincilEkiler |
b
v v

(Safer, Telch ve Chen, 2013, ss.149)
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EK 12. DUYGU LISTESI

Acima
Acizlik
Aidiyet
Alinma
Anlagilmama
Armmighik
Ask
Ayiplama
Azim
Bagimsizlik
Basari
Basarisizlik
Beceriksizlik
Bezginlik
Bikkinlik
Cesaret
Cosku
Caresizlik
Catisma
Cekingenlik
Celiski
Cokkiinlik
Darginlik
Dinginlik
Efkar
Endise
Gerilim
Giiven
Giivensizlik
Haset

Hasret

Hayret
Hayranlik
Heyecan
Hirs

Hiddet
Huzur
Huzursuzluk
Hiiziin
Ihtiras
Intikam
Isyan
Kasvet
Kaygi
Keder
Keyif
Kirginlik
Kirilmak
Kivang
Kizgmlik
Korku
Kusku
Mahcubiyet
Merak
Merhamet
Minnettarlik
Mizah
Mutluluk
Mutsuzluk

Nefret
Nese

Ofke
Panik
Pismanlik
Sevgi
Seving
Sikint1
Sinirlilik
Sugluluk
Sagkinlik
Sefkat
Sehvet
Siiphe
Tasa
Tedirginlik
Telas
Tiksinti
Tutku
Umursamazlik
Umut
Umutsuzluk
Utang
Urperti
Yalnizlik
Yetersizlik
Yilginlik




EK 13. DUYGULARI GOZLEMEK VE ACIKLAMAK iCIN CALISMA
KAGIDI

Duygunun Adi

Tetikleyici
Olay

Yorumlar

Bedensel
Tepkiler

Eylem
Diirtiileri

Duygunun
Islevi
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EK 14. DUYGU ZIHNE OLAN HASSASIYETI AZALTMAK iCIN CALISMA
KAGIDI

HEDEFLERIM YAPTIKLARIM

FiZIKSEL
HASTALIGIN/RAHATSIZLIGIN
TEDAVISI

YEMEYI DENGELEMEK

DUYGUDURUM DEGISTIREN
MADDELERDEN UZAK DURMAK

UYKUYU DENGELEMEK

EGZERSIZ YAPMAK

OZGUVEN VE YETERLIK HISSINI
DESTEKLEYEN ETKINLIKLER
YAPMAK
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EK 15. POZITiF DUYGULARI ARTIRMAK iCiN CALISMA KAGIDI

HEDEFLERIM

YAPTIKLARIM

GUNLUK KEYIFLI DENEYIMLERI ARTIRMA|

UZUN DONEMLI POZITIF OLAYLAR

[LISKILERE DIKKAT ETME

KACINMAKTAN KACINMA

POZITIF DENEYIMLERIN FARKINDALIGINI
ARTIRMA
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